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Vasa RAKUSKA znaéka pre zdravie
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Mili ¢itatelia,

Bwellion
CALL ﬂ - tento sprievodca ma motivovat nielen diabetikov, ale aj seniorov, aby do svojho

{ kazdodenného zivota doslova opat vniesli pohyb.
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-
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Pre mna slzi tato prirucka skor na zvySovanie povedomia o pravidelnej fyzickej aktivite
nez na vieobecné informovanie o cvicebnych metddach. Vietky fyzické aktivity, ktoré
mozno vykonavat v kazdodennom Zzivote, su pre zdravie prospesnejsie, nez jedina
niekolkohodinova $portova aktivita tyZzdenne.

Aby som urcil potrebu kazdodennej aktivity, pozrel som sa na skutocny stav. Na
nasledujucich stranach sa docitate, okrem iného, kolko aktivity sa odporuca kazdy der
alebo kedy vlastne hovorit o nedostatku fyzickej aktivity. Je fyzicka aktivita v Rakusku
nedostato¢na? Uvadzam, samozrejme, aj niekolko praktickych rad, ktoré sa daju lahko
zaviest do kazdodenného Zivota.

Vela zabavy pri ¢itani a uplatiovani mojich rad!

Sa Jpontovgm pozdravom,
Tng. Ronald Entl, diplomovany tréner, osobug fituess tréner
a MED TRUST tam



Ktorymi odporucaniami o fyzickej aktivite by sme sa mali riadit?
Nasledujuce odporucania WHO su uréené pre zdravych dospelych a seniorov, ktorym lekar nezakazal Sportovat.

Dodrziavanie odporucani podpori zdravie a posilni imunitny systém. Su tiez délezité pre osoby trpiace
chronickymi ochoreniami ako napr. astma, vysoky krvny tlak alebo diabetes.

Tehotné zeny a zeny kratko po pérode ako aj osoby trpiace osobitnymi zdravotnymi problémami ako ochorenia
srdca, by mali byt obzvlast opatrné a pred uplathiovanim tychto odporicani sa poradit s lekarom.

Pre posilnenie a zachovanie zdravia:

150 minut aktivity strednej intenzity za tyzden
alebo
75 minut aktivity vysokej intenzity za tyzden
alebo
Kombinacia aktivity strednej a vysokej intenzity kazdy tyzden
alebo
Dva alebo viac dni do tyzdna tréning svalov velkych svalovych skupin (stehenné, hrudné svaly, svaly zadku a

Siroky chrbtovy sval)



Poznamky:

IdedIne rozdelit aktivitu na viacero dni v tyzdni.

 Kazda aktivita ma bez prestavky trvat aspon desat minut.

- Jednotlivé aktivity mozno réznorodo kombinovat a dopinat.
« Rozdelenie aktivit na viacero dni znizuje riziko zranenia.

Pre dalsi prinos pre zdravie:

Za tyzden 300 minut aktivity strednej intenzity
alebo

Za tyzden 150 minut aktivity vysokej intenzity
alebo

Kombinacia aktivit strednej a vysokej intenzity kazdy tyzden

Poznamky:
« Seniori, ktori sa uz kvoli ochoreniam nedokdzu riadit tymito odporuacaniami, by
mali za tyzden vykonat tolko fyzickej aktivity, kolko im zdravotny stav dovoluje.
« Pravidelna aktivita udrziava alebo zlepsuje stabilitu a znizuje riziko padu.
« V porovnanis ostatnymi vekovymi skupinami sa seniori venuju fyzickym aktivitam
najmenej, o to dolezitejsia je pravidelna aktivita.



Zdroj: Portal verejného zdravia Rakuska
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Medium intensity means that the
respiration is slightly accelerated, while
of the movement but still spoken

can be. Duration: 150 min =2% h
Recommended for beginners.

Higher intensity means that one has
to breathe deeply and only short
word exchanges are possible.
Duration: 75 min = 1% h

Muscle-building exercise aims to
strengthen the large muscle groups of
the body by using your own body
weight or aids (e.g. Thera bands) as
resistance.



