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Pldn dnesni schtzky

1) Kazuistiky.

2) Prace se seniory, obéznimi detmi, onko. pacienty




Hlavicka (zakladni Udaje o praxi):

Kde probihala (jaka instituce)?

Co bylo naplni?

Kdo byl proband kazuistiky-zakl. anamnestické udaje.
Jak spoluprace probihala-kde, jak casto, osobné/online?

Klasicky model:
Osobni anamnéza
Rodinna, pracovni anamnéza
Zdravotni anamnéza
Nutricni anamnéza
Pohybova anamnéza




Zhodnoceni dosavadniho stavu

® od obecnych informaci ke konkrétnim -
specifikace dané skupiny

@® od teoretickych poznatkl k praktickym - jak by
to melo vypadat a jak to vypada

® nezapomenout zohledit fyzicky i mentalni stav

jedince -



Aplikace doporuceni, prubéh plnéni a porovnani

@® nastavit doporuceni dle domluveného cile

® popsat, jak probihala domluvena spoluprace

@® poznamenat, jak proband spolupracoval - nedrzel se
mych rad, bylo tézké se domluvit na schizce,
doporuceni, ktera jsem vytvoril probandovi
nevyhovovala-musel jsem je upravit apod.

@® cile, které jsme si predem stanovili se nam

podarilo/nepodarilo splnit

porovnani pred/behem/po




Shrnuti

® Sepsani 3 kazuistik do word dokumentu (z kazdé
oblasti jednu).

® Vlozeni do odevzdavarny v jedné slozce!

® Do stejné slozky vlozite Souhlas s umisténim na

oraxi a Potvrzeni o absolvovani praxe.

® Jednu, Vami vybranou kazuistiku, odprezentuje v

zaveru semestru.




Prace ve skupinach

1) Seniori

2) Obézni (deti)

3) Pacienti (onkologicti)




Prace ve skupinach

Obsah

1) Teoreticky background - o skuping, jak se definuje.

2) Nejvyraznegjsi rizika prace s danou skupinou - na co si dat pozor.

3) Jaka jsou obecna pohybova doporuceni prace s danou skupinou -
kontraindikace/indikace, vhodné/nevhodné aktivity.

4) Navrh konkrétnich doporuceni/terapie/T) pro danou skupinu-cil.

5) Pripadné doplnéni o doporuceni vyzivova, regeneracni.




Seniori

Stari je vysledkem starnuti, je to oznaceni pozdnich fazi ontogeneze.

Je disledkem a projevem geneticky podminénych involu¢nich procesti modifikovanych dalSimi faktory
(choroby, Zivotni zpiisob, Zivotni podminky), vnéjsi fa (strava, pfimérena aktivita, télesné cviceni).

Je vyslednici vzajemného piisobeni
genetickych faktorti
Zivotniho prostredi
Zivotniho stylu

Seniori a PA

Cil — zpomaleni involu¢nich zmén organismu a zajiSténi co mozna nejdelSi mozn
nezavislosti. Soucast zdravého starnuti je snaha o zachovani snadného a svob

zavislosti na pomoci okoli.




Seniori

Priznivy vliv pohybu:
® Zvyseni podilu aktivni télesné hmoty k tukove hmoté
e Zvyseni funkcni kapacity kardiov. systému
® ZlepSeni nékterych metabol. parametrti
® Snizeni glykémie
® Snizeni celkového cholesterolu — zvySeni HDL-cholesterolu
® 7/vySeni pevnosti kosti
L

Produkce tzv. endorfini v mozk. tkani (zlepSeni pohody /well-being)




Seniori

Vybér vhodné PA
Je tfeba respektovat vSechny zmény vyvolané starnutim:
[] biologické (ibytek sv.hmoty zejm. DK)
[] poruchy zdravi:
- choroby ve stari (degener.onem.PA, osteopordza, slabost zraku, sluchu, hypertenze,
diabetes....)
- nezdatnost organismu

Doporuceni
® Pohybova zatéZ denné min.30 min. stfedni intenzity, respektovat zajmy seniorti

