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Definice pojmu

1-RM - hodnota z4téZe, se kterou je cvicenec schopen provést dany cvik spravné a pravé jednou.

Ateroskleréza - proces uklddani tukd do stény cévni. Zodpoveédna za akutni infarkty myokardu, cévni
mozkové pithody, ischemickou chorobu dolnich koncetin.

Cviceni — podskupina pohybové aktivity, kterd je planovana, strukturovadna a provozovana za Ucelem
zlep3eni nebo udrzenf jedné ¢i vice sloZek fyzické kondice.

Familiarni hypercholesterolemie — dédicné zvyseni cholesterolu v krvi. Nelécené je spojeno s dfivejsimi
srde¢nimi prihodami.

FITT - zkratka pouzivana pro predpis pohybovych aktivit: F = frekvence; | = intenzita; T = trvani; T = typ.
HDL-cholesterol — nékdy oznacovany jako,hodny” cholesterol: jednou z jeho funkci je cisténi organismu
od cholesterolu a odnédseni cholesterolu zpét do jater.

Cholesterol - slozka Zivocisnych tukd, kterd je potfeba jako stavebni kdmen lidského téla. KdyZ je ho moc,
urychluje proces aterosklerézy.

Kardiovaskularni rehabilitace — proces, s jehoZ pomoci se u nemocnych se srde¢nimi chorobami
snazime docilit ndvratu a udrzenf jejich optimalniho fyziologického, psychologického, socidlniho,
pracovniho a emocniho stavu.

Kardiovaskularni vykonnost/zdatnost — schopnost vyuzit kyslik na produkci energie pro pohybovou
aktivitu cestou aerobniho metabolismu. Viyjadiovana jako maximalni spotieba kysliku (VO, )

2max’"
LDL-cholesterol — nékdy oznacovany jako,zly" cholesterol: ukladd se ve sténach cév.

Lipidogram - stanoveni jednotlivych tukovych sloZek v krvi.

Pohybova aktivita — jakykoli pohyb za pouziti kosternich svalQ, ktery vede k vydeji energie a je vyhodny
pro zdravi.

Triglyceridy — tuky, které v lidském organismu slouzi jako zdroj energie a také jako stavebni kameny. Je-li
jich moc, zvysuiji riziko akutniho zanétu slinivky, ale také pravdépodobné urychluji aterosklerézu.



Milé ctenarky, mili ctenari,

jsme radi, ze jste vzali do ruky tuto brozuru vénovanou pohybu. Pohyb ¢lovéka formoval béhem tisicl let, ¢lovék ma pohyb
zakddovany v genech. Bohuzel blahobyt umoznil, Ze k preziti uz neni tfeba mnoho pohybu, staci nékolik kliknuti mysi

a donaskova sluzba pfinese vie potfebné az domd, pomalu aZ do lednice. Nedostatek pohybu se pak projevuje pliZiveé

na mnoha zdravotnich neduzich. A pfitom staci velmi malo, abychom mohli mit z pohybu prospéch. Nenf komplexnéjsi
J|écebné intervence” neZ pohyb, pomaha témérf na viech urovnich lidského organismu.

V predkladané brozufe najdete tipy a triky, jak zaclenit pohybové aktivity do svého Zivota a mit z nich maximalni prospéch.

Pohybu zdar! Za autorsky kolektiv doc. MUDr. Viadimir Tuka, Ph.D.

Tyden FH je edukacni kampan Diagndzy FH, z.s., a osvétova akce ke Svétovému dni FH. Zajemci si mohou nechat zméfit
cholesterol a nasledné namérené hodnoty konzultovat s odborniky. Témi jsou lékaf nebo Iékatka z poradny zamérené

na prevenci kardiovaskuldrnich onemocnéni, nutri¢nf terapeutka a od doby covidové izolace i terapeutka pro pohybové
aktivity. Zdravy zivotni styl je téma, které se prolind radami pfitomnych odbornikd, mame letéky a brozury o onemocnéni FH,
o rizicich a jak jim predchazet, o dietnich opatfenich.

Navod, prog, jak, kde a kdy se hybat, ndm chybél. Chybél odborny hlas, Ze to jde dokonce v kazdém véku, pochopitelné

s ohledem na zdravotni stav. Dotaznikovym Setfenim nasi klienti potvrdili zdjem o téma,pohyb ano—ne”, jejich dotazy se staly
pracovnim materidlem pro tym autort. Vysledek predcil ocekévani.

Brozura uz svym na prvni pohled stru¢nym ndzvem Pohyb podniti pfirozenou lidskou zvédavost, ohlédnuti miliony let zpét,
nyni vyvold souhlasny Usmév a pozitivni postoj k tématu je v mysli ctendre na svété. Vérim, ze materidl bude pro nase klienty
inspiraci, motivaci i hnacim motorem k pohybu jako soucésti bézného zivota.

Velmi dékuji autorskému tymu, doc. MUDr. Vladimiru Tukovi, Ph.D., Mgr. Markété Kreckové, Evé Farnikové, za skvélou préci,

za ochotu se do prace pro pacientskou organizaci Diagndza FH, z.s., pustit. Velmi si vazime odborné spolupréce, bez ni by nase
usili nemélo potiebnou hodnotu.

Magr. Zderika Cimickd, predsedkyné spolku Diagndza FH, z.s.

Pohybovou aktivitu doporucujeme zvysit kazdému pacientovi, kterého konzultujeme pro vyssi hodnoty krevnich lipidd, ale

i umnoha dalsich s metabolickymi a kardiovaskuldrnimi chorobami. Spolu se zménou jidelnicku je zvyseni poc¢tu minut
stravenych denné pohybem zakladnim,lékem’, ktery md fadu vyhod: pUsobf pfiznivé a souc¢asné na vsechny rizikové faktory,
nema lékové interakce, je vhodny vzdy a pro kazdého. Ale i pohybova aktivita méa své Uskali a musf se védét, jak na to.

A zatimco tisténymi materidly k Upravé diety nase nemocné vybavujeme jiz mnoho let, souhrnny materidl o pohybu chybél.
To se nastésti méni prave s brozurou, kterou drzite v ruce. Najdete v ni spoustu uzitecnych a spravnych informaci o tom, jak se
co nejvice a pfitom bezpecné hybat. Upfimneé autorskému kolektivu gratuluji a jesté vice dékuji, takovy materiél jsme pro nase
pacienty dlouho potiebovali.

Prof. MUDr. Michal Vrablik, Ph.D, predseda Ceské spolecnosti pro aterosklerézu a lékaf Ill. interni kliniky 1. LF UK a VFN v Praze



ProC se zajimat

o lipidy v krvi?

Cholesterol je tukova latka, ktera je stavebni soucasti stén lidskych bunék po celém téle, slouZi také jako
vychozi materidl pro tvorbu hormon, Zlu¢ovych kyselin, vitaminu D a dalSich latek nutnych k Zivotu.
Cholesterol nenf sam o sobé rozpustny ve vodeé, proto je v téle pfendsen v lipoproteinech. Rozlisujeme dva
hlavni typy lipoprotein(:

Lipoproteiny o nizké hustoté: LDL-cholesterol (LDL-C) — nékdy oznacovany jako,zly" cholesterol: uklada
se ve sténach cév. Jeho zvysena hodnota je rizikovym faktorem pro rozvoj aterosklerdzy a zvysuje riziko
vyskytu srde¢nich pfihod.

Lipoproteiny o vysoké hustoté: HDL-cholesterol (HDL-C) — nékdy oznacovany jako ,hodny” cholesterol:
jednou z jeho funkci je Cisténf organismu od cholesterolu a odnaseni cholesterolu zpét do jater. Jeho nizké
hodnoty jsou rizikovym faktorem srdec¢nich pifhod.

Je-liv krvi prilis cholesterolu (zejména obsazeného v LDL-¢3sticich), jeho nadbytek se vychytava v cévach,
kde zpUsobuje aterosklerdzu (kornaténf) tepen. V pokrocilych fazich je aterosklerdza zodpoveédnd za akutni
infarkty myokardu, cévni mozkové pithody, ischemickou chorobu dolnich koncetin. Rychlost, s jakou se bude
aterosklerdza vyvijet, zavisi na celkovém (kumulativnim) vystaveni cévni stény tukam.

Zvysenou hodnotu cholesterolu mze mit kazdy. Samo o sobé to Ize obtizné poznat, vysoky cholesterol
neboli. Nékteré stavy jsou viak se zvysenou hodnotou lipid spojovéany:

Nadvdha a obezita

Diabetes mellitus 2. typu (cukrovka)

Sedavy Zivotni styl (i u hubenych jedinct)

Familidrni hypercholesterolemie (dédi¢né zvysend hodnota cholesterolu v krvi)

Kromé cholesterolu koluji v krvi také triglyceridy (TG), tuky, které slouzi v téle jako stavebni latky a jako
zdroj energie. Zvysené TG také zvysuji kardiovaskuldrni riziko, ale je mozno je reZimovymi opatfenimi snaze
ovlivnit.