V tabulke 1 su uvedené vieobecné priklady aktivit strednej a vysokej intenzity — odporucania tykajuce
sa aktivit je mozné dosiahnut.

Tabulka 1: priklady fyzickych aktivit strednej a vysokej intenzity

o)}



V tabulke 2 su uvedené priklady zdravotnych ucinkov pravidelnej fyzickej
aktivity dospelych a seniorov.

Aktivita strednej intenzity
Ischemicka choroba srdca
Mozgova prihoda
Znizené riziko Vysoky krvny tlak
Metabolicky syndrém
Diabetes mellitus 2. typu
Tuky v krvi
Obmedzenie Depresia

Hmotnost a/alebo brusny tuk

Kognitivne funkcie
Zlepsenie skazdodenné ¢innosti” (seniori)

Kvalita spanku

Tabulka 2: zdravotné nasledky pravidelnej fyzickej aktivity u dospelych
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« BEZ KODOVANIA

« MERANIE HLADINY
KETONOV V KRVI

« OSVETLENY OTVOR
NA TESTOVACIE
PRUZKY
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Kedy hovorime o nedostatku fyzickej aktivity?

K nedostatku fyzickej aktivity dochadza vtedy, ked' sa nedodrziavaju odporucania tykajuce sa tyzdennej aktivity.
Povedané SportovejSimi alebo medicinskejsimi slovami, nedostatkom fyzickej aktivity trpite, ak svaly chronicky
pouzivate pod ur¢itym prahom drazdivosti. Ak si chcete zachovat alebo zlepsit kondiciu, je potrebné prekrocit
tento prah drazdivosti.

Najma v priemyslenych krajinach sa v dosledku rychleho a neustaleho dal3ieho vyvoja technolégie za ostatnych
100 rokov stal nedostatok fyzickej aktivity najrozsirenejsim ochorenim alebo najrozsirenejsou pri¢inou ochoreni 1.

Z genetického hladiska je ¢lovek ,behavym Zzivocichom®, ktory sa dnes stal skoér chronicky ,sediacim” a
predovsetkym ,hlavou pracujucim” tvorom.

Pocas doby kamennej presiel ¢lovek denne priblizne 30 az 40 km ako lovec a zberac.V sucasnosti je denny,vykon
v chodzi” priblizne 4 km. Tato vzdialenost znamena, podla dlzky kroku, asi 6 000 krokov denne, ¢o podporuje
zdravie. WHO v sucasnosti odporuca 10 000 krokov denne, ak si chcete zdravie zlepsit dlhodobo a natrvalo.

Inovacie v oblasti technickych pracovnych nastrojov ludi ¢oraz viac odbremenuju od fyzickej prace. Autd, vytahy
a eskalatory pomahaju rychlejsie sa dostat do ciela. Pomer energie, ktora sa pouziva pri fyzickej aktivite preto
klesol z90% na menej ako 1%.

Nevyvazeny spbsob Zivota a pasivne travenie volného casu (napr. pocita¢, smartféony) znasobuju désledky
nedostatku fyzickej aktivity, ktoré sa eSte zhorSuju nespravnou vyzivou, zavislostami (napr. cigarety, alkohol)
dennym dusevnym stresom a ¢oraz viac dusevne zameranou pracou.
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Tento komfort prindsa nastrahy, kedze evolucia a
nas geneticky materidl nas nepredurcuju na zivot
bez fyzickych aktivit. Veduci oddelenia Sportovej
mediciny Univerzity v Mainzi, prof. Perikles Simon,
tento problém zhrnul takto:

+V skutoc€nosti bol ¢lovek stvoreny na chédzu
na dlhé vzdialenosti. V ramci moderného
sposobu Zivota vsak pre fyzicku aktivitu v nasom
kazdodennom zivote takmer nie je miesto.”

Dostatocna fyzicka aktivita je preto doélezitym
zakladom pre nase zdravie.

