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Obezita jako pandemie

Obezita a s ni spojena dalsi civilizaCni onemocneni, jako diabetes mellitus 2. typu a kardiovaskularni choroby, dosahuji pandemickych
rozmeéru. Sedavy zpusob Zivota a nedostatek fyzické aktivity vyrazné zvysSuji riziko téchto nemoci. VétSina populace pfesto nedodrzuje
ani minimalni doporuceni Svetoveé zdravotnické organizace — 150 minut pohybu tydne.

Pro zdravotniky neni obezita vyjimkou. | oni musi dbat na pravidelny pohyb, ktery je nezbytny v ochrane vlastniho zdravi.

Pohybova prevence je klicova nejen pro pacienty, ale i pro ty, kteri o ne pecuiji.

Fakta a statistiky

® V roce 2022 mélo celosvétové nadvahu 2,5 miliardy dospélych, z toho 890 miliont trpélo obezitou.

® Obezita postihuje 16 % dospelych, dvojnasobek oproti roku 1990.

® Do roku 2030 muze obezitou trpét az 35 % svétové populace.

® V CR mohou naklady spojené s obezitou do 10 let dosahnout Urovn& srovnatelné s pandemii
COVID-19.

® 7 % rozpoctu zdravotnictvi v EU jde na nemoci spojené s obezitou, prevazné na kardiovaskularni
onemocneni (KVO).

® Lidé s obezitou maji o 50 %-100 % vyssi riziko umrti, pricemz 67,5 % tohoto rizika je spojeno s
KVO.

NEJSME NEDOTKNUTELNI - i my potiebujeme POHYB!

Doporuceni

Typ pohybove Lt Zony tepove Priklady L., i
aktivity ::oyc:jhnyébove LA frekvence pohybovych aktivit Maximalni tepova frekvence
Lehka pohybova Lehka chuze, pomala TE .. =220-VEK
akrt)ivitg Minimalné 150 minut 57 -63 % MTF Jizda na kole, max — B
turistika...

LEHKA INTEZITA (57 % TF,..,)
Rychla chuze,

Stredni pohybova T . 0 plavani, tanec, jizda TE —TF..)YX 057 + TE..
aktivita Minimalne 150 minut 64 — 76 % MTF na kole. kolektivni ( max klld) ; Klid
sporty... STREDNI INTENZITA (64 % TF,..)
Bézecke intervaly,
. . y _ | n |
vysokapohybova  ppiaing 75 minut 77 -959% MTF  1129@ dokopce. (TFmax = TFuia) X 0,64 + Thyiq
aktivita plavani, chuze do
schodll... VYSOKA INTENZITA (77 % TF,...)
/Zvedani zavazi,
Posilovani 2 dny 60 — 80 % MTF cviceni s vlastnim (TFmaX - TFklid) X 0,77+ TFyig

telem, pilates, joga...

Kazdy krok ma smysl a zacit muzete kdykoliv. Pamatujte, ze zdravi je to nejcennéjSi, co mame. Pojdme spoleCné

ukazat, ze prevence ma skutecnou moc.
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