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Klasifikace Typicky Socialni a biologicka charakteristika

vek

Stredni vék 40 — 65 roku | Druha polovina pracovni kariéry. Biologické systémy
zhorseni o 10% - 30%.

Nizsi starsi vék 65 — 75 rokd | ZaCatek dichodoveého véku. DalSi ztraty biologickych
funkci, zachovana homeostaza.

Stredni starsSi vék | 75 — 85 rokl | Podstatné zhorSeni funkci v pribéhu dennich aktivit,
vyrazngjsi ztrata homeostazy, schopnost nezavislého
zivota.

Vyssi starsi vék > 85 roku Neschopnost nezavislého zivota, institucionalni a

opatrovatelska péce.
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Interindividualni rozdily

< Funkcni stav zavisi na sirokém okruhu fyziologickych,
psychologickych a sociologickych ukazateli

< Individualné rozdilné subjektivni hodnoceni
funkcnosti jednotlivych systému

Interindividualni diference se zvysuji s vekem




DELKA ZIVOTA

se prodluzuje

1. snizeni vyskytu infekénich onemocnéni
2. pokles frekvence predéasnych umrti

3. zlepseni zivotnich podminek a urovné lékarské péce

Dalsi vlivy
® pohlavi
® dédiénost

® socioekonomicky stav

pohybova aktivita




Preference pohybovych aktivit

Chuize, prace na zahradé, cyklistika, plavani, tanec,
golf (muzi), aerobik (zeny)

U.S.National Center for Health Statistics 1989



Srovnani urovné pohybové
aktivity mezi muzi ve véku
20 — 24 roku (A)

a starsich nez 65 roku (B)

( )

9%

23%

B)

45%

O inaktivita
M aktivita
[ nezarazeno




Srovnani urovné pohybové
aktivity mezi zeny ve véku
20 — 24 roku (A)

a starsich nez 65 roku (B)

(Canada Health Survey, 1996)
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AUTONOMNI NERVOVY SYSTEM
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Klesa aktivita obou vétvi, pokles aktivity vagu je vetsi,
s véekem se zvysuje prevaha sympatiku

vagus

sympatikus

Spektralni analyza variability srdecni frekvence
sympatikus vagus
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ENDOKRINNI SYSTEM

= shizeni senzitivity adrenergnich receptort

» snizeni produkce kortizolu a aldosteronu

= shizeni produkce pohlavnich hormonu

= shizeni produkce inzulinu, snizeni glukézové tolerance

= ztrata diurnalniho rytmu produkce ristového hormonu (funguje jako biochemicky
zesilova€ zatézi modulované syntézy svalovych proteint, zvySuje mobilizaci tuktl a
tim chrani proteiny pfi negativni energetické bilanci)

= zvySeni hladiny parathormonu a snizeni hladiny kalcitoninu

Zhorsené podminky pro udrzovani stalého vnitrniho
prostredi béhem prolongované pohybové aktivity

IMUNITNI SYSTEM

Zhorseni riznych komponent imunitniho systému
muze limitovat reparacni procesy po intenzivni praci



Typy fyziologické unavy




VzrUstd vyznam pouZiti regeneraénich metod preventivné (
regenerace pohybem)

oproti vyuziti prostfedkd k odstranéni akutni Gnavy
(fyzikalnich)

Vyznam pedagogickych, psychologickych klesa

Vyziva a pitny rezim ale dllezité v kazdém véku ( maji

= ~




Jaké pohybové aktivity jsou vhodné ?

\/




Vytrvalostni cviceni

Metody :
A. nepretrzité ( kontinualni ) pohybova aktivita

B. Prerusovane ( intermitentni ) cviceni

pozitivni vliv na zdravi Cloveka



Dodrzet urcite zasady

O volba intenzity
O délka cviceni

O cCastost cviceni
O objem cviceni



PriliS vysoka intenzita :

Pohybové aktivité chybi
ve velké vétsiné

potFebna kvalita Intenzita cviceni

(intenzita)

zvysuje moznost zranéni
stoupa jeji riziko s vékem
s dobou kdy nebyl fyzicky aktivni

muZe vést k pogkozeni kardiovaskuldrniho systému
negativni je i obezita

Trvale nizka intenzita :

efektivita cviceni klesa ( postupné ztraci smysl)
bezvysledné trénovani pro zlepseni zdravotniho stavu



Vyjadreni intenzity zatizeni pomoci
SF

Je nutné myslet ale :
- na léky které meéni SF( betablokatory)

- vhodné je zatezoveé vysetreni na ergometru ( SF
max, SF klid )

Maximalni srdecni frekvence

220 - vek

presnéjsi vypocet : 208 —(0,7x vek)




Jeden ze zpusobil g [

Zatizeni cirkulace % vztazené k SFmax

Pro zvysSeni aerobni kapacity netrénovanych osob :  /

55 - 75% SF max




Relativni vyuziti maximalni tepovée rezervy
( MTR)