Pre aktivne posilnenie zdravia nie je nevyhnutne
potrebné z veCera do rana zacat sutazne
Sportovat. Omnoho doblezitejSie je zaradit do
denného (pracovného) zZivota primerané aktivity
a zautomatizovat si dolezité navyky tykajuce sa
fyzickych aktivit. Existujuce moznosti budu uvedené
v kapitole ,Moje rady tykajuce sa fyzickej aktivity v
kazdodennom Zivote”.

Clovek z doby kamennej

30-40km

Odporucané cvicenie

7 km

Predavac

1.5 km

Manazér

21km

Recepcny

0.84 km

Zdroj: Ergotopia
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Dnesny ¢lovek sa
geneticky iba malo lisi
od ¢loveka z doby
kamenne;j.

Denna aktivita
odporu¢ana WHO
(10 000 krokov za den).

Priemer typického
zamestnanca v
kanceldrii.



Aky je v sucasnosti zdravotny stav Rakusanov?

Od oktobra 2013 do juna 2015 zorganizoval rakusky Statisticky Urad Statistik Austria, na Ziadost spolkového
ministerstva zdravotnictva a spolkovej agentury pre zdravie, celorakuske zhodnotenie, zdravia” prostrednictvom
subezného ,Prieskumu zdravia v Rakudsku 2014".

Prieskum zdravia obsahuje 3 hlavné témy:

1. Fyzicka aktivita suvisiaca s pracou

2. Fyzicka aktivita suvisiaca s dopravou (peso alebo na bicykli)
3. Fyzicka aktivita vo volnom case

Vysledky prieskumu zdravotného stavu Rakusanov
200 000 muzom a 305 000 Zenam vyrazne brania v kazdodennych aktivitach trvalé zdravotné problémy.

Problémy so sluchom v hlu¢nych miestnostiach (napriek nactvaciemu pristroju)
Problémy pri vychadzani po schodoch

Problémy s ch6dzou po rovine bez pomécok na chodenie

Problémy so sluchom v tichych miestnostiach (napriek nacivaciemu pristroju)
Problémy so zrakom (napriek optickym pomockam)

vk wn =
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249 000 0s6b nad 65 rokov (84 000 muzov a 165 000 Zien) uvadza problémy
pri samostatnom vykondvani aspon jedného z nasledujucich zakladnych
ukonov dennej starostlivosti o telo a pri starostlivosti o seba samého:

Vstavanie a sadanie

Kdpanie sa a sprchovanie sa
Obliekanie sa a vyzliekanie sa
Pouzivanie toalety

Jedenie a pitie

kW=

Samostatné vykondavanie doélezitych Cinnosti ako starostlivost o domacnost
bolo pre zdravotné problémy tazké pre 433 000 ludi nad 65 rokov:

prilezitostné tazké domdace prace
nakupovanie

[ahké domace prace

priprava jedal

finan¢né a administrativne zalezZitosti

vk W=
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Vysledky prieskumu zdravotného stavu Rakusanov:

Mwellion
Skin Care Créam

B

Priblizne polovica obyvatelov Rakuska podla odporu¢ani WHO vykonava
dostatocnu aktivitu (150 minut tyzdenne).

+ Muzi boli pritom s 52% mierne aktivnejsi ako Zzeny so 49%.

« Kazda tretia osoba zodpovedala kritériam WHO (300 minut tyzdenne) alebo
cvicila aspon dvakrat tyzdenne cviky na budovanie a posilfiovanie svalov, muzi s
36% mierne CastejSie nez zeny s 29%.

+ Priblizne jedna Stvrtina vietkych os6b zodpovedala obom kritériam WHO.

