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Bl VMetabolické poruchy — obezita

Definice

Obezita je patologicky stav organizmu vyvolany nadmérnou tvorbou tuku nebo jeho
nedostateCnym odbouranim z tkani, kde se fyziologicky uklada. Vyskytuje se Castéji u zen.
Jde o vyznamny rizikovy faktor, ktery se podili na vzniku a rozvoji zavaznych somatickych
nemoci (napf. onemocnéni srdce a cév).

Je Casto nazyvana jako epidemie 3. tisicileti. Pfedstavuje problém nejen ve
vyspélych zemich, ale roste rapidné& i v mnoha rozvojovych zemich. Ceska republika se
v poCtu obéznich propracovala na pfedni misto v celé Evropé. 21 % muzl a 31 % Zen je
obéznich. Kdyz sefteme nadvahu a obezitu, vyjde ndm u zZen alarmujici Cislo 68 %
aumuzu dokonce 72 %. Vyskyt obezity a nadvahy je unas vySSi nez v evropském
priméru. Oproti zbytku Evropy je u eskych muzli zejména vysSi vyskyt obezity, u Zen je
niz8i vyskyt nadvahy a vyrazné vy3Si vyskyt obezity.

Priciny vzniku obezity

Obezita vzniké& interakci genetickych a zevnich faktord. Existuji urc€ita obdobi, ktera
jsou pro rozvoj obezity velmi vyznamna — u zen zejména doba té&hotenstvi a obdobi po
ném, dale obdobi pfechodu, u divek doba dospivani, vieobecné pak stresové faktory
a urcita obdobi, kdy se sniZuje pohybova aktivita — nastup do zaméstnani, zaloZeni rodiny,
rodinné €i pracovni problémy, ukon&eni sportovni ¢innosti, odchod do diichodu apod.

Hlavni pfi¢inou vzniku obezity je ale hlavné nepomér mezi pfijmem a vydejem
pohybové aktivity a sedavym zplsobem Zivota. DalSi roli ve vzniku obezity muzou hrat
I psychogenni faktory aléky. Nékteré léky mohou zvySovat chut k jidlu, a pfispivat tak
k rozvoji nadvahy. Jsou to zejména néktera antidepresiva, neuroleptika (psychofarmaka),
tranqulizéry (léky na uklidnéni), glukokortikoidy (hormonalni Ié¢ba — hormony kiry
nadledvin, které ovliviuji metabolismus), gestageny (hormonalni [éCba u Zen).

Typy obezity

e Difuzni —tuk se uklada rovhomérné po celém téle.

e Centralni typ — tuk se uklada hlavné do oblasti trupu, kon&etiny zlstévaji stihlé.

gV Vv

problémem zvlasté tehdy, dojde-li k velkému ukladani tuku na hyzdich, bfichu
a stehnech. V horni poloviné téla jsou Zzeny skoro vyhublé. Tento typ tloustky byva
podminén rodoveé.
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e Gynoidni — nadmérné nahromadéni tuku v oblasti stehen a hyzdi.

e Androidni — nadmérné nahromadéni tuku v bfiSe.

Metody zjiStovani urovné obezity

Na zacCatku povazujeme za dulezité upozornit na fakt, Ze obezita neznamena
nadmérnou hmotnost, ale nadmérné nahromadéni tukové tkané. Diagnostika obezity tedy
spociva v prukaznosti nadmérného mnozstvi tukové tkané. Béhem poslednich desetileti
byla stanovena rizna hlediska hodnoceni obezity, rizné indexy a somatotypy.

BMI index (Queteletlv index, podle belgického matematika Adolfa Quetela) =
hmotnost [kg] / vy$ka®? [m] — nebo-li body mass index, je pravdépodobné stale
nejrozsifenéjSim zplsobem méreni stupné obezity. Pocita se jako podil télesné hmotnosti
udané v kilogramech a druhé mocniny télesné vysky udané v metrech.

