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Tlacova sprava
Veda v Centre — Silové cvicenia a zdravie — myty a fakty

Pozyvame Vas do vedeckej kaviarne pod nazvom Veda v Centre, ktora v Centre vedecko-technickych
informacii SR (CVTI SR) v Bratislave pravidelne, posledny Stvrtok v mesiaci, organizuje pre Sirokll verejnost’
Narodné centrum pre popularizaciu vedy a techniky v spoloc¢nosti pri CVTI SR.

Vo stvrtok dna 30.5.2013 0 17. 00 hod. pride do vedeckej kaviarne lekar a byvaly vrcholovy a dodnes stale
aktivny S$portovec, medzinarodne uznavany odbornik na telovychovné lekarstvo , vedec a vynikajtaci pedagog
prof. MUDr. Dusan Hamar, CSc., z Katedry Sportovej kinantropoldgie Fakulty telesnej vychovy a Sportu
Univerzity Komenského v Bratislave. Témou jeho prednasky buda pohybové aktivity vo vztahu k zdraviu.
Jeho vyskum v tejto oblasti sa zameriava najmé na posilfiovacie cviéenia, tzv. silovy tréning, ktory sa stal
neoddelitelnou sucastou preventivnej mediciny a navyse je efektivnym prostriedkom na podporu zdravia pre
vSetky vekové kategorie.

Silové cvi¢enia a zdravie — myty a fakty, je nazov majovej Vedy v Centre. O silovych cvi¢eniach pretrvavajt
z nedavnej minulosti rézne protichodné nazory a predsudky, ato nielen vo verejnosti, ale aj v samotnej
lekarskej obci. Silovy tréning sa zanedbaval napriklad pre obavy z nebezpetného zvysSenia krvného tlaku
a naslednych zdravotnych komplikacii. Vedecky vyskum vsak tomto smere za posledné roky poukazal na to, Ze
pravidelny silovy tréning, vykonavany primeranou intenzitou a spravnou technikou v kazdom veku, zvysuje
svalovu silu a priaznivo ovplyviiuje zloZenie tela, bazalny metabolizmus ¢i hustotu a pevnost’ kostného tkaniva.
Prof. Hamar nas vysledkami svojho vyskumu presved¢i o tom, Ze silové cvicenia maju pri mnohych zavaznych
ochoreniach, ako st napriklad obezita, srdcovocievne problémy, bolesti chrbta ¢i osteoporéza nielen
preventivny, ale aj terapeuticky vyznam. Miera ich priaznivého pdsobenia totiz Casto presahuje GCinnost’
liekov, ktoré sa na ich liecbu pouzivaju.

Aky pohyb a v akom veku je najvhodnejsi? Ktoré cvicenie a v akom mnozstve je najzdravsie? Ako si vybrat
vhodné silové cvi¢enia? Ktoré su idealne pre starSich I'udi, ktorym prave ubytok svalovej sily vyrazne stazuje
vykonavanie beznych pohybovych ukonov v kazdodennom Zivote a zvySuje aj riziko padov a naslednych
urazov? Aj to sa dozviete v majovej vedeckej kaviarni.

V neformalnej a priatel'skej atmosfére pri kave sa mézete do diskusie zapojit’ aj vy. Vedecka kaviaren Veda
v Centre sa konad v budove CVTI SR na Lamacskej ceste 8/A, na Patronke. Vstup na podujatie je pre verejnost’
volny.
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