MTR= SFmax — SFk (v klidu)

vyuziti vyjadrujeme v % ( % MTR)
Za dolni hranici efektivni pohybové intervence zdravych osob se
povazuje prace mirné intenzity = 60% MTR

SFc ( zatizeni) = SFk + 60% MTR



Odhad intenzity

velmi velmi lehké

velmi lehké

docela lehké

ponékud t&zsi

XN A

tézke

velmi tézké Odpovida intenzité

zatizeni 40 - 65 % MTR

velmi velmi tezke




Volba intenzity zatizeni

O zdravotni stav

O télesna zdatnost

seniori, rekonvalescenti a osoby s dlouhodobym nedostatkem pohybu

A E 4

na zdravi

startovaci faze



bez zdravotnich
problému

- postupné zvysovat objem cviceni

osoba ve véku 25 let dosdhne cilové hodnoty asi za 20
tydnQ, v 60 aZ za 50 tydn{

« pokracovat v tréninku na dosazené Urovni
intenzity

- objem cvi¢eni miZe byt mensi nez v '
poslednich tydnech predchozi faze
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Trvani cviceni

O plati ¢im vySsi intenzita a frekvence cviceni

tim kratsi trvani

O dolni hranice ale je u kontinualniho zatizeni 30 min ( 45

nezvysuje vyrazné zdravotni efekty

pretizeni az vyCerpani organizmu s
o Vé . V4 . (o]
negativnimi zdravotnimi dusledky




V 4

Frekvence cviceni

O Ovlivnén ¢asovymi moznostmi cvicence

O Nejlepsi zdravotni ucinky - kazdodenni cviceni

Minimum nejlépe obden ( prestavka by neméla byt delsi
nez 1 den)

2 x tydné muize byt PA nelcinna
( pri intenzivni nebo velmi obéhové cCinnosti je nutny delsi
odpocinek - regenerace)




Objem cviceni

O Nejnizsi potrebné mnozstvi energie vydané tydné s pozitivnhimi
zdravotnimi dusledky : 1 - 1,5 tisic kcal ( 4,2 - 6,3 tisic kJ )

10 000 krokd / den ( cca 7,5km, minimalné rychlosti 4 km/hod) ‘

plavani po dobu 20 min / den Q

Jizda na kole = 7 km ( 30 min)/ den

Tydné: - alespon 150 min stredné intenzivni pohyboveé
aktivity
- nebo 75 min intenzivni pohybové aktivity
(WHO)



Prehled Cinnosti

studie J.Mudrak, P.Slepicka, I.Slepickova - 2012

intenzita
lehka zatez

stredné intenzivni

intenzivni

PA

Chlize, prace na zahradé ( sbér
ovoce, hrabani listi), lehké
sportovni aktivity ( protahovani,
joga, plavani, tai chi, rehabilitacni
cviceni)

Prace na zahradeé ( sekani travy,
hrabani listi, Uklid na zahradg,
sazeni, ryti, okopavani, odklizeni
snéhu, sekani dfeva), chuze, béh,
cviceni ( posilovani, tenis, kondic¢ni
ma zdravotni cviceni, akva -
aerobik, micové hry), tanec,
jizda na kole, bezky

Tenis, jizda na kole, béh,
plavani, jizda na rotopedu,
posilovna, odklizeni snéhu, bézky,
aerobik,



Posouzeni ucinklli PA pomoci
zdravotnich bodi

O Systém zdravotnich bodu (ZB) umozfiuje optimalizovat
objem cviceni a odhadnout zdravotni ucCinky pohybovych
aktivit.

O ZB umoznuji kazdému cClovéku kvantifikovat zmeéeny
zivotniho stylu, snizit dosavadni rizika

O Princip ZB vychazi z potreby urcitého objemu
energetického vydeje, ktery je zapotrebi k pozitivhimu
ovlivnéni zdravi

O Podle systému ZB : kazdy tyden pri PA ziskat zpocatku
minimalné 50 ZB, optimalné pri dobrém zdravotnim
stavu a odpovidajici zdatnosti 125 ZB.

25 kcal.kg! za tyden = 125 ZB tyden
1 kcal.kg! za tyden = 5 ZB za tyden
0,2 kcal.kg! za tyden = 1 ZB za tyden



Prepocet rychlosti pohybu v rovinatém terénu na zdravotni
body, které ziskame za 1 min aktivity (ZB.min™1)