Zvyseny
Cukrovka cholesterol

Sedavy
Obezita  zivotni styl

S




Cilové hodnoty
LDL-cholesterolu
u pacientu s FH

Bez kardiovaskularniho onemocnéni:

<1,8 mmol/l

S kardiovaskularnim onemocnénim:

<1,4 mmol/l



Co vse mUzete udelat
pro snizeni vaseho cholesterolu?

Cilem Iécby zvysenych hodnot cholesterolu neni jenom jeho snizeni, ale ovlivnéni celého organismu s cilem
snizit riziko prodélani infarktu myokardu, cévni mozkové pfihody a rozvoje chronického srde¢niho selhani.

Cilové hodnoty LDL-cholesterolu se lisi podle miry
kardiovaskularniho rizika jedince:

U zdravych jedincl bez prodélané srdecni pfihody LDL-cholesterol < 3,0 mmol/I
U jedincd ve vysokém riziku KV pfihody LDL-cholesterol < 1,8 mmol/I
U jedincd po prodélaném infarktu myokardu LDL-cholesterol < 1,4 mmol/I

ry ve 4

Zakladem lécby jsou kromé lékt ucinné snizujicich hodnotu
cholesterolu v krvi také rezimova opatreni:

Pohybova aktivita — o ni bude fec ve zbytku pfirucky

+ Jezte zdravé
Omezte potraviny s nasycenymi tuky.
Zcela vylucte ze stravy tzv. trans-nenasycené tuky (na potravindch mdzou byt oznaceny jako ,castecné
hydrogenované rostlinné tuky”).
Jezte potraviny bohaté na omega-3 mastné kyseliny (napf. ryby, ofechy, Inéna seminka).
Zvyste konzumaci rozpustné viakniny (ovoce, zelenina).

Udrzujte si zdravou hmotnost. I mald redukce hmotnosti ovliviuje lipidogram zadoucim smérem.

Nekufte. Zanechani koufeni se projevi velmi rychle. Jiz po 20 minutach od posledni cigarety se télo
vzpamatuje z vykyvu krevniho tlaku a srde¢nf frekvence. Po tfech mésicich se za¢nou zlepsovat vas
obéhovy i dychaci systém.

Alkohol pijte jen v omezeném mnozstvi anebo vibec ne.



Co Ize ocekavat od
pohybové aktivity?

Zlepseni celkové
zdatnosti organismu

Prevenci kardiovaskularnich
pfihod, nadorovych onemocnéni,

metabolickych onemocnéni

T

ZlepSeni nalady, prevenci
depresivnich stavu

Ovlivnéni lipidogramu:

+ Zvyseni ,hodného” HDL-cholesterolu o 15 %

« Malé snizeni ,zlého” LDL-cholesterolu, ale predevsim ‘u,
zmeény struktury na vétsi, méné nebezpecné Castice

« Vyrazny pokles TG o 12 %



Co lze ocekdvat od

pohybové aktivity?

Zlepseni celkové zdatnosti organismu
Prevenci kardiovaskularnich pfihod, nddorovych onemocnéni, metabolickych onemocnéni
Zlepseni nélady, prevenci depresivnich stav(
Ovlivnéni lipidogramu:
Zvyseni,hodného” HDL-cholesterolu o 15 %
Malé snizenf,zlého” LDL-cholesterolu, ale prfedevsim zmeény struktury na vétsi,
méné nebezpecné Castice
Vyrazny pokles TG o 12 %

Pohybové aktivita je lidskému organismu vrozena. Clovék se vyvinul k pohybu, a to k pomérné velkému
objemu pohybovych aktivit. BEhem evoluce musel ¢loveék vynaloZit velké mnoZstvi energie, aby ziskal
potravu k preZiti. V pohybu travil vétsinu svého ¢asu. Naproti tomu v dnesni dobé je k ziskani energeticky
bohaté potravy potieba jen nékolik klik& mysi a vse pfijede az domd.

Nase télo ocekava pohyb, a kdyZ ho nemé, chfadne a nefunguije, jak by mélo. Nedostatek pohybovych aktivit
je tak jednou z vyznamnych ovlivnitelnych pficin civilizac¢nich onemocnéni.

Drive neZ zminime, jak pohyb ovliviiuje pfimo lipidy, je dobré si fici, Ze pohyb plsobi témér na vsechny
organové systémy téla a plsobi velmi komplexné. Pravé toto jeho komplexni plsobenf je potfeba mit
na paméti pfi zaclenovani pohybu do Zivota. A k ziskani prospéchu z pohybu staci opravdu jen relativné
malo, i kdyZ vice pohybu znamend vice prospéchu.



Pohyb a cholesterol v krvi

Az donedavna se védélo velmi mélo o plsobeni pohybové aktivity na hodnoty cholesterolu v krvi. Az
v poslednich letech se zacinaji objevovat préce, které plsobeni cvi¢eni na krevni cholesterol ¢aste¢ne
vysvetluji.

Pohybova aktivita stimuluje receptory, které pomahaiji vracet LDL-cholesterol z krve do jater, kde je
cholesterol pfeménén na Zluc¢ové kyseliny. Dale pohyb plsobi na strukturu lipoproteinU. Lipoproteiny jsou
po cviceni vétsi, a tak hife pronikaji do cévni stény, a nemdzou proto zplsobovat aterosklerdzu.

Pohyb ovliviiuje nepffmo hodnotu cholesterolu a triglycerid i snizenim hmotnosti.

Pohyb a familiarni hypercholesterolemie (FH)

Cilem Ié¢by FH je snizeni LDL-cholesterolu. To sniZi riziko srde¢nich pfihod, nutnost provedeni korondarnich
intervenci ¢i aortokoronarniho bypassu a prodlouzf pacientlim s FH Zivot ve zdravi.

Cilové hodnoty LDL-cholesterolu u pacientt s FH:
Bez kardiovaskuldrniho onemocnént: < 1,8 mmol/I
S kardiovaskularnim onemocnénim: < 1,4 mmol/I

Kazdé snizeni LDL-cholesterolu o T mmol/I vede k poklesu rizika rozvoje kardiovaskuldrniho onemocnéni
021 %.

Ocekavatelny pokles LDL-cholesterolu (LDL-C) u jednotlivych Ié¢ebnych postupti:

Strava a pohybova aktivita Pokles LDL-C 0 10-15 %
Statiny (prvni volba ve farmakoterapii) Pokles LDL-C 0 35-55 %
Ezetimib (zvy3uje U¢innost statind) Pokles LDL-C 0 18-25 %

Inhibitory proprotein konvertdzy subtilisin/kexin typu 9 (PCSK9) Pokles LDL-C 0 40-65 %

U pacientd s FH zména stravy ani navyseni pohybové aktivity nestaci k dosazenf cilovych hodnot. Zde je
vétsinou nutné sdhnout po lécich. Nicméné to neznamena, Ze by reZzimova opatfenf byla zbyte¢na. | pacienti
s FH maji z pohybovych aktivit prospéch (viz vyse).

Ale i u pacientl s FH vede pohybova aktivita k poklesu TG, a pfispiva tim k poklesu kardiovaskularniho rizika.
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Jak na pohybovou aktivitu?

Pohyb je vasi pfirozenou soucasti Zivota jiz nyni (chlze po byté, nakupy, péce o zahrddku apod.). To je zaklad,
na kterém je mozné zacit stavét. Na nasledujicich strdnkach vdm nabidneme moZnosti, jak pohybovou
aktivitu bezpecné navysit, na co si dat pozor a cemu se urcité vyhnout. Cilem je pohyb pro zdravi, nikoli
olympijska medaile.

Doporuceny objem pohybové aktivity dle Svétové zdravotnické organizace (WHO)

se lisi podle vékové kategorie:

Déti a dospivajici > 60 minut tydné pohybové aktivity o stfednf az vysoké intenzité

Dospéli jedinci 150-300 minut pohybové aktivity o stfedni intenzité tydné nebo
75-150 minut pohybové aktivity o vysoké intenzité tydné
k tomu 2-3x tydné odporovy trénink/posilovanf

Jedinci ve véku nad 65 let > 3 tydné rozmanité aktivity (funkénf rovnovéha, posilovani) jako soucast
jejich tydennich pohybovych aktivit

Pro vsechny vékové kategorie Omezenf ¢asu trdveného sezenim.

Obecné zasady pohybové aktivity

Nejde jen o navyseni pohybu, ale také o omezeni ¢asu straveného sezenim (napf. prace v kancelafi, prace
na pocitaci, sledovani televize, hry na pocitaci apod.).

