WHO ostrzega przed brakiem aktywnosci fizycznej
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Nowe dane przekazane przez WHO pokazuja, ze prawie jedna trzecia (31%) dorostych na catym Swiecie,
czyli okoto 1,8 miliarda ludzi, nie osiagneta zalecanego poziomu aktywnosci fizycznej w 2022 roku.
Wyniki wskazuja na niepokojaca tendencj¢ braku aktywnosci fizycznej wsrdd dorostych, ktéra wzrosta o
okoto 5 punktéw procentowych migdzy 2010 a 2022 rokiem.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, aby dorosli mieli 150 minut aktywnosci fizycznej o
umiarkowanej intensywnosci lub 75 minut aktywnosci fizycznej o duzej intensywnosci lub rownowazne;j
tygodniowo. Brak aktywnosci fizycznej naraza dorostych na wigksze ryzyko choréb uktadu krazenia,
takich jak zawaly serca i1 udary moézgu, cukrzyca typu 2, demencja i nowotwory, takie jak piersi 1 jelita
grubego.

Niepokojace sa utrzymujace si¢ réznice migdzy picia 1 wiekiem. Brak aktywnosci fizycznej jest nadal
czestszy wsrdd kobiet na catym Swiecie w porOwnaniu z m¢zczyznami, a wskazniki braku aktywnosci
wynosza 34% w poréwnaniu z 29%. W niektorych krajach roznica ta sigga az 20 punktow procentowych.
Ponadto osoby powyzej 60. roku zycia sa mniej aktywne niz pozostali dorosli, co podkresla znaczenie
promowania aktywnosci fizycznej wsrdd osob starszych.

W swietle tych ustalen WHO wzywa kraje do wzmocnienia wdrazania swojej polityki majacej na celu
promowanie i umozliwianie aktywnosci fizycznej, migdzy innymi poprzez sport masowy 1 spoteczny oraz
aktywna rekreacj¢ 1 transport (spacery, jazda na rowerze i1 korzystanie z transportu publicznego).
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