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Fyzicke zdravi

Zakladni informace

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) Ize fyzickou aktivitou nazvat ,,jakykoliv pohyb té&la, ktery vyvoldvd kosterni
svalstvo a k némuz je zapottebi vyddavat energii®. (1) Podle Udajd WHO jeden ze Ctyi dospélych nemd dostatek pohybu.
V celosvétovém meéfitku jsou Zeny méné aktivni nez muzi (23 % vs. 32 %), obyvatelé zemi s vysSimi piijmy jsou méné aktivni
(63 % aktivni populace) nez obyvatelé zemi se stfedné vysokymi (74 %) a nizkymi primy (84 %). Intenzivnéjsi fyzickd akfivita
by celosvétové zabrdnila az péti miliondm pripadd predcasnych umrti. (2) Skutecnost, Ze celd spolecnost véetné déti a
mladych lidi Zije stdle sedavéjsim zpUsobem Zivota, je znepokojivd. Jak ukazuji Udaje EU z roku 2018, jen jedno ze Ctyf
jedendctiletych a jedno ze sedmi patndctiletych déti uddvd, Zze denné alespont hodinu provddi né&jakou stfedné
intenzivni az intenzivni fyzickou akftivitu (akftivita, kterd zvysuje srdecni tep) — tedy dokdze spinit limit stanoveny WHO. Ve
viech stdtech EU jsou divky méné aktivni nez chlapci. Kromé toho ve viech stdtech EU plati, a to u obou pohlavi, ze mezi
11. a 15. rokem mira fyzické akfivity vyrazné klesa. [3].

Jizda na kole je vedle chlze nejCastéji zmiriovanym prikladem skvélé a zcela béiné fyzické aktivity, kterd se vyznacuje
nékolika prinosy pro zdravi a celkovou zdatnost Clovéka. Jizda na kole je aerobni pohyb, ktery mda velmi maly dopad na
Zivotni prosttedi a velmi snadno mize byt zaclenén do béiného dne véfiiny lidi, af uz jako zpUsob dopravy, prilezitostnd
aktivita nebo soutéini sportovni aktivita. Navic je velmi snadné s fouto populdrni aktivitou zacit, a to pro Clovéka v
jakékoliv fyzické kondici. (4) Problémem viak je, Ze pro znacnou Cdast populace neni snadno dostupny takovy prostor,
kde by bylo moZzné cyklistiku provozovat bezpe&né nebo jako soucdst jinych pohybovych akfivit [2].
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Pozitivni t¢inky cyklistiky

Jizda na kole je velmi vhodnou fyzickou akfivitou, protoze
ji lze provozovat v
prizpUsobenim doby trvdni nebo volbou ndrocnéjsino
terénu.

rozné intenzité - napriklad

» Jizda na kole prospivd kardiovaskuldrnimu
systému Clovéka:

— Studie dokazuji, Ze jizda na kole do préce
znamenad pro lidské zdravi fadu benefitd,
véetné posileni funk&nosti kardiovaskuldrnino
systému.

— Riziko rozvoje kardiovaskuldrni choroby je u lidi
dojizdéjicich do préce na kole o 46 % nizsi,
pravdépodobnost Umrti z dOvodu téchto
chorob pak dokonce o 52 % niZsif4, 5].

»  Jizda na kole pomdhd eliminovat problémy s
vysokym tlakem:

- Po tfech mésicich pravidelné jizdy na kole se tlak
mUze sniZit o 4,3 %, po pUlroce az o 11,8 %.

- Jizda na kole je UG&innou metodou, jak snizit tlak u
osob s diabetem 2. typu [4].

Pfinosy

» Jizda na kole pomdhd regulovat
hmotnost:
— Jizda na kole pomdhd zrychlovat metabolismus,

budovat svaly a spalovat télesny tuk. V
kombinaci se spravnymi stravovacimi navyky
pfispivd ke snizovani hmotnosti [4].

»  Jizda na kole posiluje kardiorespiracni
zdatnost:
- 170-250 minut jizdy na kole tydné mize

vyznamné zlepsit kondici nasich plic [6].
— Fyzickd akfivita jako jizda na kole

pomdhd nasemu imunitnimu systému

bojovat s respiracnimi chorobami [4].

»  Jizda na kole pomdhd v prevenci rznych typU
rakoviny, napf. moCového méchyre, prsu, strev,
zaludku a ledvinl [1].

Zlepsuje kardiovaskuldrni zdatnost

Pomdhd regulovat krevni tlak

Pomdhd regulovat mnozstvi t&lesného tuku a télesnou hmotnost

Prospivd zdravi plic
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Problémy
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Nutnost zajistit vhodnou infrastrukturu pro cyklisty

Ndklady na pldnovdni, budovdni a udrzbu bezpe&nych cyklistickych siti

Nutnost adekvdiné a efektivné propagovat cyklistiku v souvislosti se zdravotnimi
benefity

Nejlepsi praktické postupy v oblasti bezpecnosti
cyklistu - informacni list o zlepSenich

03



POZITIVNi UCINKY

Reference a odkazy

1. World Health Organization (2020). WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour
(25 November 2020). In: https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

2. UN News (2021). Step up, urges WHO as figures reveal 1in 4 adults don’t exercise enough (14 October 2021).
In:  https://news.un.org/en/story/2021/10/1103032

3. OECD/EU (2020). Health at a Glance: Europe 2020. In: https://www.oecd-ilibrary.org/social-issues-
migration-health/health-at-a-glance-europe-2020_82129230-en?_ga=2.196882922.771583794.
1638133190-107785599.1638133190

4. Medical News Today (2021). 10 benefits of cycling (27 May 2021). In: https://www.medicalnewstoday.com/
articles/benefits-of-cycling#tsummary

5. Celis-Morales, C. A., Lyall, D. M., Welsh, P., Anderson, J., Steell, L., Guo, Y., Maldonado, R., Mackay, D. F., Pell, J.

P., Sattar, N., Gill, J. M. R. (2017). Association between active commuting and incident cardiovascular disease,

cancer, and mortality: prospective cohort study. BMJ, 357, j1456. In: https://www.bmj.com/content/357/bmj.j1456
6. Oja, P, Titze, S., Bauman, A, De Geus, B., Krenn, P., Reger-Nash, B., Kohlberger, T. (2011). Health benefits of

cycling: a systematic review. Scandinavian journal of medicine & science in sports, 21(4), pp. 496-509.

Publisher & Media Owner: SABRINA Project Partners

Contact: Olivera Rozi, Project Director, European Institute of Road Assessment — SABRINA: No fears
EuroRAP | olivera.rozi@eurorap.org | www.eira-si.eu A\ o avpout sa#ei-y on
Graphic Design: Identum Communications GmbH, Vienna | www.identum.at fwo wheels

Image credits: iStock, SABRINA Project Partners

Copyright ©2022

The SABRINA Project has been co-funded by European Union Funds (ERDF, ENI). ﬁ o

The information and views set out in this document are those of the SABRINA Project Partners and do
not necessarily reflect the official opinion of the European Union/Danube Transnational Programme. #Sa-Fei-'yOhZ\-Jheels


mailto:olivera.rozi@eurorap.org
http://www.eira-si.eu/
http://www.identum.at/
http://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
http://www.oecd-ilibrary.org/social-issues-
http://www.medicalnewstoday.com/
http://www.bmj.com/content/357/bmj.j1456

	Snímek číslo 1
	Snímek číslo 2
	Snímek číslo 3
	Snímek číslo 4