Klasifikace obezity podle WHO 1997

klasifikace BMI riziko komplikaci
podvaha <185 nizke
normalni vaha 18,5-24,9 pridmeérné
zvySena vaha =25 primérné
preobézni stav (nadvaha) 25-29,9 mirme
zvysené
obezita I. stupné 30,0-34,9 str’evdne,
zvySené
obezita II. stupné 35,0-39,9 el
zvysené
obezita Ill. stupné =40 vysokeé

Tab.1 Klasifikace obezity dle WHO

Nizky BMI, tedy hodnoty do 18,5, jsou spojeny s rizikem podvyzivy neboli
malnutrice. To se mize odrazet ve snizené imunité, psychické labilité a nepravidelném
menstruacnim cyklu u zen. Hodnoty pod hranici 16,5 oznaCujeme jako poruchy pfijmu

jedince. Mezi tato onemocnéni fadime prfedevsim mentalni anorexii a bulimii.

U jedinct pohybujicich se v hodnotach nadvahy (BMI 25-29,9), podle WHO
oznacovano nékdy jako stav preobézni, se objevuje riziko vzniku cukrovky,
kardiovaskularnich onemocnéni a onemocnéni Zlu¢niku. S onemocnénim obezitou I.
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stupné (BMI 30-34,9) se zvysSuje riziko nékterych komplikaci. Jedna se predevSim o
vyskyt ischemické choroby srde¢ni, vysokého krevniho tlaku, dny, nadorovych
onemocnéni (prsu, délohy, tlustého stfeva a konecniku), artrézy nosnych kloubu. Obezita
lI. stupné (BMI 35-39,9) je spojena s akutnim rizikem infarktu myokardu, podili se na
vzniku artrézy a cukrovky Il. typu. Velmi vysoké zdravotni riziko pfedstavuje obezita Ill.
stupné (BMI vyssSi nez 40). Vedle zvysSujiciho se procenta moznosti vzniku nebo zhorseni
jiz zminénych onemocnéni, je zde nebezpeci cévni mozkové pfihody, trombdzy Zil,
gynekologickych, urologickych nadorl a nadoru traviciho traktu. Neméli bychom
zapomenout zminit kozni onemocnéni, zhorSeny pribéh hojeni ran a CastéjSi vyskyt
urazu.

e Grantliv index = télesna vySka [cm] / obvod zapésti [cm] — vychazi z poméru
télesné vysky v centimetrech a obvodu zapésti v centimetrech.
o Zjistovani mnozstvi télesného tuku meérenim koznich fas kalibrem. Pomoci

Bestova kaliperu se méfi 14 koznich fas v pfedem stanovenych oblastech téla —
obliCeje, hrudniku, bficha a koncetin.

e SloZeni téla - bioimpedanéni méreni. Tato metoda vyuziva odpor, ktery télo klade
prichodu proudu s nizkou intenzitou a frekvenci. Hodnoti se tfi télesné slozky: tuk,
aktivni télesna hmota a voda (Bodystat, InBody).

e Obvodové miry — obvod pasu. Jako rizikové pro rozvoj onemocnéni spojenych
S obezitou je udavano vice nez 102 cm u muzu a vice nez 88 cm u zen.

Obezita jako rizikovy faktor

Obezita je vyznamny rizikovy faktor, ktery se podili na vzniku arozvoji mnoha
zavaznych somatickych nemoci. Jedna se pfedevSim o:

o diabetes mellitus Il typu;

e gynekologické nadory (endometria: vystelky délohy, kréku délohy a délohy,
vajecniku, prsu);

e zaludetCni a stfevni nadory (kolorektalni — tlusté stfevo, Zluénik a zluCové cesty,
jatra, slinivka bfisni);

o urologické nadory (prostata, ledviny);

e kardiovaskularni onemocnéni (hypertenze — vysoky krevni tlak, hypertrofie
a dilatace levé komory srdecni, ischemicka choroba srdecni, poruchy srdecniho

rytmu, infarkt myokardu, cévni mozkové pfihody, kifeCové Zily na nohou — varixy,
trombembolicka nemoc);

o dychaci systém (hypoventilace a restrikce u Pickwickova syndromu v dusledku
velké ,hmoty“ na hrudniku, syndrom spankové apnoe);
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e zaludeCné-stievni a jaterni onemocnéni (navrat traveniny ze Zaludku — tzv. paleni
Zahy, kyla v disledku tlaku na stfeva hmotou bficha — hiatova hernie, cholelitiaza —
kaminky ve Zlu€niku, cholecystitida — zanét Zlu€niku, jaterni steatoza — ztukovéni
jater);