Jak si vybrat spravnou pohybovou aktivitu?

Navzdy - vyberte si takovou aktivitu, kterou budete moci délat dlouhodobé.
Proveditelnd - vyberte si aktivity snadno dostupné.
Zabavna - vyberte si, co vas bude bavit.

Znama - vyberte si idedlné aktivitu, se kterou mate zkusenost (proto je tak dobré chiize, pro nékoho
to mUze byt tanec, béh, tenis, fotbal, turistika, zahradnicent. ..)



Jak zacit?

Jednoduse
Sta¢i méné sedét a trochu vice se pohybovat po byté, zahradé, okoli, Sirsim okolf. ..
Hledejte kazdou pfilezitost béhem dne (schody misto vytahu, pfi telefonovani chodit aj.).

Tim, co vas bavi
Nékoho bavi tanec, jiného tury po pfirodé, venceni psa, skupinové hry s pfateli, plavanf atd.

S pritelem/pfateli
Ve skupiné se to Iépe tdhne. Kdyz se rano domluvite s pfitelem, Ze odpoledne puljdete na prochazku,
hire se pak fiké ne.
Pohybova aktivita ma vyznamny socializacni rozmér. Ve starém Rimé se fikalo:,solvitur ambulando” -
fesim chazi.

Lékarska prohlidka
Pokud méte vaznéjsi zdravotni problémy, vzdy je namisté poradit se s osetfujicim praktickym Iékafem, ev.
télovychovnym lékafem.
S lékafem se vZdy poradte, chcete-li zacit pohybovy program se cvi¢enim o vysokych intenzitdch/velkych
objemech (napf. pllimaraton, maraton apod.).

Zaznamenana aktivita se pocita dvakrat
Budete-li si svou pohybovou aktivitu zaznamendvat (napf. pocet krokl na chytrych hodinkdch/chytrém
telefonu), budete mit k dispozici vyborny motivacni nastroj.

Na co si dat vzdy pozor?

Zacinejte na Urovni, na které se pravé nachazite. Méné je zde vice.

Objem pohybu navysujte postupné a po malych davkach, ale mifte vysoko.
Zpocétku byste méli pohybovou aktivitu vnimat jako lehkou az ponékud tézkou.
VZdy se na zacatku rozcvicte, aby se svaly a klouby dostaly na provozni teplotu.
Po cvicenti je vhodné vZdy zafadit fazi zotaveni, kdy se organismus uvadi do klidu.
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Co obvykle brani pohybu aneb na co se radi vymlouvame?

Nedostatek casu

Pohybové aktivity je mozno zaclenit do bézného Zivota v rliznych situacich. Nemusf se jednat jen o hodinové
cviceni. Za pohybovou aktivitu se pocita, i kdyz jedinec vyjde schody, misto aby jel vytahem; prochazka pfi
venceni psa; cesta do prace na kole; prace na zahradé apod.

Pocit nedostatku zabavy, nuda p¥i pohybu

Pohybova aktivita, zejména pro jedince, ktefi se ji nevénovali jiz jako déti, mUze byt zpocatku namahava

a pfipadat jim nudna. Ne kazdého pohyb bavi, to je celkem normalni. Ale kazdy z néj m(ze mit prospéch.
Pokud vas pohyb nebavi, zkuste napf. pfi chlizi poslouchat hudbu nebo audioknihy, najft si spolecnika
(ve skupiné vse lépe utikd) apod. Je jen na vas, jak si pohyb zpfijemnite.

Nedostatek motivace

Vede-li jedinec sedavy zpUsob Zivota, mize mu chybét motivace k pohybu. Dobrym zplsobem, jak motivaci
ziskat, je neddvat si prilis velké cile. | mald zména k vice pohybu je znat. Dosahnete-li vyty¢eného cile,
pochvalte se (pokud vas nepochvali nékdo jiny). Pak bude pro vas snadnéjsi zvysit pohyb a zase se pochvalit.
Uspéch vede k dalsimu Uspéchu.

Urazy

PFi pohybu je sice o néco vyssi riziko Urazd, ale jedindi, ktefi se vénuji néjakému pohybu pravidelné, maji
naopak Urazd méné. Uraz{im Ize predchazet rozcvicenim a pravidelnosti pohybu. Také nejit pres hranu,
nejde o vykon, ale o zdravi. | kdyZ se vam bude dafit, je lépe zvySovat objem pohybové aktivity postupné
a na novou Uroven si zvyknout.

Strach z nezadoucich udalosti pfi pohybu

Obcas médii probéhne zprava o vrcholovém sportovci, ktery zkolaboval pfi zépase nebo na hfisti. | kdyZ jsou
tyto zpravy silné emocionalné nabity a mohou budit dojem, jak je sport nebezpecny, pravda je trochu jinde.
Nahla umrti pfi pohybové aktivité jsou vzacna. Nezadouci Ucinky pohybu na organismus u vrcholovych
sportovcl jsou dany jejich zatézi (nékolikafazové tréninky o objemu 15-20 hodin tydné). Nebojte se,

v objemech, ve kterych jsou provozovéany pohybové aktivity pro zdravi, a pfi dodrZeni bezpecnostnich
pravidel (viz dale) je pohyb velmi bezpecnou aktivitou. Mnohem bezpecnéjsi nez dlouhodobé sezent.



Navzdy Proveditelna Zabavna Znama

Vyberte si takovou Vyberte si aktivity Vyberte si Vyberte si idedlné aktivitu,
aktivitu, kterou snadno dostupné to, co vas se kterou mate zkusenost
budete moci délat bude bavit (proto je tak dobra chize, pro

dlouhodobé nékoho to mlize byt tanec,

béh, tenis, fotbal, turistika,
zahradniceni...)
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Jak si vybrat

spravnou pohybovou aktivitu?
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Predpis pohybu FITT - PP

Dosud jsme se zabyvali obecnymi zésadami, jak na pohybovou aktivitu. Jiz zaclenéni nefizené pohybové

aktivity do Zivota pfinasi vyznamné zdravotni benefity.

Pokud to s pohybem ale myslite vazné, je dobré pfejit od prosté pohybové aktivity ke cvic¢eni. Cvicenf je
vlastné strukturovand pohybova aktivita s cilem zlepsit toleranci zatéZe. Kazda cvicebnf jednotka by méla

zacit zahFatim a do klidu prejit pres kratkou fazi zotaveni.

K pfedpisu pohybové aktivity nam slouZf zkratka FITT - PP
F — frekvence

I - intenzita

T-typ

T-trvani

P — progrese

P — periodizace

Predpis pohybové aktivity v preventivni kardiologii

Frekvence/tyden Intenzita Trvani Priklad aktivity
3-5x stfedni intenzity | Stfedni: 50-80 % Aerobni Strednfi intenzita Chaze,
VO, _/tepove rezervy > 30 min/cvicebni cyklistika,
nebo 40-70 % TF jednotku nebo 150 plavani,
Borg > 12-14 min/tyden béh,
3x vysoké intenzity | Vysoka: 75-85 % Vysokd intenzita bezky
tepove rezervy > 25 min/cvicebnf
jednotku nebo
75 min/tyden
2-3X 70 % 1-RM Odporovy 10-15 opakovan, Kruhovy trénink,
1-3 série posilovna, teraband
2-3% Borg 10-11 Flexibilita, rozsah Jednotlivé cviky Strecink, j6ga, pilates
pohybu 30-60 vtefin
2-3% Borg 10-11 Rovnovéha Taj-ci, joga

Borg - subjektivné vnimand ndrocnost aktivity; 1-RM — hodnota zdtéZe, se kterou je cvicenec schopen provést dany cvik sprdvné

aprdvé jednou; TF, . —maximdinf tepovd frekvence; VO

2max

—maximdlni spotfeba kysliku.



Frekvence

Frekvence je dUleZitym parametrem pfi planovani pohybu. Mnoho akutnich Gcinkd pohybové aktivity je jen
kratkodobych a pfiznivého Ucinku se dosahne, jen kdyz jsou postupné akumulovany a mezi jednotlivymi cvicebnimi
jednotkami nejsou pfilis velké casové mezery. Proto by mél byt pohyb provadén po vetsinu dniv tydnu.

Na druhou stranu,svaly rostou” v obdobi mezi cvi¢enim. Cvi¢eni dava svallim impuls, viastni pfestavba
probiha v dobé odpocinku. Proto napt. pro posilovani staci 2—-3x tydné pro kazdou svalovou skupinu.