R 4

® MuZi po 50 — idealni kombinace: ANAE (posilovani sv. trupu) a AE (50-60% max) zatéze
® Vytrvalostni a cyklicka Cinnost
([ J
([ J

Zdravotni télesna cvicCeni
Po aktivity v prirodé




[ ] AVA |

Seniori

Vhodné vs. nevhodné aktivity

hazeni krouzky, badminton, hazeni 1étajicim talifem, plavani a vodni sporty, prochazky a pochody,

nordic walking, jizda na kole,proZitkova cviceni.

zarazujeme pomalé, klidné, védomeé fizené pohyby, které maji vliv na pozitivni vnitini odezvu
jedince. Pfidanim pfijemné, tiché hudby nebo vhodného slovniho doprovodu v priibéhu konané
aktivity se prohlubuje u cvic¢ence kladny vztah a diivéra k pohybu.

rotace, obraty, rychlé predklony, zaklon hlavy a krcni patere, rychlé zmény
cviCeni se zadrZovanim dechu.




Obezita

Endokrinologické a metabolické oslabeni.

I'Globalni celospolecensky problém, jeji prevalence stale stoupa!!

V CR: 50% dospélé populace (22% M, 29% 7)) 6% dospivajici populace ve véku 15 — 24 let
Obezita je civilizaCni onemocnéni

Definice pojmu:

*WHO - Nadmérné mnoZzstvi tuku v organismu (BMI 30 a vySe)
*Chorobné ukladani energetickych zasob do tukové tkané
*ZvySeni mnozstvi tukové tkané

*NaruSeni energetické bilance mezi pfijmem a vydejem

Multifaktorialné podminéna metabolicka porucha
Podil vnittnich fa (genetiky) a vnéjSich fa (Zivotni styl) je 1:1
Aktivity Zivotniho stylu (AZS) - PA, zdravd vyZiva, dusevni rovnovdha, socialni prostfedi,vzdéla




Obezita

Priciny vzniku

*interakce genetickych (vice nez 50%) a zevnich faktorti (sociologickych)

*nepomeér mezi prijmem a vydejem energie

*psychogenni faktory a 1éky (zvysuje se chut k jidlu, hormonalni 1écba)

*snizena oxidace lipidd (snazsi ukladani triglicerid(i do tukové tkané)

*snizeny obsah beztukové télesné hmoty (lean body mass — LBM), ktery vede ke
sniZzeni klidového energetického vydeje

*endokrinologické onemocneéni (funkce Stitna Zlazy)

Typy obezity
*Diftizni — tuk se uklada rovhomeérné po celém téle
*Centralni — uklada se do oblasti trupu
*Lipodystroficky — dolni polovina t€la (rodové)
*Gynoidni — oblast stehen a hyzdi (hruska)
*Androidni — v oblasti bricha (jablko) !!!




Obezita

Klasifikace obezity
*Body Mass Index (BMI = TH v kg/TV v m?)

*<18,5 Podvaha poruchy pfijmu
potravy (anorexie)

*18,5-24,9 Normalni vaha minim. rizika

*25-29,9 Nadvaha lehce zvySena riz.

*30-34,9  Obezita I.st stredn€ vysoka riz.

*35-39,9  Obezita IL.st vysoka riz.

*>40 Obezita III.st  velmi vysoka riz.

dalsi antropometrické parametry:
v Obvodové miry (pas, boky)
v Podil télesného tuku (kaliper)

Obvod pasu

Mirné riziko: 7/ nad 80 cm
M/ nad 88 cm

Vyrazné riziko: Z/ nad 94 cm

M/ nad 102 cm

Jak spravné méfit pas?

o

Obvod pasu méfime v mistd nejvitiiho
objemua bilcha ve stoje, ve videchu,




Obezita

Lécba obezity
Dlouhodoba zména Zivotniho stylu

uprava stravovacich a pohybovych zvyklosti

pravidelné sledovani antropometrickych ukazateli (TH -0,5 kg/tyden, % aktivni a
pasivni télesné hmoty, obvodové miry — pas, boky)

farmakoterapie, chirurgicka bandaz Zaludku

behaviordlni pristup (STOB)