« ortopedické problémy (degenerativni nemoci kloubll, patefe — obzvlasté artrozy
nosnych kloub);

e KkoZni potize (ekzémy a plisné v mistech vihké zaparky, strie — drobné jizvicky na
kGzi, celulitida, hypertrich6za — zvySené ochlupeni, hirzutismus — nadmérné
ochlupeni muzského typu u Zzen — okoli pupku, ad., benigni papilomatoza);

e psychosocialni — spole€enska diskriminace (anti-fat rasismus);

e psychické obtize (malé sebevédomi, porucha motivace, sebeobvifiovani, deprese,
uzkost, poruchy pfijmu potravy);

e chirurgicka a anesteziologicka rizika, otoky, horSi hojeni ran, ¢astéjsi urazy, ¢astéjsi
kyly.

LécCba obezity

Zmena zivotniho stylu

Cestou k trvalé redukci télesné hmotnosti je celozivotni zména Zivotniho stylu jako
celku (pfedevSim uprava stravovacich a pohybovych zvyklosti). S tim souvisi vybér
vhodné télesné aktivity s pfihlédnutim k zdravotnim problémum doty&né osoby, trvala
zména stravovacich navyku a pitného rezimu. Do jidelni¢ku je vhodné zaradit potraviny
obsahujici hodné vlakniny a omezit potraviny Zivocisného puvodu a vysoce rafinovanych
potravin. Optimalni je ubytek télesné hmotnosti 0 0,5 kg za tyden. Vhodné je sledovat
antropometrické ukazatele (napf. obvod pasu nebo pomér pas/boky) a pravidelné
zarazovat kontrolni vySetfeni stanovujici podil aktivni télesné hmoty a tuku v téle. Velmi
postup zalozeny na zméné zivotniho stylu neni dostateCné ucinny, je mozno pfistoupit
k farmakoterapii (anorektika) a k 1é€bé chirurgické.

Kognitivné-behavioralni terapie

DalSim prostiedkem v 1éCbé obezity je tzv. Kognitivné-behaviordlni terapie. Vyuziva
se po celém sveété jiz od 60. let a jejim hlavnim cilem je zménit celkovy postoj k hubnuti.
Béhem této terapie se pacienti snazi zménit své stravovaci a pohybové navyky.
Kognitivné-behavioralni terapie se vyuziva i u ostatnich poruch pfijmu potravy, pfedevsim
u mentalni anorexie a bulimie. Terapie se doporucuje vyuzivat predevs§im u leh€ich stupni
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onemocnéni. Jako behavioralni faktory definuje nevhodné stravovaci a pohybové navyky,
které jsou Castou prFi€inou onemocnéni a je tfeba je zménit. Kognitivni psychologie se
zabyva mysSlenim, v tomto pfipadé terapie pracuje s celkovym postojem k hubnuti a 1éCbé,
zamérfuje se predevSim na vytyCeni realnych cili a odstranéni tzv. Cernobilého vidéni
(pokud pacient nedosahne cile, neciti potfebu v Iécbé dale pokraCovat a vraci se
k pdvodnim navykdm).

Z&akladnimi cili terapie jsou:

automatizace denniho pfijmu tekutin a energie ve spravném poméru sacharidy (55—
75 %) — tuky (25—-30 %) — bilkoviny (15-20 %) v pravidelném rezimu;

pravidelna pohybova aktivita leh&i intenzity alespon 3x tydné;
zména mysleni a celkovy vztah pacienta k vlastni osobé;
pomoc vytvofit prioritni cile pacienta;

redukce vahy a télesného tuku.