Intenzita pohybové aktivity

Intenzita cviceni muze vychézet ze subjektivniho vnimani nebo Borgova skala subjektivné
ze zméfenych hodnot, nejcastéji z maximalni tepové frekvence. Je vnimaného usili pohybové
ale dlllezité, aby to byla skute¢né zméfena maximalni frekvence. aktivity

NepouZivejte maximalni tepovou frekvenci vypocitanou dle rovnic.
Rovnice odpovidaji celé populaci, ale u konkrétnfho jedince se maze

Ciselna Slovni hodnota

od predikované Tk odchylit az 0 8-12 tepd/min. Nékdy je obtizné hodnota
stanovit intenzitu zatéze (nedostupnost zatéZzového vysetfeni, terapie 6
beta-blokatory, fibrilace sini, u pacientl s kardiostimulatory). 7 Velmi velmi lehka
V takovém pripadé si mizeme pomoci orienta¢né dvéma metodami:
- testem mluvenim e
-+ Borgovou skélou subjektivné vnimaného usilf 9 Velmi lehka
Test mluvenim 10
Test mluvenim je nejjednodussim zplsobem, jak se da odhadnout 1 lanks
intenzita zateze:
- Je-li jedinec schopen pfi dané aktivité zpivat, vykonava ji s nizkou 12
intenzitou. 13 Ponékud namdhava

- Je-li schopen pfi aktivité pronést kratkou vétu bez nadechnuti, jde 14
o stfedni intenzitu.

. Y TSR . ) 15 Namahava
+ Musi-li se béhem jediné kratké véty opakované nadechovat, jde
o vysokou intenzitu. 16
Borgova $kala subjektivné vnimaného Usili U Velmi namahava
Borgova skala (RPE - rating perceived exertion) umoznuje pomérné 18
pfesné urcit intenzitu zatéze. 19 Velmi velmi namahava

Stfednf intenzité odpovida hodnota 11-13 na Borgoveé Skdle,
tj. lehkd az ponékud namahava.
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Typy pohybové aktivity

Hlavni dva typy pohybové aktivity (PA), které maji prokazané pfiznivé Ucinky na kardiovaskuldrni systém, jsou
dynamicka z&téZ a odporovy trénink. Nezastupitelné misto ma i trénink ohebnosti, flexibility, ktery umoznuje
spravné drzeni téla a vlastné i aerobni a odporovy trénink. Pro stardf jedince je vhodné pridat i trénink
rovnovahy.

Trvani (objem)

Trvani se udava jako a) ¢as vénovany PA za tyden, b) trvanf jedné cvicebni jednotky.

Minimum casu, ktery by lidé méli vénovat PA stfedni intenzity, je 150 minut tydné rozdélenych do vétsiny
dnd v tydnu. Je-li intenzita cviceni vysoka, Ize brat jako minimum 75 minut tydné. Jednotliva cvi¢ebnf
jednotka by méla byt tak dlouha, abyste se po jejim skoncenf citili, pfijemné unaveni”. Minimalni délka
cvicebnijednotky nenf tak podstatng, i kratky ¢as vénovany pohybu ma smysl.

Progrese

Zvysovani objemu pohybové aktivity je mozné v kazdé z vyse zminénych komponent. Zejména zpocatku
je vhodné navysovat pohybovou aktivitu pomalu. Pro vétsi bezpecnost je vhodné se fidit pravidlem:,zacit
s malem a po malych kouskach pfidavat” V kazdém pfipadé je vhodné se vyhnout velkému skokovému
zvysovani objemu pohybu nejen kvili kardiovaskuldrnimu systému, ale také, aby se mohl zvysenym
naroklm pfizpUsobit pohybovy aparat (Slachy, svaly, klouby).



Priklady vhodnych
pohybovych aktivit
Z pohybovych aktivit je mozné si vybrat to, co vas bude nejvice bavit (nebo alespori co nejméné Stvat).

Chiize - (ne)obycejné kroky

Chuze je nejprirozenéjsi pohybova aktivita, kterou Ize provadét v kazdém ro¢nim obdobi na rliznych mistech
a v kazdém véku. Potfebujeme k tomu pouze vhodné obleceni a obuv.

Tricet minut chiize denné:
SniZf riziko onemocnénf srdce
Pomaha udrzet hmotnost
Snizuje stres
Zvysuje pocit energie
Zlepsuje naladu, je prevenci Uzkosti a depresf
Zlepsuje funkce plic
Zlepsuje pristup organismu k vitaminu D (je-li provozovana ve venkovnim prostred))
Snizuje riziko nddorovych onemocnénf
Zlepsuje kvalitu spanku
Poskytuje ¢as pro sebe
Zlepsuje schopnost rovnovahy a koordinace
Zlepsuje kvalitu Zivota
Snizuje riziko rozvoje cukrovky
Pomuze probudit kreativitu
Posiluje svaly a kosti (pomaha pfedchézet fidnuti kosti)
Zlepsuje krevni tlak
ZlepSuje imunitn{ systém

K ziskanf zdravotniho prospéchu z chize staci mélo. Jedinci, ktefi denné ujdou cca 4 400 krokd, maji

Umrtnost klesé az do cca 7 500 krok(/den, pak jiz dalsi navySovani poctu krokd tak velky vliv na mortalitu
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Nordic walking —
severska chuze




nema, ale pfesto urcity prospéch ma i vyssi pocet krokd denné. U zdravych jedincl je doporucovano
10 000-12 000/krokt/den (pfiblizné 7,5 km) rychlosti 4-5 km/h. U kardiak{ je doporu¢eno 8 000/krokd/den
s pfihlédnutim k moznostem a schopnostem daného jedince.

Pokud si myslite, Ze chlize nestaci, tak jste na omylu. Pfi porovnani svizné chiize a intenzivniho béhu je vliv
na snizeni kardiovaskularniho rizika stejny, pokud dojde ke stejnému vydeji energie. Z toho jen plyne, ze
chizi je potfeba vénovat vice ¢asu nez béhu.

Nordic walking - severska chize

Je to druh pohybové aktivity, u které se pouZivaji specidlni hole dlouhé priblizné 70 % télesné vysky. Ty se
Casto nespravné zaménuji s trekovymi (turistickymi) holemi. Hole na nordic walking jsou lehé&i, maji specidini
poutko s otvorem pro palce, rukojet je podobné jako u holi na béZecké lyzovani stihla a dlouha.

Pozitivni vliv této sportovni aktivity je zavisly na jejim spravném provedeni. Spravna je technika s dodrzenim
zkfiZzeného principu spole¢nym pohybem — prava ruka — leva noha, leva ruka — prava noha (viz obrazek).

Nordic walking méa viestranny vliv, Ize ji provozovat v kazdém véku a pfi jakékoliv fyzické zdatnosti. Pri
spravném provedeni se zapojuje az 90 % vsech svald a diky pouZiti holi dochazf k odleh¢eni dolnich
koncetin. Hole zlepsuji zapojeni hornich ¢asti zddovych svald, zadnich svall ramenniho pletence, velkého
prsniho svalu, extenzort a flexor predlokti.

Pokud ji srovname s béZnou chlizi, ma tato o 20 % vyssi energeticky vydeja o 15 % zvysime tepovou
frekvenci, coz ji ¢ini mnohem efektivnéjsi. U kardiakd je nutné dbat na doporucenou intenzitu zatéze.

Béh

Pravidelné béhani pfinasi mnohé zdravotni benefity, mimo jiné i mirné snizenf LDL-cholesterolu.

Deldi béhy jsou vyhodnéjsi ve snizovani LDL-cholesterolu.

Vetsi Ucinek ze zdravotniho hlediska ma pocet spalenych kalorii za tyden. Proto je, zejména ze zacatkuy,
lepsi ubéhnout deldf trasu pomalejsim tempem, nebo dokonce krokem nez béhat rychle, brzy se unavit
a nakonec muset zastavit. Vyhodné maze byt vkladani chodeckych prestavek do béhu. Tim se vyhneme
nadmérné Unavé, snizime riziko zranéni a umoznime svému télu, aby se postupné pfizpisobovalo
béZeckému pohybu.
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Zacnéte tim, Ze budete 30 minut denné chodit. AZ vdm normalni chlze pfijde snadna, pokracujte rychlou
chiizi opét 30 minut denné. Pokud je pro vas pohodInd i rychlad chlize, mlzZete postupné zacit vkladat
pomaly béh. Pomér pro zacatek napf. 1:5 (béh/chlize). Po 2-3 tydnech mizeme zkratit chdzi a prodlouzit
béh a postupné se dopracujeme k 1:1 ¢i 30minutovému béhu.

Nejvhodnéjsi je aerobni béh — pomaly a pohodovy béh, kdy neprekracujete rychlost ani vzdalenost, na jakou
jste se v tréninku dostali.

Nezapominejte také na rozcviceni pifed béhanim a protazeni po béhani. Pfi nadvaze a obezité je béh
nevhodnou aktivitou pro riziko poskozeni pohybového aparatu (kloub(, slach).

