POHYB CLOVEK A ZDRAVI
(OPTIMALNI POHYBOVY REZIM, PRETIZENI, CIVILIZACNi NEMOCI)



POSKOZENI TELNICH SYSTEMU VLIVEM
SPORTU

Negativni viiv




N~

PRIZNIVE UCINKY POHYBU

Kognitivni funkce mozku (kyslik, krev, glu,...)

Rovnhovaha autonomniho nervovéeho
systemu, neuroendokrinnich funkci (GIT,
KVS, plice...)



PRIZNIVE UCINKY POHYBU

Zlepseni funkce:
Pohybovy aparat
svalu (sila, vytrvalost)

Slach a vazu (pruznost,pevnost)
kloubu (stabilita, rozsah pohybu)



PRIZNIVE UCINKY POHYBU

Zlepseni funkce:
- Kardiovaskularni system

srdce a cev (systolicky a minutovy vydej,
pruznost, transportni kapacita pro O2)

- Respiracni system
plic a prudusek (ventilace)



PRIZNIVE UCINKY POHYBU

Zlepseni funkce:

Rovnovaha autonomniho nervoveho
systemu, neuroendokrinnich funkci (GIT,
KVS, plicem...)

energetickeho metabolizmu v perifernich
tkanich (svaly, mozek, ...)

vodného metabolizmu
mineralniho metabolizmu
termoregulace



PRIZNIVE UCINKY POHYBU

Zlepseni funkce:

Imunity
krevni tlak
psychika



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Nedostatek pohybu = HYPOKINEZE

soucast sedaveho zivotniho stylu

projevuje se ve vSech télesnych systémech,
nejen v pohybovem aparatu!!!



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

CIVILIZACNI NEMOCI



CIVILIZACNI NEMOCI

Civiliza€ni choroby — nemoci vzniklé v dusledku
hypokineze, psychického stresu a zménach zivotniho
prostredi

diabetes mellitus (cukrovka)
kardiovaskularni onemocnéni (ateroskleréza, HT, arytmie)
Obezita

poruchy imunity (rakovina, zanétliva revmaticka
onemocneni)

predcasné porody a potraty

deprese, poruchy spanku, neurdza,...
chronicky unavovy syndrom
Alzheimerova a Parkinsonova choroba



Rizikove faktory civilizacnich chorob
Mezi ovlivnitelné priciny vzniku civilizacnich
chorob patfi pfedevsim nezdravy zpusob

stravovani. Nejde jenom o to, co jime, ale
také jakym zpusobem.



Nevhodna strava

tucna jidla

preslazena jidla

pfepalena jidla

piresolena jidla

oFiliS mnoho zivocisnych tuku
Zpusob stravovani
nepravidelneé stravovani
prilis velké porce




PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Hypotrofie svalu
= ubytek objemu svalove tkane

Sarkopenie
= ubytek mnozstvi svalove tkaneé (seniori)



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Svalova dysbalance

= nerovnhovaha svalové soustavy (pretizeni,
zkraceni, oslabeni jednotlivych skupin
svaloviny)



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Oslabene svaly

= jejich nedostastecné zapojeni do Cinnosti
vede k jejich omezeni (tzv.fazickeé svaly —
svaly pro pohyby koncetin: ,fixatori“
lopatek, hyzd'ové svaly,atd.)



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Zkracene svaly

= nejcastéji flexory kolena (hamstringy),
kycCle, prsni svaly, posturalni svaly jejich
nedostastecné zapojeni do cinnosti vede k
jejich omezeni (tzv.fazické svaly — svaly
pro pohyby koncetin: ,fixatori*“ lopatek,
hyzd’'ove svaly,atd.)