Metodika KBT (Mdlkova, STOB) - kognitivni behavioralni terapie

*Technika sebeovldddni: sebepozorovani, aktivni kontrola vnéjSich podnétd,
sebeposilovani, kontrola samotného aktu jedeni

*Kognitivni techniky: naucit identifikovat automatické emocCné
souvisejici s potizemi,pochopit souvislost mezi myslenim, emocemi a
dysfunkcni myslenky realnéjSimi
*Relaxacni techniky: naucit ovladat emoce

. 7 %




Obezita

Terapie - PA
Zatizeni 60 - 85 %Hf max (AE) 3-5 x tydné 40 — 60 min.

Dynamickd zatéz aerobniho charakteru (cyklické po)- chiize rychlosti 5-6 km/hod.

Posilovaci cviceni — stop sv. atrofie a vybudovani aktivni sval.hmoty

Sporty — Nordic Walking, jizda na kole, rotopedu, plavani, béh na lyZich, Jogging, Aqua aerobik, Indoor rowing,
Spinning, modifikovany aerobik

Vyznam PA v terapii obéznich - po redukci hmotnosti nastava:

*Snizeni hladiny sérovych lipidi
*SniZeni krevniho tlaku

*SniZeni inzulinové rezistence
*ZlepSeni gluk6zové tolerance
*Omezeni psychologickych problémi
*Omezeni ortopedeickych problémi




Pacienti

Pacienti (nejen onkologicti) jsou velmi rozmanitou skupinou, proto zde pristupujeme obzvlast
individualné ke kazdému jedinci!

PretiZeni oslabeného pacienta miize mit negativni vliv. V pripadé tispésné 1écby ma primérené, to znamena
zpocatku velmi lehké, cvicCeni priznivy tcinek na stav pacienta a mélo by byt soucasti rehabilitace.

Kontraindikace ke cviCeni

* horecCka (teplota >38 °C); ¢ aktivni infekce; ¢ téZka nevolnost; * velka ztrata hmotnosti (>35 % prekancer6zni
hmotnosti); ¢ ataxie (porucha koordinace pohybti); ¢ bolest kosti nebo kloubi; ¢ extrémni dusnost pfi namaze; ¢
rychly nebo nepravidelny srdecni tep; * anémie (hladina hemoglobinu <10,0 g/dl); « leukopenie

krvinek <3,000 na mm3 nebo absolutni pocet neutrofili <500 na mm3); * trombocytopenie
desticek <50000 na mm3)



Pacienti-doporucena PA

®  body and mind cviceni - je zaloZeno na tzv. holistickém pfistupu k pacientce, a tedy téZ k lidskému pohybu. Diiraz je kladen na
spravné dychéani a zapojeni téla jako celku pfi pohybu. Pomalé formy cviceni jako joga, pilates, trénink rovnovahy, stabilizace a
relaxacni cvicCeni, kde je moZna koncentrace na védomy proZitek z pohybu, vzajemny vliv pohybu a psychiky.

®  kondicni cviceni — zejména aerobni a intervalovy trénink pro rozvoj aerobni vytrvalosti, (indoor cycling, cardio trenaZéry —
treadmill, stepper, cycling, aerobik a tanec — Zumba a Movida Fitness, bodystyling, indoor walking).