«S 10% UREI PRE
OBZVLAST INTEN-
ZIVNU STAROSTLI-
vosT

OCHRANA PROTI
SUCHEJ POKOZKE

THE MEDICAL SERVICES COMPANY




Moje rady tykajuce sa fyzickej aktivity v kazdodennom zivote:

mwellton

Ti, ktori sa uz sami seba pytali, ako vyzeraju moje odporucania pre viac aktivity v
kazdodennom zivote, teraz ndjdu doblezité usmernenia. Ako pri mnozstve veci, aj tu
vietko zacina v hlave. Aj hlavu si treba cvicit — prostrednictvom réznych cviceni na
koordinaciu, sustredenie a pamat.

Najskor stru¢ne poviem, ze sa Umyselne vyhybam tomu, aby som uvadzal druhy
Sportovych tréningov alebo tréningové metddy. Na tuto tému existuje mnozstvo knih,
ktoré si ti, ktori sa zaujimaju o Sport, uz urcite precitali a preStudovali. Po porade s
lekarom je mozné venovat sa v podstate vietkym druhom tréningu alebo Sportu.
Najdélezitejsie je vediet postupovat v pripadoch hypoglykémie. Dalsie informacie
su uvedené v nasej osobitnej priruc¢ke o hypoglykémii.

Moje rady mozno lahko prebrat do kazdodenného Zivota bez tazkosti alebo odbornych
znalosti. Na jednej strane sa treba opat stat,behavym Zivoc¢ichom®, ¢o bude mat mnoho .
pozitivnych ucinkov na zdravie. Na druhej strane, ¢im viac fyzickej aktivity vykonavate TURBODODAVKA
denne, tym lahsie a lepsie budete zvladat kazdodenny Zivot - podla prislovia,komu sa ENERG[E S
neleni, tomu sa zeleni” AAELE

= )
:

THE MEDICAL SERVICES COMPANY




Rady pre , a
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. Vyuzite kazdodenné rutinné ¢innosti, napr. umyvanie zubov, ¢esanie vlasov, alebo nalievanie napojov,

a pouzite raz opa¢nu ruku. Tak budu hned' na zaciatku aj tie najjednoduchsie veci vyzvou.
Pri umyvani rik alebo tvare stojte na zrolovanom uterdku, aby ste si zlepsili stabilitu.

Kazdy den sa venujte inému hlavolamu (krizovka, Ciselny hlavolam, obrazkovy hlavolam...)
Ked dlhsie sedite, zmente obcas polohu. Zvysi Vam to sustredenost, budete sa hybat a zachovate si
pruzné kiby.

. Spdjajte si tazko zapamatatelné mena osob ¢i nieCoho iného s predmetmi vo Vasej domacnosti. Vzdy,

ked'uvidite dany predmet, pomyslite na danut osobu a jej meno, az kym si ho nezapamatate. Na zaciatku
Vam mozu pomoct malé lepiace papieriky.

. Zapamatajte si 3-5 veci vo VaSom okoli (predmety, ktoré uvidite ako prvé, typy aut, o prejdu okolo,

farbu oblecenia okoloiducich...) a neskor si ich zopakujte. Viete stéle, ¢o ste robili véera alebo dokonca
minuly tyzden?



Rady pre tréning vytrvalosti a svalov:

1.

Nakupujte uvedomelo a na viac raz, Vase nakupné tasky potom nebudu tak tazké.
Vasmu chrbtu a noham to prospeje.

Namiesto eskalatorov alebo vytahov na pracovisku, Zelezni¢nej stanici alebo v
nakupnych centrach ¢asto pouzivajte schody. Takto ostanu Vase nohy a zadok
pevné.

Zamerne zaparkujte auto dalej od vstupnej brany, vchodu do obchodov alebo
reStaurdcii a uZite si, Ze mozete spravit par krokov navyse namiesto toho, aby ste sa
nechali otravit tym, ze parkovacie miesta v prvom rade su obsadené.

Ked cestujete po meste hromadnou dopravou, pravidelne vystupujte z autobusu
alebo elektricky o 1 alebo 2 zastavky skoér. Ak budete potom pocas ch6dze menit
rychlost, Vase nohy okusia rézne tréningové stimuly.