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Zkracene svaly

= ,,horni zkrizeny syndrom* = zkraceni v
oblasti ramenniho pletence (oslabené
fixatory lopatek, zkracené prsni svaly)

= ,,dolni zkrizeny syndrom® = zkraceni v
oblasti kyCelniho pletence (oslabené
hyzd'oveé svaly a brisni svaly, zkraceni
ohybacu kycle)



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Porucha statiky a dynamiky
patere

= dusledek vyse uvedeného — viz
samostatna prednaska



PORUCHY ZDRAVI Z NEDOSTATKU POHYBU
Dusledky HYPOKINEZE

Desadaptace

= dusledek preruseni dostateéné pohybové
aktivity

= funkcni a morfologické zmeny clovéeka
jako vyraz snizené odolnosti vuci zevnim
podnétim




PORUCHY ZDRAVI Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Desadaptace —
neuroendokrinni

= dojde ke zvyseni sekrece A i NA
(podrazdénost, unavenost), pokles
sekrece endorfinu (snizeni prahu bolesti,
deprese), pokles parasympatikotonie
(zvysena TF v klidu), snizena ucinnost
inzulinu,...



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Desadaptace — transportni
system

= snizeni kapacity transportniho systému
(snizeni dechového objemu, zvyseni
dech.frekvence, nizsi prijem kysliku, nizsi
syceni krve kysliku, nizsi stazlivost
srdecniho svalu



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Desadaptace — metabolizmus

= nizSi kapacita, horsi vyuziti tuku jako
zdroje energie, vyssi vyuziti anaerobnich
zdroju energie, ...



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Desadaptace — pohybovy
system

= snizeni svalové sily i stavby, oslabeni
struktury a odolnosti Slach, vazu, kosti,
omezeni pohyboveé vykonnosti



PORUCHY ZDRAVI Z NEDOSTATKU POHYBU
Dusledky HYPOKINEZE

Detrénink

= dusledek preruseni tréninku

= ztrata funkcnich a morfologickych zmen,
které se rozvinuly jako adaptace na
fyzicky trénink




PORUCHY ZDRAViI Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Detrénink

pokles vykonnosti

pokles transportniho systému pro O2
(snizeni objemu plazmy, zvyseni TF,
zmenseni tep.objemu srdce, zmena tloust’ky
stény levé srdec¢ni komory, pokles maximalni
ventilace,...)

vySSi vyuziti cukru jako zdroj energie, mensi
vyuziti tuku

nizsi citlivost inzulinovych receptoru,...



PORUCHY ZDRAViI Z NEDOSTATKU POHYBU
Dusledky HYPOKINEZE

Abstinencni syndrom

= soubor zdravotné nepfriznivych projevu
psychického stavu a vegetativni
nestability po nahlém preruseni
intenzivniho treninku (nevolnost, poceni,
slabost, palpitace, nechutenstvi, cefalgie,
deprese, nespavost,...)

= delSi trvani muze vyustit v morfologické
zmeny v pohybovém aparatu, funkci krve,
metabolizmu. ...



OPTIMALNI POHYBOVY REZIM

Kombinace:

kazdodenni PA

aerobni (vytrvalostni) cviceni
silovy trenink

protahovaci cviky

dechova a psychorelaxacni cviceni



OPTIMALNI POHYBOVY REZIM

Doporuceni pohybu:

Vyber vhodné pohybove aktivity (dle
moznosti osobnich, spoleCcenskych, zevni
prostredi)

Individualni primerene davkovani (dle
zdravotniho stavu, urovne zdatnosti)
Postupne zatezovani (po odezneni unavy)

Pravidelnost a soustavnost!!!



OPTIMALNI POHYBOVY REZIM

Doporuceni pohybu:

Prevence urazu

Spravné oblecCeni (termoregulace)
Spravna obuv

Vyzivove doplnky a napoje (hydratace)



OPTIMALNI POHYBOVY REZIM

|dealni stav:

Kombinace vytrvalostni aktivity se silovym
treninkem doplnenée o protahovaci a
kompenzacni cviky alespon 3-4x tydne na
intenzite dle tepove rezervy, VO2 max Ci
Borgovy skaly unavy 20min (lepe 30-
45minut)



OPTIMALNI POHYBOVY REZIM

Je vsak nutné urcit:

Intenzitu cviceni (dle TF, VO2max,aj.)
Dobu trvani cviceni
Frekvenci cviceni



OPTIMALNI POHYBOVY REZIM

Tyto hodnoty jsou odlisené u vytrvalostniho
sportovce, kde doporucim trenink v hladine
80-90% VO2max a nebo u nemocného
kardiologického pacienta (40-60% VO2max)
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