K dosazeni téchto cill vyuziva kognitivné-behavioralni terapie nékolika zakladnich

technik.

Techniky sebekontroly slouzi k ziskani kontroly pacienta nad podnéty, které
vyznamné ovliviuji jeho chovani pfi jidle. Pomoci této techniky si pacient utvari
obraz o vhodnych ¢i nevhodnych stravovacich navycich, zjistuje pficCiny téchto
navyku a jejich mozné nasledky.

Kognitivni techniky vyuzivame k uméni ovladat nevhodné myslenky a jejich
prostfednictvim nasledné chovani a emoce. BEhem kognitivni terapie se klient uci
souvislostem mezi mysSlenim, emocemi a chovanim, identifikuje nevhodné
mysSlenky a sniZzuje intenzitu vyskytu téchto myslenek. Cilem terapie je pocit emocni
vyrovnanosti pacienta a jeho motivace ke spravnému stravovani.

Relaxacni techniky pomahaji ovladat emoce. Ukolem terapie je naudit jedince
ovladat a uvolnit napéti vzniklé v nejriznéjSich zatézovych situacich. Relaxace
muaze byt také vyuzivana pro nacvik spravného chovani, napf. autogennim
tréninkem (relaxacni technika vyuzivana k navozeni télesnych stavll vedoucich
k uvolnéni mysli a organizmu).

Didaktické zasady provadéni pohybove
aktivity v prevenci a IéCbé obezity

Pokud se zaméfime na jednotlivé pohybové schopnosti a vychazime ze specifik

obéznich jedincl, dostaneme nékolik zakladnich zasad fyzické aktivity, které plati jak pro
dospélé, tak détské jedince. Tyto zasady v podstaté plati i pro jedince zdravé:
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1) Pfi jakékoliv pohybové €innosti je nutno pocitat s nadmeérnou
hmotnosti jedince a jejim bezprostfednim pusobenim na jednotlivé
systémy organismu.

2) Na rozdil od bézné populace je nezbytné nutna pozitivnhi motivace
k jakékoliv planované pohybové aktivité.

3) Pfi planovani pohybové jednotky bychom se méli zaméfit na
kombinaci a propojeni vSech pohybovych schopnosti.

4) Stejné jako u zdravych jedincu je nutné pred zahajenim pohybové
aktivity na tuto zatéz pfipravit organismus. Zde je kromé
motivacniho pusobeni dulezité i rozcviceni a zahfati organismu.

5) Pfi dlouhodobé planované pohybové aktivité volime postupné
navySovani télesné zatéze v zavislosti na zdatnosti a zdravotnim
stavu jedince.

6) S principem postupného navySovani zatéZze se zaméfujeme i na
zvySovani kvality provedeni pohybu.

7) Pfi jakékoliv pohybové aktivité musime zvazit a eliminovat mozna
rizika Urazu zplUsobenych mechanickymi vlivy. U obéznich jedincu
vice nez u zdravé populace respektujeme znamky pretizeni Ci
prepéti, charakteristické pro patologickou unavu.

Clovék ma z vétsi éasti zodpov&dnost za svdj zdravotni stav sam. Musi proto své
pocity konzultovat s cvicitelem, psychologem, dietologem. Pravidelna kontrola zdravotniho
stavu cviCencl je nezbytna. ZvySena intenzita metabolismu vyZaduje dobfe vétratelny
cviCebni prostor. Nezbytna je i kontrola spravného dychani u cviéencu. V prabéhu aerobni
¢asti si v prvnich hodinach cvi¢enci méfi TF alespon 2x a pomoci sporttesterd si mohou
sami regulovat intenzitu cviceni.

