MUDr. Katerina Kapounkova, Ph.D.







Priprava organismu
na ,,boj nebo utek“
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Mozné dusledky

Napr.
» A\ drazdivost myokardu, A TF a A\ vazokonstrikce

» A glykogenolyza = hyperinzulinémie a riziko vzniku

» A lipolyza = riziko vzniku
» 4 kortizolémie = trvalé




Aktualni dusledky hypokineze

Narust obezity a nadvahy

Narust ,,civilizacnich® onemocnéni
*Snizeni pracovni vykonnosti
Zvyseni vydaju na zdravotni péci
*Pohybova ,,negramotnost“

Narust patologického chovani a jevu
«Zhorseni kvality zivota




Pohyb muze ovlivhovat:

Zdatnost +
« Nadvahu - obezitu -

Pokles nemocnosti

\

Pokles umrtnosti

« Praceschopnost - pracovni vykonnost +
 Kardiovaskularni onemocneéni -
o Krevni tlak -

« Diabetes typ 2 -

\

Pokles nakladu na léceni

A

Zlepseni zdravotni péce

« Osteoporozu +

o Imunitni systém +

 Psychické napéti - agresivitu -
e Socialné-patologické jednani -
o Zivotni styl -aktivni Zivotni styl +

e Prubéh starnuti +



muskularni revmaticka

dystrofie artritida
diabetes
mellitus hypertenze

periferni cévni

onemocnéni CMP
r?t,:ilrlle’;r)r-\ie Pozitivni vliv
. pohybové aktivity
chronicka na zdravi
obstrutivni PN malnutrice
obezita
ICHS sarkopénie

osteoartroza
osteoporoza




SPRAVNY ZIVOTNI STYL

odpovidajici pohybova aktivita
optimalni energeticky prilem (€Nergie, frekvence, pestrost, tekutiny, stolovani, atd.)
redukce stresu (Zamestnani, denni rezim, atd.)
eliminace zlozvyki (@lkohol, koureni, drogy, atd.)

odpovidajici regenerace (dOStatek spanku, psychicka regenerace, atd.)
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1m k krokem s vytrvalym asilim,
ke u vyté - neb kaidy z nds mame svij




POHYBOYVA AKTIVITA

ma obecné pozitivni vliv na zdravi cloveka

NEGATIVNI VLIV
NA ZDRAVOTNI STAV

4
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POHYBOVA AKTIVITA

ma obecné pozitivni vliv na zdravi cloveka

NEUCINNA




VELKA VARIABILITA REAKCE | ADAPTACE
NA ZATEZ Y DUSLEDKU

dedicnosti

veku

pohlavi

zdravotniho stavu

trénovanosti

intenzité a objemu télesné aktivity
kontrola cvi¢eni nebo tréninku
experimentalnich podminek

pouzité metodiky sledovani







POZITIV] \/l IV POHYBOVE AKTIVITY

NA ZDRAY] CLOVEKA

redukce
zvyseného
srazeni krve

redukce rizika
vzniku
osteoporozy

brani vzniku
deprese

snizeni zvysene
akt|V|ty sympatiku

zvyseni
kvality zivota

NEJOBECNEJI PUSOBICI

NASTROJ PREVENCE A TERAPIE
VETSINY HROMADNYCH NEINFEKCNICH ONEMOCNENI




Viiv pravidelného

cviéeni

|

Metabolismus

» zvysuje se citlivost periferie k inzulinu

stoupa glukozova tolerance

» snizuje zvysenou hladinu inzulinu

» méni spektrum krevnich tuku
» zvysuje se aerobni metabolismus

» trénované zdravé osoby vyuzivaji béhem cviceni jako zdroj energie tuky v /
daleko vétsi mire nez netrénované zdravé osoby

» zvysuje se aktivita oxidacnich enzymu = zvySovani a utilizaci Oz
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METABOLICKA ZDATNOS

z hlediska vzniku kardiovaskularniho

onemocneni.




Priméreny posilovaci program muize obnovit jak svalovou tkan,
tak i svalovou silu i tém nejstarsim lidem
(Shephard, 1997, Barry & Carson, 2004)




Vliv pravidelného
cvicéeni

Vhodné aerobni tance, kalenetika, chlze, jogging, vystupovani na schody

Chow et al., 1997







Pohybovy systém
(shrnuti )

zlepseni nervosvalové koordinace

prestavba trabekul v kostech

zvysené ukladani mineralnich soli v mezibunécnych prostorach
zesileni slach a vazu ( zvyseni tahové odolnosti)

zvyseni mnozstvi kontraktilnich bilkovin

stoupa obsah drasliku

zvysuje se objem svalové hmoty ( splynuti satelitnich bunék) - hypertrofie
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zména télesného slozeni ( aktivni hmota)

Zvysuje se sila

Zlepsuje rovnovaha a koordinace




Viiv pravidelného
cviéeni

systolického objemu minutovy objem
srdecni frekvence TK

..
kontraktility myokardu

koronarni rezervy
ejekeni frakce

VvV v

neovlivnuje
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Viiv pravidelného
cviéeni

rustového hormonu

katecholaminu

ACTH




Vliv pravidelného
cviéeni

pohlavnich hormonu

testosteronu

hypofyzo-tyroidalnich

Y




Vliv pravidelného
cviéeni

Leukocyty

Monacyt

Ecsinofil
Neutrofil

Nedostatek pohybu stejné jako nadmérné zatizeni by mohly mit
negativni vliv na imunitni funkce




Pravidelné cvi¢eni zmensuje riziko pad
a z tohoto hlediska je efektivni profylaxi pro nejstarsi jedince




Vliv PA v detském veku




WYALITA CVICE)]

(intenzita, trvani a frekvence cviceni)

ovlivhuje
KYALITU VYSLEDKU POHYBOVE
INTERYENCE