Jizda na kole - cyklistika

Cyklistika je Setrna pro vase klouby. Pokud trpite bolestmi kloub, napf. pfi artréze, jizda na kole je pro vas
idedlIni. Cyklistika pro zdravi odpusti i néjaké to kilo navic.

Kolo muaze byt i vhodnym dopravnim prostiedkem pfi cesté do zaméstnani. Jedinci, kteff pravidelné dojizdéji
do prace na kole, maji 0 39 % nizsi riziko obezity, o 11 % niZéi riziko hypertenze, o 20 % nizs3i riziko zvysenych
hodnot triglyceridd v krvi a 0 18 % niZsi riziko poruchy metabolismu glukézy.

Spole¢né s chlizi patfi mezi nejpfirozenéjsi pohyby. Zvysuje fyzickou zdatnost, svalovou silu, napomaha snizovani
hmotnosti a pozitivné ovliviuje psychiku. Zlepsuje také funkci traviciho traktu, zvysuje celkovou kondici.
Pouzivani elektrokola neni zddnou ostudou. Naopak rozsifuje dojezd, a tim i pfitaZlivost kola. S elektrokolem
se dostanete i tam, kam byste s béZznym kolem nemohli, napf. na kopec.

Rotoped muze byt vhodnym prostfedkem, jak se vénovat pohybu v zimnich mésicich, kdy se vdm nemusf
chtit ven.

Plavani

Voda nadnasi vase télo a umozriuje mnohé pohyby, které by na sousi mozné nebyly. Zejména pro jedince
s nadvahou a obezitou jsou plavani a cvi¢eni ve vodé (napf. akvaaerobik) idedlnim pohybem. Stejné tak
pro jedince s onemocnénim pohybového aparatu. Voda snizuje ndroky na napéti v kloubech, a ulevuje tak
od bolesti.

Plavani ma pozitivni vliv na vsechny organové systémy: kardiovaskularni, dychaci a pohybovy. Pfi plavani
dochézi k vysokému energetickému vydeji, ale zéroven nedochazf k zatiZzeni srdce. Vyhodou vodorovné
polohy a tlaku vody je snadnéjsi névrat krve z periferie do srdce a zlepseni tepové frekvence.
Nejvhodnéjsi je plavani s nizkou intenzitou a stfidani rdznych plaveckych styl.



Snizuje stres

\ Snizuje krevni tlak

v . Snizuje riziko
snhizuje onemocnéni srdce

Pomaha udrzet
hmotnost

Snizuje riziko rozvoje cukrovky
Posiluje svaly a kosti

Snizuje riziko nddorovych onemocnéni

O minut

chize denné

ZlepSuje naladu, je prevenci

Uzkosti a depresi Zvy§uje
Zlepsuje funkce plic

Zlepsuje pristup organismu k vitaminu D
(je-li provozovana ve venkovnim prostiedi)

Zlepsuje kvalitu spanku
Posiluje imunitni systém
Zlepsuje schopnost rovnovahy a koordinace

Zlepsuje kvalitu zivota



28

Odporovy trénink (posilovani)

Posilovna nenf jen pro kulturisty a posilovat se da i mimo posilovny. Pfi odporovém tréninku vam
nenabobtnaji svaly, ale budou siln&jsi a vytrvalejsi i v silovych aktivitdch (noseni ndkupu, zvedani vnoucat,
prace na zahradé apod.).

Co Ize ocekavat od odporového/silového tréninku?
Snizuje celkovou Umrtnost, Zijete déle.
Pdsobf proti vékem podminénym chronickym chorobdm.
Zlepsuje schopnost sebeobsluhy a sobésta¢nosti.
Snizuje riziko nizsi hustoty kosti, riziko padd a riziko zlomenin.
Silovy trénink
Viysoka zatéZ a maly pocet opakovani.
Casto nutné zadrzovani dechu pfi nejvyssi aktivité.
Odporovy trénink
« NiZ8f zatéz, kterd umozni aspon 10-15 opakovani.
Setrn&jsi ke kardiovaskularnimu systému.
Navozuje pozitivni zmény v oblasti svalové sily, zvysuje silu a vytrvalost, zvysuje svalovy metabolismus,
pozitivné ovliviuje koordinaci a rovnovahu.
Zlepsuje hodnoty krevniho tlaku, zlepsuje vyuZiti inzulinu.
Ma zasadnf vliv na kvalitu Zivota, zlepsuje mobilitu a stabilitu, snizuje riziko padu.

vevs

Nejvhodnéjsim prostfedkem pro dynamicky kardiovaskuldrni trénink je jizda na rotopedu,
béZecky pds ci veslovaci trenazér. Pri cviceni na téchto strojich dochdzi k zapojeni velkych
svalovych skupin. Z posilovacich strojti je vhodné zaradit horni a spodni kladku, leg press —
multifunkéni stroje, u kterych Ize lehce regulovat zdtéz a jejichZ vyhodou je izolovany pohyb.
Mezi dalsi vhodné cvicebni pomtcky patfi napf. ¢inky, bosu, overball, fitball.



Co lze ocekavat od
odporového/silového
tréninku?

O

Zlepsuje
schopnost
sebeobsluhy

a sobéstacnosti

O

Snizuje riziko

Snizuje

celkovou nizsi hustoty
umrtnost, kosti, riziko
Zijete déle padu a riziko
zlomenin

Plsobi

proti vékem
podminénym
chronickym
chorobam
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Veslovaci trenazér
Je ndroc¢néjsi nez rotoped, doporucuje se pouzivat spise u kardiakd, ktefi nemaiji zfetelné omezeni fyzické
aktivity, dusnost ¢i stenokardie (bolesti na hrudi).
Cviceni na trenazéru zpevnuje svalovy korzet — bfisni a zadové svaly a také zapojuje svaly pazi, hyzdf
a svaly dolnich koncetin.
Pravidelny trénink ma pozitivni vliv na krevni tlak, snizuje klidovou tepovou frekvenci, a tim pfispiva
ke zvyseni vitaIni kapacity plic.
Podporuje spalovani tukd, ¢imz pfispiva k fyzické i psychické pohodé.

Cinky
Vhodné pro doméci cvicen.
Je vhodné zvolit spiSe leh¢i zatéZ a vice opakovani.

Bosu
Viynikajici balan¢ni pomUcka pro posfleni svalt celého téla.
Napomaha stabilizaci a upevnéni spravného drzeni téla.
Neni vhodné pro Uplného zacatecnika — nestabilni pomcka, riziko padd.

Overball
Maly nafukovaci micek o priméru 25-35 cm s nosnosti az 180 kg.
Jedna se opét o balan¢ni pomUcku, kdy zapojujeme predevsim hluboky stabilizacni systém.
Nutné je spravné provedeni cviku, aby nedoslo k pfetizeni Spatnych svalovych skupin.

Fitball
Velky nafukovaci gymnasticky mic¢ o prdmeéru 65-75 cm.
Je potieba vybrat idedlni velikost mice.
P¥i cviceni rozvijime silu, pohyblivost a pfedevsim rovnovahu.
Jako balan¢ni pomdcka umozni zapojeni zadovych svald a hluboky stabilizacni systém.

Vytrvalostnii odporovy trénink je vhodné kombinovat. Vytrvalostni trénink ma vliv

na kardiorespiracni systém, na rozdil od odporového tréninku, ktery rozviji svalovou silu.
Doporuceny pomér je 3 : 1. Zdkladem by mél byt aerobni trénink se zapojenim co nejvétsiho
mnoZstvi svalovych skupin. Intenzita zdtéZe by méla byt na trovni 30-50 % maxima o 10-15
opakovdnich. Nedoporucuje se zafazovat silovy trénink, u néhoz je potiebné zadrZovdni dechu.



Startovni pozice — Uchop madel je na Sifi ramen, ruce natazené

V4 7 7
dopredu, nohy pokrcené, télo v mimém predklonu s rovnymi zady. Fa Ze S p ravn e
Rozjezd - prvni pohyb délame vyhradné spodni ¢asti téla, h 1 ky j 1 dy
paze se nezapojuji, trup je stale zafixovany v mirném predklonu tec n I IZ
\" A 4
na trenazeru

S rovnymi zady.

Jizda - kdyZ se nohy dostanou do ptlky dréhy pohybu, pfidava

se i trup a smeéfuje pohyb dozadu. Kdyz uz jsou nohy takfka natazené

a trup prochazi kolmou pozici, pfidaji se i samotné paze. Trup stale pokracuje
v mirném zdklonu a paze za¢nou razné pfitahovat madlo trenazéru k branici.