DoporucCuje se cyklicky pohyb pfevazné aerobniho typu, pfi kterém dochazi ke
Stépeni tukd. Trvani by mélo byt dostatecné, aby bylo vydano cca 800 kJ béhem jednoho
cyklu cvi€eni (to odpovida zhruba chuzi rychlosti 56 km/hod po dobu alespori 40 min).
Nesmi dojit k pretizeni kloubu (vylu¢ujeme skoky), nutno zohlednit zdravotni omezeni
Clovéka.

Vykon trvajici méné nez 40 minut nema z hlediska redukce zvlastni vyznam!
Optimalni doba cvi€eni je 40—60 minut, a to 3—-5x tydné.

CviCeni aerobniho charakteru vede téz kupravé parametrid metabolizmu
a k pfiznivému ovlivnéni srde€¢né-cévnich rizik obezity. Pravidelné a dostate¢né intenzivni
cvi€eni brani také ubytku svalové hmoty béhem redukce. DalSi z pozitivnich dusledku
aerobni aktivity je zvySena produkce endorfinll. Nesmime zapomenout zafazovat i vhodna
vyrovnavaci cviceni a z nich pFfedevSim posilovaci cviCeni pro celkové zpevnéni
organizmu, zvyS$eni pomeéru aktivni télesné hmoty vici tukové sloZce a zvySeni bazalniho
metabolismu.
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Intenzita cviceni

Intenzita cviCeni se nejlépe urCuje zatézovym testem. Zde sportovni |ékar pfesné
stanovi hranici anaerobniho prahu, ktera by neméla byt pfi cviCeni pfekroCena. Orientacné
hodnotime aerobni efekt méfenim tepové frekvence. Obecné se doporuCuje udrZovat
tepovou frekvenci (TF) mezi 60-75 % maximalni TF. ZaCate€nici by méli cvicit na dolni
mezi cilové hranice TF — 60 % max. TF, trénovanéjsi cvi€enci mohou intenzitu zvySovat.
Maximalni bezpecnou hranici TF vypocitame podle vzorce 220 minus vék. Napfiklad
maximalni bezpecna hranice TF u 40letého cvi¢ence se tedy pohybuje do 180 tepu za
minutu. Regulace intenzity na hodinach cvieni je hodné zavisla na kondici konkrétniho
cvience a na objektivnich pfiznacich (zarudly oblicej, potize s dychanim atd.).

Vhodné pohybové aktivity

Jako idealni jsou doporucovany chlize na mékkém povrchu, kondiéni chiize, nordic
walking, jogging, plavani, jizda na kole ¢i rotopedu, pomalejSi cvi¢eni bez poskoku
aerobikového typu, cvi€eni na velkych micich, béh na lyzich, tanec, cvi¢eni z oblasti ZTV a
psychomotoriky.

Za zaklad povazujeme vytvorfeni pohybového planu, v némz kazda cvicebni
jednotka respektuje individualni limitujici faktory jedince: vék, pohlavi, zdatnost, hmotnost,
psychiku, motorickou Uroven apod. Pfi volbé télesnych cvieni u obéznich jedincu je nutno
vzit v tvahu jejich zdravotni stav, aby nedoslo k jeho zhorSeni.

V dalSim odstavci nasleduji pfiklady vhodné pohybové aktivity. Tento vycCet vSak
neni zdaleka uplny. Kazdy jedinec by si mél vybrat takovou formu pohybové aktivity, ktera
je mu nejblizsi a spliiuje zasady vhodného cvi€eni pro obézni jedince.

Chuize a turistika

Nejvhodnéjsi prostfedek pro snizovani hmotnosti. Chuze je jednou z nejlepSich
forem cviceni. Nevyzaduji zadné specialni vybaveni nebo dovednost. Postupem Casu je
vhodné zvySovat tempo Ci vzdalenost. Chlize je pro Clovéka nejpfirozenéjSi pohyb,
predstavuje jeden z nejzdravéjSich a nejjednodussich zpusobu zlepSeni télesné kondice.