Pri telefonovani sa prechadzajte alebo aspon stojte. Pri pouziti krokomeru budete
prekvapeni, kolko krokov spravite pocas 10-minutového hovoru, nehovoriac o
+~hodinovom” telefonate. Podvedomé gestd, ako natahovanie sa alebo gestikulacia
pocas telefonatu navyse podporuju proces rozmyslania.
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6. Namiesto toho, aby ste poslali spravu (SMS, email...) alebo zavolali, vyberte sa za
osobou vo Vasej blizkosti (doma alebo v praci), s ktorou komunikujete, osobne.
Vyhnete sa nedorozumeniu pri komunikacii a zaroven v praci usetrite ¢as a domasi
usetrite nervy.

7. Zacnite teraz a obmedzte cas, kedy sedite. Ak cestujete verejnou dopravou iba
kratko, statim si zlepsite stabilitu.

8. Prijemné rozhovory s priatelom pocas prechddzky v prirode. Uz len meniace sa
prirodné prostredie zlepsi Vasu pohodu, ¢o Vas rychlejsie zbavi stresu.

Pamatajte na to, ze v zavislosti od samotného ¢loveka a jeho veku, bude trvat
najmenej 3 tyzdne az 9 mesiacov, nez sa Vam nové a upravené pohybové navyky
zautomatizuju v kazdodennom zZivote.



Sportové Urazy - 4 zakladné pravidla prvej pomoci. m we l l TO n

Tuto tému povazujem za dblezitu pre tuto priruc¢ku preto, lebo zranenia vznikaju bud WA VE
vonkajsim silnym ndrazom alebo nadmernym zatazovanim tela. Ak lekar vidi napr.
opuchnuty ¢lenok, nedokdaze urcit, ¢i k tomuto zraneniu doslo pocas Sportovania
alebo pri kazdodennych aktivitach.

V pripade vyvrtnutého ¢lenku a pri mnohych inych zraneniach existuju Styri zakladné
pravidla prvej pomoci.

Tlakomer na
zdpdistie

1. ladovanie

2. kompresia

3. elevacia (vyvysenie) >

4. znehybnenie m Weu Telal
WAVE....

1. ladovanie:

Tlakomer na

V Sporte sa ako studeny obklad pouzivaju ladové spreje alebo vrecuska. Kedze nie rameno

su beznou vybavou kazdej domacnosti, pomaha aj pridrzat poranenu cast tela pod
te¢ucou studenou vodou, alebo nan prilozit studené vlihké latkové obklady. Chlad
stahuje cievy v tkanive. V tkanive tak nedochadza k dalSiemu krvacaniu a zabrani
sa opuchu. Navyse aplikacia chladu upokojuje receptory bolesti v organoch, o ma
upokojujuci a analgeticky ucinok.
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2. Kompresia:

Kompresny obvaz stiahne poranené tkanivo do takej miery, ze sa do okolitého tkaniva nebude méct vyliat
dalsia krv alebo tkanivovy mok. Preto pri zraneniach vzdy odporic¢ame pouzit kompresny obvaz, ak je to mozné,
spoloc¢ne s [adovanim. Vy¢nievajucu kost ¢lenku treba prekryt penovou vlozkou v tvare U, alebo inym makkym
materialom, aby tlak bol vyvijany na makku latku a nie na kost.

3. Elevécia nohy
Vylozit si poranenu cast tela nad uroven srdca. Tym, Ze je tato Cast tela vyvysenad, ulahdi sa navrat krvi cez Zily
do srdca. Uniknuty mok sa tak lahsie absorbuje do krvného obehu a opuch sa strati, alebo k nemu ani nedéjde.

4. Znehybnenie:

Znehybnenie je najstarSou a najdolezZitejSou zdsadou lie¢by v medicine, ktord mozno pouzit pri vietkych
ochoreniach. Kompresny obvdz a elevacia poranenej casti tela zarovert znehybnia poranenu cast tela.
Prostrednictvom rychleho nasledného znehybnenia je mozné vyhnut sa zhorseniu zranenia.