Rychlost . Rychlost . Rychlost .
(Izlm/hod) ZB/min (Izlm/hod) ZB/min (IZm/hod) ZB/min
2,0 0,1462 6,6 0,5369 11,2 0,9964
2,1 0,1502 6,7 0,5500 11,3 1,0058
2,2 0,1545 6,8 0,5633 11,4 1,0151
2,3 0,1589 6,9 0,5768 11,5 1,0245
2,4 0,1636 7,0 0,5906 11,6 1,0339
2,5 0,1684 7,1 0,6045 11,7 1,0433
2,6 0,1735 7,2 0,6215 11,8 1,0526
2,7 0,1787 7,3 0,6309 11,9 1,0620
2,8 0,1841 7,4 0,6402 12,0 1,0714
2,9 0,1897 7,5 0,6496 12,1 1,0807
3,0 0,1956 7,6 0,6590 12,2 1,0901
3,1 0,2016 7,7 0,6684 12,3 1,0995
3,2 0,2078 7,8 0,6777 12,4 1,1089
3,3 0,2142 7,9 0,6871 12,5 1,1182
3,4 0,2209 8,0 0,6965 12,6 1,1276
3,5 0,2277 8,1 0,7058 12,7 1,1370
3,6 0,2347 8,2 0,7152 12,8 1,1464
3,7 0,2419 8,3 0,7246 12,9 1,1557
3,8 0,2493 8,4 0,7340 13,0 1,1651
3,9 0,2569 8,5 0,7433 13,1 1,1745
4,0 0,2647 8,6 0,7527 13,2 1,1838
4,1 0,2727 8,7 0,7621 13,3 1,1932
4,2 0,2809 8,8 0,7715 13,4 1,2026
4,3 0,2893 8,9 0,7808 13,5 1,2120
4,4 0,2979 9,0 0,7902 13,6 1,2213
4,5 0,3067 9,1 0,7996 13,7 1,2307
4,6 0,3157 9,2 0,8089 13,8 1,2401
4,7 0,3248 9,3 0,8183 13,9 1,2495
4,8 0,3342 9,4 0,8277 14,0 1,2588
4,9 0,3438 9,5 0,8371 14,1 1,2682

5,0 0,3536 9,6 0,8464 14,2 1,2776



ALE POZOR NA RIZIKA ZVYSENE PA

Kardialni rizika

Krevni
srazenina

Vliv véku na riziko nahlé kardiovaskularni smrti
béhem PA. PocCet umrti na milion cviceni.

Lokalizace
infarktu

40 -

30

20 »
0 <=l

chiize jogging bézky mic¢ové hry



FAKTORY ZEVNIHO PROSTREDI

Horko — zvysené naroky na prokrveni klize, vétsina seniort htife toleruje —
vliv $§patné kondice, obezity nebo kardiovaskularniho onemocnéni, (kenney, 1995)

Zlma — kozni vazokonstrikce, snizeny systolicky volum, provokace
bronchospasmu — vétsina seniord hure toleruje (snepnard, 1992)

Vysoka nadmorska vyska — horska nemoc hrozi senioriim méné nez
mladéim jedinCﬁm (!) (Balcomb a Sutton, 1996).

Ale zvySené riziko IM

Potapéni - riziko pro seniory — prechodna ztrata védomi zplisobena kardialni
arytmii a nahly pokles systémového TK pfi vynorovani se z vody.




Absolutni kontraindikace PA ve vyssim véku

Akutni choroby a horecnaté stavy

Akutni potize pohybového aparatu

Nedostatecné kompenzovana chronicka onemocnéni
Nestabilni angina pectoris a dusnost

Svihové pohyby, skoky, delsi zadrzovani dechu, hlubokeé
predklony s hlavou dold

Zaklon hlavy a krcni patere

Relativni kontraindikace PA ve vyssim veku

. U kardiakl dlouhé vydrze ve vzpazeni ( HKK nad Grovni srdce)
« S endoprotézou kycelniho kloubu ( prudké ohnuti, rotace)
* Bolest



Nevhodna cviceni

O Prudké a nahlé zmény polohy jedince (
zavrate)

O Prilis velke tempo
O Skoky a dopady na tvrdou zem ( klouby)

: \n
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/‘; 7 Vhodné pohybové aktivity

Vytrvalostnl aktivity

O Chize

O Nordic Walking ( pomoci holi)

O Aktivity ve vodé ( plavani)

O Jizda na kole ( stacionarni kolo)

O Turistika

O Béh ﬂ‘, {

O Bézecké lyzovani 4 M

O Ale i prace na zahradce @Q a)
= =

Silova a protahovaci cviceni

Joga a cinska zdravotni cviceni




oz 2 > O pravidelna PA je nejuacinnéjsi, nejlacinéjsi a
nejméneé rizikovy preventivni prostredek
O brani napr. vzniku anginy pectoris, IM,

hypertenze, obezita, cukrovka II.typu,
néktera nadorova onemocnéni

Ve kere ey O ovliviiuje pozitivné od narozeni do stari
Kdy zait ? O zacit neni nikdy pozdé
Jak dlouho, jak moc a jak O nejméné 5 x tydné stredni intenzitou po dobu

casto ?

minimalné 30 min

O Stridani vSech PA, co délame radi ( chtlize,
golf, jizda na kole,... )

Co

O Dllezita je i prirozena pohybova aktivita

Kolik krok{ udélat ? O 10 000 krok@l ( asi 5 — 7 km chlize)

Kdy tedy zadit ? O dnes