Povazujeme za dulezité upozornit na nebezpeci dlouhych turistickych pochodl u
obéznich jedincld, kdy mulze dojit k pretizeni hybné soustavy, rozvoji svalové kiece,
pfetizeni Uponovych oblasti dlouhych svali a patefniho systému. Je tfeba kromé
dodrzovani principu bézné turistiky pfihlédnout a vzit v Gvahu zdravotni stav a moznosti
kazdého jedince. Velky vyznam je potfeba vénovat technice chize, kdy je vhodné nejprve
doslapnout na patu a postupné prenést tézisté ke Spicce.

Energeticky vydej u jedince s hmotnosti okolo 80 kg je pfi chizi 1320 kJ za 1
hodinu.
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Kromé turistiky v pfirodé Ize doporucit moderni fitness trend poslednich nékolika let
— tzv. HEAT program, ktery chlzi simuluje s vyuzitim mechanického pasu, a velmi
oblibenou chuzi s holemi, tzv. Nordic walking.

Kondiéni chtize

Specifickym rysem kondi¢ni chuze je vySsi intenzita. Ta je v porovnani s béznou
chuzi dana vétsim pohybovym rozsahem a vysSi frekvenci krokl. Vétsi pohybovy rozsah
se tyka pazi, které se dostavaji vySe pred trup, a delSiho kroku. Oproti bézné chuzi
dochazi k zapojeni vétsiho mnozstvi svall s vySSi intenzitou. Kondi¢ni chize vhodné
stimuluje Cinnost kardiovaskularniho systému a spalovani tuk( a organismus si postupné
zvyka na souvislé vytrvalostni zatizeni a zlepSuje se jeho aerobni kondice.

Energeticky vydej u jedince s hmotnosti okolo 80 kg je pfi kondi¢ni chuzi (6,5 km/h)
1800 kJ za 1 hodinu.

Nordic walking

Nebo-li severska chuze, je pohybova aktivita, ktera vychazi z kondi¢ni chlize, s tim
rozdilem, Ze je intenzivnéjSi. Pro chlzi s holemi je dulezité dbat na spravny stereotyp
chuze, ktery je zalozen na spravném zpusobu odvijeni chodidla od podlozky pfi odrazu a
jejich praci pfi doSlapech a doskocich. Pro nordic walking se také vyrabi specialni obuv.
Hole pIni podobnou funkci jako v béZeckém lyZovani a umoznuji nam intenzivnéji zapojit
paze, ramena, zadové svaly, ¢imz dojde k odleh€eni pohybového aparatu dolnich koncetin
(oblast kolenniho, ky&elniho a hlezenniho kloubu). Pfi optimalni technice dochazi k
zapojeni 90 % vSech svall v téle a oproti chizi bez holi je tak 0 30-40 % ucinnéjSi. Nordic
walking zlepSuje srdecni Cinnost a vykon ob&hového aparatu, rozviji aerobni vytrvalost,
harmonizuje napéti svalstva v téle a zlepSuje celkovou koordinaci.

Energeticky vydej u jedince s hmotnosti okolo 80 kg je pfi kondi¢ni chizi (6,5 km/h)
2400 kJ za 1 hodinu.

Jogging

Nizka intenzita a rovnhomérné tempo po delSi dobu béhu jsou zakladnimi rysy
joggingu. Mezi cile joggingu fadime upevnéni zdravi, ziskani nebo udrzeni zakladni
kondice a redukci télesné hmotnosti. Duraz je tfeba klast na spravnou a uvolnénou
techniku béhu. Za vhodnou intenzitu (tempo) bé&hu povazujeme stav, kdy jsme bez
problému schopni komunikovat s ostatnimi bézci. Pro intenzivnéjSi zapojeni horni poloviny
téla a odleh&eni kloubum doporucujeme jogging s holemi (Nordic jogging).

Energeticky vydej u jedince s hmotnosti okolo 80 kg je pfi joggingu (8 km/h) 2580
kJ za 1 hodinu.