Tieto zékladné zasady zhffia tzv. pravidlo O-L-K-E.
O - oddych L - ladovanie K - kompresia E - elevacia
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Vsetky vyhody Wellion Klubu GRATIS! -=° = "

Jednoducho vyplite registracnd kartu na T I g
poslednej strane a poslite ju na adresu MED TRUST Slovakia K] 8 © -
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Vyhody ¢lenstva vo Wellion klube: ® 2232
c wv ' ©
« Glukomer zdarma pri registracii o 2 =< B
vratane 10 ks testovacich priuzkov 3 = 3
Q Q35—
+ Vernostny darcek Wellion pre ¢lenov - nase dakujem T Yown
O =Zaw

Poslite nam 8 ks uzaverov z krabiciek testovacich pruzkov
(Wellion LEONARDO/NEWTON/LUNA/MED TRUST Light bal.50ks)
s viditelnou SarZzou & ddtumom spolu s vasou adresou a
vybranym daréekom. Vyberte si svoj darcek:

Invertny cukor GOLD alebo 1SHOT, alebo Wellion krém
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w
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« Nasa online non stop ponuka www.wellion.sk
Vided ku produktom, Manualy/prirucky na stiahnutie,
Informacné ¢lanky o zdravi, Wellion Klub
Vase zdravie je nasim zaujmom!

« Osobné poradenstvo & servis zdarma - nasa silna
stranka uz viac nez 20 rokov
- Nahradné batérie do vasho glukomera raz ro¢ne zdarma
- Zdarma dennik diabetika
- Radi vdam zodpovieme vase otazky a osobne vam poradime

« Karta diabetu = klubova karta Wellion Klubu
vo formate praktickej karty (anglicky/slovensky)

e-mailom informovala o vyrobkoch a sluzbach MED TRUST Slovakia s r.

0.. Mgj suhlas mdzem kedykolvek odvolat telefonicky, emailom alebo
pisomne: Telefon +421 911 374 734, office@medtrust.sk, MED TRUST

Slovakia s r. 0., Ferdia Kostku 28, 900 31 Stupava

Suhlasim s tym, aby MED TRUST Slovakia s r. 0. si uloZila a vyuzivala moje
udaje, vratane tdajov tykajucich sa zdravia, a aby ma postou, telefénom,

vybrany g lukomer. (Na zadnej strane oznatte pristroj, ktory si

Zzelate, a vyplite celd kartu!)

KLUBU a vyuzivat mnohé vyhody ¢lenstva. Poslite
mi, prosim, ZDARMA ako darcek na privitanie moj

0 ANO, chcem sa stat bezplatne ¢lenom Wellion

Prihlasenie do Wellion KLUBU

E-mail (na zasielanie $pecidlnych ponuk)

Priezvisko
PSC / obec
Détum narodenia
Détum, podpis

Meno

Ulica



MWelllogM

Zaregistrujte sa teraz ZDARMA
a bez zavazkov do Wellion Klubu
a uzivajte si mnozstvo vyhod clenstva vo
Wellion Klube.

ZAREGISTRUJTE SA TERAZ ONLINE NA
www.wellion.sk/wellion-club

Vyberte si ZDARMA jeden z glukomerov Wellion ako
darcek na privitanie (zaskrtnite policko).
BlizSie informacie o tychto glukomeroch nédjdete na www.wellion.sk.

| |
LEONARDO S CALLA.z

Mwellion
CALLAre

GALILEOQ, .

Pozrite si aktualne vSeobecné podmienky klubu Wellion, nase Vyhlasenie o
ochrane osobnych udajov a prehlad vyhod klubu Wellion na www.wellion.sk

M wellion

\g Vasa RAKUSKA
$ znacka pre zdravie

Sme tu vzdy pre Vas!
Tel.: +42191137 47 34

www.wellion.sk
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MED TRUST Slovakia sr. o.
Popradska 80
821 06 Bratislava
Tel.: +421 911 374 734
officec@medtrust.sk - www.wellion.sk
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