Navrat na puvodni pozici - ndvrat = odpocinek, tato faze by méla byt dvakrat tak dlouhd a pomalejsi nez
samotny zabér, nejprve jdou ruce, a az se dostanou nad kolena, za¢ina se preklapét trup smeérem dopfedu
(opét jsou zdda rovnd) a az na zavér jdou samotné nohy.




Zasady posilovani

Je potfeba ale dodrZet jednotlivé faze nacviku provedeni spravné techniky cvikl (viz tabulku). Zacing se
pre-tréninkem, coZ je vlastné nacvik spravného stereotypu provedeni cviku. Postupneé se pfidava zatéz, kdy
se zac¢lna nejprve se ziskavanim silové vytrvalosti a posléze i zvySovanim zatéze budovanim svalové hmoty.
Kazda svalova skupina by se méla cvicit 2-3x tydné.

Faze pfi zahajeni odporového tréninku

Intenzita Pocet opakovani Trvani
v jedné sérii
Pre-trénink Naucit se spravnym pohybovym < 30% MVC 5-10 2-3 tréninky
sekvencim, zlepsit svalovou Borg <12 tydné,
koordinaci a percepci 1-3 série
Ziskdvanisilové | Zlepsit lokdlnf svalovou vytrvalost, 30-50% MVC 12-25 2-3 tréninky
vytrvalosti Zlepsit intermuskuldrni koordinaci Borg 12-13 tydné,
1-3 série
Ziskavani Zvysit svalovou hmotu (hypertrofii), | 40-60% MVC 8-15 2-3 tréninky
svalové hmoty | zlepsit intermuskularni koordinaci Borg < 15 tydné,
1-3 série

MVC — maximdini sila stisku, Borg — subjektivné vnimand ndrocnost aktivity.

Bezpecnostni opatreni pri posilovani

Pfed kazdym cvic¢enim je potieba se rozcvicit (zahrat svaly)
Zahtaté svaly jsou méné nachylné k natazeni, Urazu. Rozcvicenim stoupa nasledny vykon az o 20 %.

Vzdy je potieba dodrzovat spravnou techniku provedeni
Je lepsi zvolit leh¢i cvik/mensi zatéZ a provadét cviky spravné. Spatna technika provedeni mize vést
k chronickému pretizeni nékterych svalovych skupin a i k draz&m.

Postupujte pomalu
Teélo si musi na z&téz zvykat. Svaly rostou v obdobi mezi posilovanim. Snaha o pfilis rychlé zvysovani
zatéze mUZe vést nejen k Unave, ale také k pretiZzeni svald, slach a kloubU.



V posilovné pouzivejte stroje dle navodu/instrukci trenéra
- Pokud si nejste jisti, jak na kterém stroji posilovat, radéji se zeptejte obsluhy. Spravna obsluha strojd je
prevenci Uraz( i chronického pretizeni.
Spravné dychani
« Nikdy nezadrzujte dech. Zadrzenim dechu na delsi dobu dochazi k rozkolisani hodnot krevniho tlaku.
Pokud to jde, do posilovny chodte ve dvou

-+ Nékteré cviky v posilovné na nacini &i s ¢inkami je vhodnéjsi provadét za asistence druhé osoby, kterd
vas jisti, kdyZ uz cvik nemUzete dokoncit.

Dopliikové sporty a aktivity

Protahovani - strec¢ink

Strecink, nepostradatelnd soucast sportovniho vykonu a tréninku, se pfilis ¢asto do hledacku sportovcd
nedostava. Nejedna se tak o oblibenou ¢innost a strecink je velmi ¢asto opomijen. Pro¢ tomu tak je

a z jakého dtvodu ho zafadit do tréninku?

Strec¢ink pochézi z anglického slova,stretch” a znamend roztaZzenf, napéti, napinani, natazeni, rozpinani.
Strecink je Uc¢innou metodou, kterd pfirozené a Setrné pfipravi svaly i obéhovy a dychaci aparat na zvysenou
zatéZ nebo na bézné fungovani lidského téla — tedy slouzi jako ranni rozcvicka. Neni proto uréend jen
sportovclim, ale i tém, kteff chtéji sva téla udrzovat v dobrém stavu a uzivat vhodné a ¢asové nendrocné
cviky.

Strecink vytvafi optimalni soulad télesnych funkci, brani poskozeni svalovych vidken, pfedeviim z chladu,
zkracuje dobu prodlev pohybovych reakci a zlepsuje také celkovy sportovni vykon. Rozcvicka je nedilnou
soucastf sportovniho tréninku a diky jeji pruznosti je ji mozné zafadit ke kazdému tréninku.

Proc je strecink diilezity?

- Zvysuje vykonnost — odraz ve zvysovani efektivnosti provadénych pohyb.

- Udrzuje pruznost svalt a slach.

-+ Predchédzi svalové nerovnovéaze — vyrovnani jednostranné svalové zatéze a zkraceni ztuhlych svalovych
oblastf.

+ Vede ke spravnému drZenf téla, spravnému dychani a Ucelnému i Setrnému pohybu zéroven.

- Zlepsuje kloubni pohyblivost a ohebnost celého téla.

-« Vkombinaci s dalsim cvi¢enim podporuje rozvoj veskerych pohybovych schopnosti a dovednosti.

- Je Ucinny a Setrny vUci protahované tkani.
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- Snizuje télesné napéti a uvolnuje celé télo.

-+ Pdsobfi preventivné proti svalovym a kloubnim urazim, pfedevsim snizuje riziko tzv. tupych poranéni —
natrzeni svald, Slach a svalovych Gpond.

«  ZvySuje odolnost vici Unave.

- ZpuUsobuje lepsf reakci, pohotovost a soustifedéni pro dalsi ¢innosti.

« Pomé&ha udrzovat dobrou télesnou i dusevni kondici.

Par rad na zacatek

Strec¢ink by se nemél zac¢inat bez zahtéti a prokrveni svald. Vhodné je si chvili zabéhat, udélat par drepl

¢i nékolik krouZivych pohybl pazemi. Celé télo, s dlirazem na procvicovany sval, musi byt maximalné
uvolnéné, nebot ztuhly a napjaty sval nelze kvalitné protahnout.

Pred cvikem zaujméte polohu a pohyb provédeéjte pomalym a plynulym pohybem. KdyzZ ucitite

v protahovaném svalu napéti, zpomalte nebo zastavte. Musite pocitovat pouze mirny tah, v zadném pfipadé
se nerozcvicujte pres bolest. Pfi protahovani postupujte velice pomalu, dejte si na ¢as a k dané ¢asti téla

se také pomalu nahybejte. Jeden cvik by mél trvat 20-30 sekund, podle potieby jednotlivé cviky opakujte
vicekrat.

PFi cvi¢eni si pamatujte, Ze strecink je individudlni, a je tedy ddleZity vas vlastni pocit z protazent.
Nepfepinejte se. DUleZité je stre¢inkova cviceni délat spravné, aby byla ucinna.

Pokud s cvi¢enim zacinate, volte jednoduché cviky a postupné prodluzujte dobu protahovant. Pri strecinku
se soustiedte, zachovavejte spravnou pozici, udrzujte rovnovahu mezi jednotlivymi ¢astmi téla a pravidelné
dychejte.

Tipy na cviceni

Existuje cela fada streCinkovych cvicenl. Ve streCinku je také nutny fad. Musite si napfiklad zvolit, Ze budete
protahovat jako prvnf hlavu, jako posledni naopak nohy, nebo napf. stfidat jednotliva cviceni podle
obtiZnosti, coz znamend, Ze budete stfidat obtizné natahovaci cviky s uvolfovacimi. Pro pfiklad si uvedeme
jen nékolik zakladnich cvikd na procvicenf jednotlivych ¢asti téla.

Svaly krku

Ve stoji spojném vzpazte pravou paZi pres hlavu, do levé ruky vezmeéte lehké zavaZi. S vydechem se uvolnéte
a ramena spustte co nejnize.

V sedu nebo vestoje pokrcte za zady levou pazi v lokti. Pokréeny loket mirné pfitahujte pravou rukou

do stfedu zad tak, aby zUstalo levé rameno fixovano. Vydechem se uvolnéte a uklonte hlavu k pravému
rameni.
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Svaly Sije

Ve stoji spojném drzte v obou rukach lehkou naklddacfi ¢inku. Spolu s vydechem uvolnéte ramena a spustte
je co nejnize. Bradu pfitahujte k hrudniku.

Spojte ruce za hlavou v oblasti temene. S vydechem se uvolnéte a pfitdhnéte bradu k hrudniku, ramena
pfitom tlacte dol.

Ramena

Postavte se a opfete o sebe dlané za svymi zady, prsty rukou by mély smérovat dolt. Poté s nddechem
natocte zapésti tak, aby prsty sméfovaly naopak nahoru, lokty pfitom tlacte vzad.