Plavani
Plavani predstavuje druh pohybové aktivity, ktery diky pohybu ve vodé témér
nezatézuje klouby. PocCet spalenych kalorii do znaéné miry zavisi na plaveckém stylu

a samoziejmé také na rychlosti. Plavani zaujima pfedni misto v aktivitdch, které posiluji
srdec¢ni Cinnost. Pfi plavani se zapojuji a posiluji ttmér vSechny svalové skupiny — paze,
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zada, hrudnik, hyzdé i nohy. Z hlediska ochranného ukladani tukd se doporu€uje plavat
spiSe v teplejsi vodé. Tepova frekvence pfi plavani je az o 10 tepl/min nizSi nez tepova
frekvence pfi jiné pohybové aktivité srovnatelné intenzity.

Energeticky vydej u jedince s hmotnosti okolo 80 kg je pfi plavani (25 m/min) 1680
kJ za 1 hodinu.

Jizda na kole a rotopedu

Jedna se o vytrvalostné — silovy trénink na kolech ¢i stacionarnich kolech. Velkou
vyhodou tohoto cviceni je, Ze se nezatézuji klouby a patef, cozZ je hlavnim problémem pfi
vybéru vhodného druhu pohybu u obéznich jedinci. Dal§im pozitivnim faktorem je vysoky
energeticky vydej, stejné jako vySe zminovany HEAT program. Energeticky vydej u jedince
s hmotnosti okolo 80 kg je pfi jizdé na kole (16 km/h) 1800 kJ za 1 hodinu.

Low aerobik

Je nizkonéarazova forma aerobiku, pfi kterém se neprovadi vyskoky a jedna noha
ma celou dobu vykonu kontakt se zemi.

Cvic¢eni na velkych micich

Cvi¢eni na micich je druh cvi€eni, pfi kterém cvicici sedi na velkém mici, provadi
rizné aerobikové kroky a snazi se balancovat (udrzet rovnovahu). Tim se aktivuje svalstvo
zad, trupu a dolnich koncetin.

Béh na lyzich

PFfi béhu na lyzich dochazi ke komplexnimu zatéZzovani celého téla s vyraznym
zapojenim pazi, ramen, hrudniku, bficha a zad na rozdil od chlize nebo joggingu. Pohyby
jsou rytmické, bez narazu, Setrné ke kostem a kloubim. Tepova frekvence je o néco vysSi
nez pfi béhu.

Energeticky vydej u jedince s hmotnosti okolo 80 kg je pfi béhu na lyzich 3300 kJ
za 1 hodinu.

Tanec

Ve spojeni s rytmickou vychovou rozviji tanecnost, tvar¢i pohybovou fantazii,
kladnou socialni komunikaci a spoleCenské chovani. Po télesné i duSevni strance tanec
pfinasi radost, psychickou relaxaci a kladné ovliviiuje rozvoj osobnosti. Pfi tanci mizeme
velice snadno regulovat intenzitu zatéze. Napomaha pfi rozvoji nervosvalové koordinace,
rychlosti a vytrvalosti. Je také vhodnym prostfedkem pro uklidnéni a relaxaci.

Cviceni z oblasti ZTV

Ukolem zdravotni télesné vychovy je zlepSovani celkového zdravotniho stavu, ale
také odstranéni negativnich disledk( oslabeni v oblasti fyzické a psychické. Snahou je
ziskat cvi€ence pro pravidelné provadéni pohybové aktivity, pomoci jim vytvaret vhodny
pohybovy rezim se zietelem na oslabeni a vést k jeho dodrZzovani.
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Nevhodné pohybové aktivity

Za zcela nevhodné aktivity pro obézni jedince jsou povazovany sporty, pfi nichz
dochazi ¢asto k poskokim a naslednym dopadim. Télo je vystaveno prudkym zménam
pohybu a ridznym narazim. Mezi tyto sporty fadime volejbal, tenis, béh po tvrdém
povrchu, step-aerobic apod. Je tfeba mit neustale na paméti, ze télo obézniho jedince je
pfetézovano vlastni vahou, nemizeme tedy klouby a vazy navic zatéZzovat nevhodnou
pohybovou aktivitou.
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