Muze mit deset minut pohybu navic vliv na
zdravi?

31.1.2025 - | Grantova agentura CR

Odbornici rozlisuji tri druhy pohybového chovani béhem 24 hodin dne: pohybovou aktivitu,
sedavé chovani a spanek. Resitelé tzv. realokacni analyzy se zamérili na to, jaky vliv na BMI
a obvod pasu mohou mit vzajemné presuny casu (realokace) mezi zminénymi druhy
pohybového chovani. Tedy napriklad, jak se projevi, pokud zkratime dobu sezeni o 10, 30
nebo 60 minut a o tuto dobu se budeme déle hybat.

,Vyuzili jsme potencialu toho, ze jsem byl osloven ke spolupraci na velké mezinarodni metaanalyze,
kterou zastresuje Australian Catholic University a v niz se pracuje s daty z jedendcti studii. Mohli
jsme tak na robustni dataset aplikovat nase know-how, které jsme s tymem Karla Hrona z katedry
uvedl AlesS Gaba, ktery se vyuzitim ¢asu z pohledu pohybového chovani zacal pred zhruba osmi lety
zabyvat jako jeden z prvnich v Ceské republice.

Podotkl zaroven, ze se ve studii zabyvaji teoretickymi realokacemi mezi druhy pohybového chovani.
,NaSe analyza tak muze byt podkladem pro experimentalni studii, v ramci niz by se provadénim
cilenych zmén v pohybovém chovéni ovérily nase teoretické vysledky,” dodal védec z FTK UP.

Resitel projektu Ale$ Gdba

Zjisténi studie jednoznacné potvrzuji priznivy vliv stredné zatézujici pohybové aktivity (anglicka
zkratka MVPA, moderate-to-vigorous physical activity) a jejiho navysSeni, a to napri¢ sledovanymi
vékovymi skupinami respondentl. ,Pouze u adolescentl jsme ziskali ponékud nekonzistentni
vysledky, které diskutujeme, ale obecné muzeme rici, ze MVPA je faktor, ktery funguje. Nase
vysledky tak plné podporuji doporuceni Svétové zdravotnické organizace, ktera motivuje jedince k
navySeni MVPA. Dulezit4 se zdd i lehka pohybova aktivita (LPA, light physical activity), kterou
muzeme chapat jako néco mezi sedem a chizi a 1ze k ni pocitat napriklad i doméci préce nebo péci o
sebe. LPA a jeji navySovani na tkor sezeni muze vhodné pripravit jedince na intenzivnéj$i zménu,
pricemz ma smysl jista postupnost, jit krok za krokem. Nemuzeme napriklad obézniho jedince ze
sedu tlacit do béhu, tam hrozi rizika zdravotni, také demotivace. Co se pak mimo jiné tyCe spanku, je
lepsi si o pulhodinu déle pospat, nez tu samou pulhodinu prosedét u mobilu nebo televize a odkladat
tim néstup spanku na pozdni noc¢ni hodiny,” priblizil nékterd zjisténi Ales Gaba.

.....

ma vyznam vzdy. Nemusi pritom jit o intenzivni aktivitu po dlouhou dobu, ale i o lehkou aktivitu po
dobu relativné kratkou, coz se da pomérné snadno zavést do bézného denniho rezimu,“ dodal hlavni
resitel studie s doporuc¢enim pro pripadné intervencni strategie, které by nejprve mély udélat
maximum pro to, aby se dany jedinec z pohledu pohybového chovani nezhorsoval, a teprve poté jej
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