V poloze v kliku se co nejvice rozpaZte. S vydechem se uvolnéte, hrudnik polozte témérf k zemi a nasledné se
vratte do pUvodni polohy.

Bederni svaly
Ze stoje se s vydechem predklédnéjte dolll a opfete se o kolena. Neprohybejte zada. Vracejte se do plvodni
polohy, pokrcte kolena a tlacte trup do strany.

Triceps

Postavte se a snazte se spojit vsechny prsty u rukou za zady.

Postavte se k desce ¢i stolu a predklonte se. Na stdl polozte ruku dlanf smérem vzhdru. S vydechem se
uvolnéte a predklonte se jesté vice, ramena se pfitom snazte poloZit na zapésti.

Biceps

Zady k rohu stény zapazte. Opfete se rukou o roh stény tak, aby palce sméfovaly dold. Spolu s vydechem se
uvolnéte a pokuste se biceps pretocit nahoru.

O stUl ¢i desku si opfete nejlépe v sedu loket, v ruce méjte lehkou zatéz. Loket svird pravy Uhel, spolu

s nadechem pazi narovnejte. Na okamzik nechte paZi propnutou. S vydechem pomalu vratte paZi do vychozi
polohy.

Prsa

V ramu otevienych dvefi vzpazte a pokrcte lokty na Uroven vasich ramen. Dlanémi se opfete o ram dveffi,
¢imzZ protahnete velky a maly prsni sval. S vydechem se uvolnéte a jednu nohu pokréte vpred, dopfedu
tlacte také cely trup.

Bfisni svaly

PoloZte se na bficho a polozte dlané vedle bokd na zem. Prsty sméfuji dopredu. S vydechem se uvolnéte

a zatlacte dlané do podlahy, hlavu a trup zaklofte. Nadmérnému napéti v bederni ¢asti zabranite stazenim
hyzdového svalstva.



Ohybace kyc¢li a hyzdové svaly
Kleknéte si na vSechny Ctyfi. S vydechem se uvolnéte, pokrcte jednu pazi, vytocte boky do strany.

Stehna

Kleknéte si na zem a opfete se o ni predloktim. Prsty nohou sméfujf do stran. S vydechem se uvolnéte

a oddalte kolena od sebe. Ruce posouvejte dopfedu a soucasné pfiblizujte bradu k zemi.

LeZte na boku a pokr¢te nohu v koleni tak, aby pata sméfovala k hyzdim. S vydechem se uvolnéte a uchopte
kotnik pokr¢ené nohy. Pfitahujte patu k hyzdim.

Ve stoji rozkro¢ném se opfete o sténu a spojte ruce za hlavou. Zada zUstavaji rovna. Pomalu se pfedklanéjte
a hrudnik pfitahujte ke stehndm. S vydechem se uvolnéte, pokrcte kolena a s vyhrbenim se pomalu zvedejte
do plvodniho postoje.

Bércové svaly
Pfedsunte jednu nohu mirné dopfedu. Nohu vytocte a malikovou hranou této nohy se opfete o podlahu.
S vydechem tlacte kotnik smérem k zemi.

Lytkové svaly a Achillova $lacha

Patu jedné nohy pfedsunite pfed patu druhé. Pritdhnéte Spicku pfedni nohy smérem k bérci tak, aby pata
zGstala na zemi. S vydechem se predklonte a snazte se dosdhnout rukama na $picku nohy a zaroven se
pokuste hrudnikem dotknout pfedniho kolene. Ani jedno koleno nepokrcujte.

Svaly nartu a kotniku
Predsurite jednu nohu pfed druhou, mirné ji pokrcte v koleni a opfete se hornf stranou prstl o podlahu.
Preneste vahu téla dopfedu a s vydechem mirné tlacte koleno dold a vné.

Joga

J6ga predstavuje pohybovou aktivitu o nizké intenzité. Nezvysuje toleranci zatéze. Je-li provadéna spravné,
zlep3uje drzenf téla, uci vyporadat se se stresem. Pfedstavuje podpdrnou aktivitu. Objevuji se prace ukazujici
celkové pfiznivy vliv jégy na metabolicky stav organismu, véetné lipidd.

37



Kazdy pohyb
se pocita

A

Zdravotni

a vykonnostni

A»NHHHH*HH
benefity

? :

%,
“

2
',
.:
X%
202057,
2

4
RN
Ic":‘"'?:
X8
RN
X
o 2
&

[
%
%

22

7z
X5

R

Q2
2

',

R
L

s
N
S
°S
rb’b
Q~
=
Doporuceny
rozsah
; e ﬁz
Sedavy Zivotni styl 150 min 300 min 450 min

Doba pohybové aktivity o stfedni intenzité za tyden



Bezpecnost
pri pohybové aktivite

Pohyb je velmi bezpecna ¢innost, pokud se dodrzuji zakladni pravidla a jedinec nejde na hranu svych
moznosti. Riziko pohybovych aktivit je spojeno a) s jejich intenzitou a objemem, b) s jedincem, ktery se
pohybu vénuje. Aktivity o vysoké intenzité a trvajici delsi dobu (napf. maraton) jsou rizikovéjsi. Jedinci

s kumulacf rizikovych faktord (hypertenze, diabetes, dyslipidemie) a jedinci se sedavym zpdsobem Zivota
maji vyssiriziko. Nicméné prospéch z pohybu pfevysuje mozna rizika.

Pohybové aktivity o nizké intenzité (napt. chlize) nevyzaduji zddné slozité vysetiovani. Pokud jste ale dosud
pohybu moc ¢asu nevénovali nebo se chcete vénovat pohybu intenzivnéji, je vhodné se poradit s vasim
lékarem.

Kdo by mél absolvovat Iékafské vysetieni pfed zahajenim pohybové aktivity?
Jedinci s nahromadénim rizikovych faktord (vysoky cholesterol, vysoky krevni tlak, cukrovka, obezita.. ).
Jedinci s jednim vyrazné zvysenym rizikovym faktorem, napt. pacienti s familiarni hypercholesterolemir.
Jedinci, ktefi se dosud pohybu nevénovali a chtéji do svého Zivota zafadit aktivity o stfedni a zejména
vysoké intenzité.

Kdy by si mél provést zatézovy test?
Pokud jedinec zvazuje pohybové aktivity o vysoké intenzité,
Pokud je jedinec ve vysokém kardiovaskularnim riziku a dosud se pohybu nevénoval viibec a nyni chce
zahajit i pohybovou aktivitu stfedni intenzity.

Co délat, kdyz...

... mé boli na hrudniku

Bolest na hrudi neni obvykla pfi pohybovych aktivitdch. Vzdy by méla byt vysetiena. Mlze jit o prvni projev
zUzen( koronarnich tepen. Ve vétsiné pfipadU se ukaze, Ze pficina je mimo kardiovaskuldrni systém. Nicmméné
bolesti na hrudi, které maji svlj plvod od srdce — angina pectoris, jsou zavaznym pfiznakem, ktery by se
nemél podcenovat. Pokud se bolest objevi pfi ndmaze a trva i po ukonceni ndmahy v klidu, vzdy je to
varovné znameni a je vhodné ihned vyhledat Iékafe, eventualné volat rychlou zachrannou sluzbu.
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... jsem dusny (nemiizu popadnout dech)

Naopak dusnost je béZznym pocitem pfi vysoké intenzité pohybovych aktivit. Byt lehce zadychany je tudiz
zcela v pofadku. Naopak je dobré byt opatrny a poradit se s Iékafem, pokud pro stejnou aktivitu (napf.
chiize do stejného kopce) nahle pocitujete vétsi dusnost. Klidova dusnost nenf obvykla a vyzaduje lékarské
vysetrent.

... ztratim na chvili védomi
Porucha védomi pfi zatézi neni obvykla. MzZe byt zndmkou onemocnéni srdce. Proto by méla byt vzdy
vysetfena lékafem.

... mi busi srdce pfi namaze

Buseni srdce pfi zatéZi, zejména pfi/po vetsi zatéZi je normalni. PFi zatéZi se zvysuje srdec¢nf frekvence

a po ukonceni zatéze mize byt rychlejsi srdecni akce vnimana. Takto vnimana srdecnfi akce je vsak vétsinou
pravidelna. Objevi-li se pfi zatéZi nepravidelna srdecnf akce, je dobré se nechat vysetfit k vylouceni arytmie.
PFi zatéZi stoupd i klesa srdecni frekvence postupné. PouZivate-li méfaky tepu a na zdznamu je vidét, ze
srdecni frekvence se skokove zvysuje a pak se skokové vraci na pdvodni hodnotu, mdze jit o arytmii a je
vhodné vysetfenf lékafem.

