Redno gibanje podaljša življenje

Svetovni dan gibanja: za telesno aktivnost ni nikoli prepozno
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Človek 21. stoletja je sedeči človek. Ne samo da je večina služb vezana na sedenje v pisarni, ampak tudi vedno več prostega časa preživimo pred televizijskim in računalniškim zaslonom. Takšnega vedenja so se navzeli tudi otroci, ki po rezultatih evropskih raziskav presedijo pred televizijskim zaslonom več kot dve uri na dan. Čeprav nam je tehnični razvoj omogočil življenje, olajšano telesnih naporov, veliko ljudi tega prihranka energije ne nadomesti z redno telesno aktivnostjo. Nezadostna aktivnost in nezdrave prehranjevalne navade vplivajo na porast problema debelosti ter kroničnih nenalezljivih bolezni med prebivalstvom.

Problem debelosti se, tako kot drugje po Evropi, pojavlja tudi v Sloveniji. Skrb zbujajoči podatki nedavnih raziskav kažejo, da je kar polovica odraslih Slovenk in Slovencev čezmerno prehranjenih, 16 odstotkov pa popolnoma telesno ali športno nedejavnih, med njimi veliko več žensk kot moških. Viša se tudi indeks telesne mase slovenskih otrok, okoli 20 odstotkov otrok v starosti petih let je čezmerno prehranjenih, 9 odstotkov pa debelih. 

Ob svetovnem dnevu gibanja 10. maja je ministrstvo za šolstvo in šport v sodelovanju z ministrstvom za zdravje in stroko pripravilo vladni strateški osnutek na področju telesne aktivnosti za krepitev zdravja za obdobje 2006-2011. Med prednostnimi nalogami so ukrepi za povečanje telesne aktivnosti otrok v šolskem in odraslih v delovnem okolju, promocija vsakodnevne športne rekreacije ter aktivnosti transportnega gibanja. V načrtu je namreč vzpostavitev boljše infrastrukture, ki vključuje kolesarske steze in pešpoti, da bi čim več ljudi izvajalo svoje opravke aktivno v gibanju. Na ministrstvih namreč ocenjujejo, da premalo ljudi z namenom transporta vsak dan pešači ali kolesari, problematična pa je tudi pomanjkljiva infrastruktura za varno izvajanje telesne aktivnosti. 

Pomanjkanje gibanja, ki vsako leto povzroči 2 milijona smrti ter veča tveganje za bolezni srca in ožilja ter sladkorno bolezen, je postalo eden največjih problemov sodobnega človeka. "Vsakodnevno spodbujanje ljudi k telesni aktivnosti ima številne prednosti za zdravje: od zmanjšanja tveganja za razvoj določenih bolezni in debelosti do izboljšanja telesne koordinacije, ravnotežja, moči in duševnega zdravja," je povedal dr. Marc Danzon, regionalni direktor Svetovne zdravstvene organizacije Evrope. Po izsledkih zadnjih evropskih raziskav je redna zmerna telesna aktivnost tudi življenjski eliksir, saj podaljša življenje za 3 do 5 let. Celostno gledano intenzivnost vadbe ni tako pomembna, kot sta pomembna čas in rednost opravljanja vadbe. Strokovnjaki pa še poudarjajo, da začeti z gibanjem ni nikoli prepozno, saj bo to v vsakem življenjskem obdobju prineslo določene pozitivne spremembe.