® posilovaci cviceni jsou provadéna metodou dynamického pomalého posilovani fizenym pohybem v koordinaci s dechem a za
stalého zduraziovani spravnosti zapojeni potfebnych svalti do poZadovaného pohybu. Velice vhodna je metoda kruhového tréninku
s vyuzitim balanc¢nich pomiicek (Bosu, Fit ball, overball).

e protahovaci cviceni jsou provadéna zejména pomoci metody statického streCinku (pasivni protahovani) a metody postizometrické
relaxace (PIR) s dodrZovanim potfebnych didaktickych zasad.

e  balancni cviceni (vyuZiti cvicebnich pomticek overball, fit ball a Bosu). Zahrnuje cviceni pro nacvik spravného drZeni téla,

zaméreno na uvédomovani si nervosvalové koordinace a udrzeni jednotlivych segmentti ve spravné poloze, core trénink — zpevnéni

stfedu téla.
® relaxacni a dechova cviceni — pomoci metod lokalni i celkové relaxace, automasaz hornich koncetin pomoci stimulacnich micki a;

jezkl a uvolnéni fascialni sité.



Effects of Exercise
on Health-Related
Outcomes in Those
with Cancer

What can exercise do?

* Prevention of 7 common cancers”

Dase: 2018 Physical Activity Guidelines for Americans: 150-300 min/week moderate or 75-150 min/week

vigerous oersbic axarciss
* Survival of 3 common cancers**

Dose: Exoet dose of physical activity needed 1o reduce concerspecifie or alleause manality is not yat known;
Owerall mare aclivity appears to lead e betler risk reduction
*bladdar, breast, colon, endometriol, esophaged, kidney and stomach cancers

**breast, colon and prostale concers

/week aerobic exercise and 2x/week sirength iraining).

Overall, avoid inactivity, and to improve general health, aim to achieve the current physical activity guidelines for health (150

!
%

Dase

3x/week for 30 min per session of
moderale inlensity

Dose

2x/week of 2 sets of 12-15 reps
fest Fric o muscle groups al moderale
inlensity

Dose

3x/week for 30 min per sassion of moderate aenhic exsrcise, plus 2x /week of
resistance lraining 2 sels of 1215 feps for fiwjar musehe gloups al moderale inensity

2-3x/week for 3060 min per sassion of
moderale b vigelous

2/ week of 2 sels of 815 reps for
majer muscle groups al a moderate o
Vigorous inkensity

2-3x/week for 2030 min per session of moderate cerobic exercise plus
2/ week of resistance ra ining 2 sets of 8-15 reps for majer muscle graups al

maderale ko vigorous intensity

3x/week for 30-60 min per session of
moderate to vigorous

2-3x/week of 2 sels of 8-12 reps for
major muscle groups al mederate 1o
vigorous inbensity

I/ weeek for 20-40 min per session of moderale fo vigorous gerchic exercise, plus
2-3x/week of resistance Iraining 2 sels of 8-12 reps lor majer muscle group

al moderate to vigorous intensity

3x/week for 30-60 min per session of
moderate to vigorous

Insufficient evidence

2-3x/week for 20:40 min of moderate o vigeraus aercbic exercise plus
2x/week of resisiance ra ining of 2 sats, 8-12 feps et major muscle groups ol

moderale o vigorous inkensity

3x/week for 30-60 min per session of
moderate to vigorous

Insufficient evidence

2-3x/week for 2040 min of moderate to vigoraus aercbic exercise plus
x/week of resislonce training of 2 sets, 812 reps for major muscle groups af

maderale to vigorous inkensity

@ =
@ Physical Function
)
-w
© e

|
|

Bone health

©

Insufficient evidence

Insufficient evidence

2-3x,/week of progressive, supervised,
program fer major musele groups does
nit exacerbale lymphedema

2-3x/week of modenale 1o vigorous
fesislance Iraining plus |ligh irnpxact
raining [sufficient lo generote ground
reaction force of 3-4 time body weight]
for of least 12 months

Insufficient evidence

Insufficient evidence

ei Sleep

3-dx/ week for 30-40 min per
session of modarale intensity

Insufficient evidence

Insufficient evidence

_ Citation: bit.ly/cancer exercise quidelines

Modereie infensity (40%-57% heart rate reserve or VOLR) to vigorous
imensity [60% BFE heart rote resarve or VOLE] is recommendad.

Exefcise
is Medicine

AMERICAN COLLEGE
of SPORTS MEDICINE,




Dekuji za spolupraci :)
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