... S@ mi po cviceni toci hlava

PFicin toceni hlavy po zatézi mlze byt mnoho. Mezi ¢asté patfi pokles krevniho tlaku. Je zcela normalni, ze
krevni tlak po zatéZi (zejména intenzivnéjsi) klesd pod hodnoty, které byly pfed zahajenim pohybu. Pokud
klesne vyraznéji a nedostava se pak krve a kysliku pro mozek, mdzete to vnimat jako toceni hlavy. Pokud to
nastane, pomuze si sednout, lépe lehnout a zvednout nohy — tim ,natece krev do mozku” a motani by mélo
odeznit. Také je vhodné vypit cca 500 ml tekutin, nejlépe vody nebo iontového ndpoje. Optimalni je viak
takovymto staviim predchdzet, a to zafazenim zahtati pred cvicenim a po ukoncenf cvi¢eni zafazenim faze
vychladnuti, kdy se organismus postupné zklidni.



Pohybova aktivita v dobé zvyseného epidemiologického rizika

MU0Ze byt napf. COVID, ale i chfipkové epidemie v zimé&, apod.

Pohybova aktivita o stfednf intenzité snizuje riziko infektl hornich cest dychacich az o polovinu. Naopak
pohybova aktivita o vysoké intenzité a vysokém objemu (s tou se setkavame u vykonnostnich a vrcholovych
sportovcl) riziko infektd zvysuje.

Jak ale cvicit bezpecné?

Dodrzujte dostate¢nou vzdalenost:
2 m s rouskou, pokud se drZite na jednom misté.
5-10 metrd, pokud se pohybujete. Nedrzte se za pohybujici se osoboul.
Viynechte kolektivni sporty.

Bezpecnostni opatieni
Méjte zakryta Usta a nos a denné se hlidejte, zda neméte zvysenou teplotu, kasel, rymu.
Hodné vétrejte, cvicite-li uvnitf,
Viybirejte si prostory, kde neni mnoho lidi.

Osobni hygiena
Dezinfikujte si ruce.
Nepijte z jedné lahve.
Po pouziti dezinfikujte po sobé cvi¢ebnf stroje (vhodné i mimo epidemické situace).

Z pohledu rizika infekce je nejbezpecnéjsim mistem na cvi¢eni domov. Hodné bezpecné je také cviceni
venku v pfirodé, pokud nejsou venku davy lidi. Nejméné bezpecné je cviceni v uzavienych télocvi¢nach.



e obilni aplikace
Zachranka o0 Zaavot

od Zdravotnické
zachranné sluzby

POTREBUJI
PRIVOLAT
POMOC

AED je pristroj, ktery dokaze
analyzovat srdecni rytmus
postizeného a v pfipadé vyskytu
zivot ohrozujici arytmie se ji
vybojem pokusi prerusit.
VSechny pfistupné AED jsou
evidovany v operacnim stredisku
Z7S, aby v pripadé potieby
mohl byt zachrance naveden

evvys

Samoziejmosti tohoto pristroje je
hlasova napovéda, ktera presnymi
pokyny navadi k jejimu pouziti.



Kardiopulmonalni resuscitace

PFi cviceni je dUlezité sledovat varovné signaly, zvIasté u pacientl po prodélané kardiovaskularni pfihodé
¢i u pacientU s arteridIni hypertenzi a v pfipadé jejich vyskytu s cvicenim prestat, informovat svého Iékare.
V pfipadé zhorsovani pfiznakd zavolat zachrannou sluzbu.

Pfiznaky srdecni prihody:

- Bolest a tlak na hrudi
Nevolnost, zvracenf
BuSeni srdce
Neobvykla dusnost
Toceni hlavy
Pocit na omdlenti
Nezvykla slabost ¢i Unava

Co délat v pripadé ztraty védomi

NejdFive se pfesvédcime, Ze nejsme poskytnutim prvni pomoci sami ohroZeni (napf. agresivni pes v byté).
Poté se pokusime sehnat pomoc (napf. zazvonit u sousedd, oslovit spolucvicici). Postizeného oslovime, popf.
jim zatfeseme. V pfipadé, Ze nereaguje, otoime jej na zada a uvolnime dychaci cesty zéklonem hlavy tahem
za bradu vzhiru a mirnym tlakem druhé ruky na celo. Sledujeme dychaci pohyby hrudniku, popt. na hrudnik
pfiloZime ruku. Pokud se béhem 10 vtefin nenadechne minimalné 2x nebo ma jen lapavé dechy, voldme
tisiovou linku 155. PopiSeme situaci — kde se stalo, co se stalo, a odpoviddme na dotazy operatora, ktery

jiz béhem hovoru posila viz zéchranné sluzby. Nikdy neukoncujte hovor dfive, nez jste vyzvani. Dispecer
také napomaha volajicimu s provadénim prvni pomoci TAPP (telefonicky asistovana prvni pomoc) ¢i TANR
(telefonicky asistovana neodkladna resuscitace), v tom pripadé si ponechte telefon na hlasity odposlech

a postupujte dle pokyn( operdtora.

Pfi nepfimé srde¢ni masazi kle¢ime na zemi z boku postizeného, ruce natazené, na spodni poloviné hrudni
kosti. Stlacujeme 100-120/min do hloubky 5-6 cm. DleZité je po kazdém stlaceni hrudnik uvolnit pfi
zachovani kontaktu ruky s hrudnf kosti. Resuscitaci Ize ukoncit v pfipadé vycerpani zachrance, postizeny se
brani ¢i do predani postizeného zachranné sluzbé.

Pokud jste na misté, kde je k dispozici tzv. AED - automaticky externi (zevni) defibrilator, budete
instruovani k jeho pouziti.

AED je pfistroj, ktery dokédze analyzovat srdecni rytmus postizeného a v pfipadé vyskytu Zivot ohrozujicf
arytmie se ji vybojem pokusi pferusit.
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VSechny pfistupné AED jsou evidovany v operac¢nim stfedisku ZZS, aby v pfipadé potfeby mohl byt
zachrance naveden k nejblizsimu pfistroji.

Samoziejmosti tohoto pfistroje je hlasova ndpovéda, kterd presnymi pokyny navadi k jejimu pouziti.

PFi nalepovani elektrod AED nepferusujeme srde¢ni masaz. Elektrody nalepujeme na obnazeny hrudnik
podle schématu na obalu. Po nalepeni nas pfistroj vyzve k pferuseni masaze, aby mohl vyhodnotit srdec¢ni
rytmus postizeného. Pokud identifikuje tzv. defibrilovatelny rytmus, ihned se sém nabiji na pfednastavenou
hodnotu proudu a da pokyn zachranci k podani vyboje tlacitkem. Okamzité po vyboji pokracujeme

v nepfimé srdecni masazi. Po 2 minutach pfistroj opét provede analyzu rytmu. Ve je provazeno hlasovym
navadeénim. Obsluha AED nenf slozitd a mdze ji zvldadnout opravdu kazdy.

vvvvv

' Resuscitujte az do prijezdu RZP a prevzeti resuscitace zdravotniky, to znamend, Ze i kdyz

@ kdy zdravotnik Fekne: ,Ted'si to prebirdme.”

Aplikace Zachranka

V soucasné dobé dochazi k rozvoji rliznych aplikaci, které usnadriujf pfivolani ZZS i poskytovanf
kardiopulmonalni resuscitace. Jednou z nich je ¢eské aplikace ,Zachranka” — pomoci zmacknuti a pfidrzeni
,Zachranného tlacitka” kontaktujete linku 155 a soucasné odesila presnou polohu telefonu. Pfi pobytu

v zahranic¢i rozezna zemi, ve které se telefon nachazi, a vytaci tisriovou linku dané zemé.

Nebojte se, clovéku se zdstavou srdce nemliZete uskodit nez necinnosti.
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Zjistéte stav pacienta,
zda dycha a reaguje.

L

Volejte 155,
pokud nereaguje
a nedycha,
uvolnéte odév.

Provadéjte masaz srdce, obéma
prelozenyma rukama stlacujte
hrudni kost do hloubky

5 ¢cm, 100-120x za minutu,
pokracujte bez preruseni

do prijezdu zachranafri.

R A0

Prvni pomoc

Mate-li po ruce
automatizovany
externi defibrilator
(AED), pourzijte jej.

V opacném pfipadé
pfistupte k masazi srdce.

3

S5

Pokud dokazete provadét i umélé

dychani, zaklorite hlavu zachrafovaného,
stisknéte jeho nos, Usta zlistanou oteviena

a stiridejte 2 vdechy s 50 stlacenimi hrudniku.
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sPoKUdIMate télo, = ™\ en.—
Jjste sportovec.”

Bill Bowerman, trenér béhu
a spoluzakladatel spolecnosti Nike






