Pohybova aktivita
jako nastroj primarni prevence
Ustav preventivniho

|ékarstvi
LF MU

Y Pavel Riméak




Obsah prezentace

. Uvod, evolucne — antropologickeé souvislosti,
vymezeni problematiky

: Fﬁz_io_logicko - biochemicka podstata pohybove
aktivity

- HRAIREE SRR BRTRBSE wRRRPove akiviy,

. Uginky pohybové aktivity na lidsky organismus,
BINGO

. Zaver, shrnuti, motivace k pohybové aktivité




Pohybove motlvacnl krlze

Proc Se | tollk pohybovat
dnes??

Zmizelga mnoho prvotnich
motivu k pohybu

Pohyb jiz z raV|dIa neni v
civilizovaném svete
bezprpstrednl podminkou
preziti.




Pohybove motivacni krize

Vysledek?

Rapidni Ubytek _obgemu o
ohybove aktivity u vetsiny

populace v. zemich tzv.

civilizovaneho sveta
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Galerie vyznamnych osobnosti

Ve svete: ’ ) R
Sokrates — ,Kdo chce hybat svetem, musi nejdrive pohnout
sam sebou.”

Kenneth H. Cooper — bestseller Aerobics , 10,000 steps per
day method of maintaining adequate fitness by Walkln%, autor
12 minutového bézeckého testu k rychlému odhadu VO2max

Astrand and Rodahl — predstavitele vynikajici skandinavské skoly
zatézove diagnostiky, autori jiz proslulé Textbook of Work
Physiology

U nas:
Doc. Stejskal — cca 250 publikovanych clanku o PA v odbornych
Casopisech; donedavna fakulta télesné kultury UPOL

Prof. Placheta - Klinika télovychovného lékarstvi a rehabilitace LF MU,
rada odbornych publikaci i knih, pr. skripta Klinicka f%/Z,IO|O ie telesné
zatéze, 2009, MU; Zatézova diagnostika v ambulantni a klinické praxi.

Grada Publishing, 1999

Vincent Priessnitz — genialni pfirodni 1éCitel svétového véhlasu, zakladatel vodolecby,
intuitivni autor zasad zdraveho zivotniho stylu: dostatek fyzicke prace, otuzovani,
denni rezim, dostatek spanku, pozitivni mysleni, uceni se od prirody
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Palivo — zdroje, zasoby energie pro
pohyb

Bezprostredni zdroje:
ATP (adenosintrifosfat)
CP (kreatinfosfat)

(ATP se ve svalech uklada jako kreatinfosfat

Dlouhodobéjsi zdroje:
Sacharidy (glykogen v jatrech a ve svalech,
glu-6-fosfatasa)
Tukove zasoby




Podil jednotlivych zdroju na celkove
uhrade energie v zavislosti na case

bezprostredni

oxidacni




Zdroje energie

Lipidy Proteiny
(tuky) (bilkoviny)
: ;

aerobni aeRab l
alykolyza hpolyza ’

O * S napr.
svaly
anaerobni enzymy

glykolyza _ hormony
membrany

P energie




Vztah mezi intenzitou a vyuzivanym
zdrojem energie

Aerobni zona:
Prevaha spalovani sacharidu, pfi delSim vykonu tuky
(pozn. maratonec muze pouze z glykogenu bézet 90 minut)
Pri intenzité dosahujici 60-85% TFmax
K upevneni zdravi a trenink zdatnosti (fithess zone)

Anaerobni zona:

Bezprostredni zdroje a sacharidy (glykogen), tvorba
laktatu

Pri intenzité nad 85% TFmax

Spec. trénink vykonnosti (performance training —
trenink vykonnostni)

Prevaha spalovani tuku:

Intenzita 65-80% TFMax, nejvice pii 75%Tfmax, ale sta&i i nizsi
Snizovani hmotnosti (weight management zone)




Hodnoceni srdecni frekvence

w20 25

30 35

40 45 50 55 W

Orientacni predikovana
maximalni dosazitelna TF
pro daného jedince: 220 —
vek

Optimalni intenzita zatizeni
je 65 — 85% TFmax
(tzv.aerobni zona)

pr. 20lety Clovék TFmax =
220-20 = 200/min

255 202 130-
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Parametry pohybové aktivity
(3.¢ast)

tzv. the FIT formula (z angl.)
F = frequency (days per week), how often

| = intensity (how hard, eg;z1 easy, moderate, vigorous
or percent of heart rate) how hard

T = time (amount for each session or day), how long

frekvence pohybové aktivity (dulezita je pravidelnost)

Intenzita pohyboveé aktivity (nizka, stfedni, vysoka)

K)/Iosuzuheme v metabolickych ekvivalentech, tzv.
ETec

délka cviceni (doba jedné treninkové jednotky)

pozn. davka (dose)- celkové mnozstvi energie vydané
fyzickou aktivitou




Parametry pohybové aktivity

jednotka MET (= metabolicky ekvivalent)

fedstavuje zpusob vyjadreni intenzity fyzicke zatéze
E)pohybu) v nasobcich hodnoty klidového metabolismu

X MET je pomér intenzity metabolismu pracujici .
(pohybujici se) osoby k hladiné metabolismu stejne
osoby v klidu (klidovemu metabolismu)

1 MET je definovan jako energie, spotrebovana |oFi
sezeni vklidu, odpovida kaloricke spotrebe 1kcal/kg/hod
(1 MET = 3,5 ml'O, . kgl hmotnosti/min)

of. fotbalove utkani, aerobik 7 MET, rychlejsi chuze (4,8
km/h) = 4 MET (zalezi vsak na aktualni zdatnosti
jedince)




Doporucena vyse pohybove
aktivity

Nejlépe kazdy den (nebo alespon vetSinu dni v tydnu)
vénovat 30 a vice minut pohybové aktivite alespon mirne
iIntenzity (moderate = 40-60% VO2max, 4-6 MET), jako
napr. rychla chuze

Minimalni Groven pozadované fyzické aktivity pro podporu a udrzeni zdravi:
Pozn. prokadzan vztah mazi davkou fyzickeé aktivity a odezvou na Vasem
zdravi = vétSi uzitek je odvozen od vySSi intenzity télesné aktivity. Dulezité
je, ze télesna aktivita nemusi byt vykonana pouze jednorazoveé, ale |
rozkouskovana do cca 10 minutovych useku béhem celého dne

DalSi uzitecna doporucent.

IntenzivnéjSi sportovné rekreacni aktivita (3x tydné 30 min
mirné stfedni intenzity)

Posilovaci cviceni a cviky na flexibilitu (2x tydne)
Budte kazdy den aktivni tolika zpusoby, kolika jen muzete
Pohyb jako prilezitost k zlepSeni svého zdravi




Parametry optimalni fyzické
aktivity

Pravidelna (provadéna min. 3 - 4x tydne, nejlépe ob
den)
Dostacne dlouho trvajici (30 - 45 minut)

Dostatecné intenzivni (v aerobni zoneg, 65 - 85%
TFmax)

Individualizovana (Sita na miru kazdému ¢lovéku)

primérena véku, pokrocilosti daného jedince, schopnostem a
fyzickym parametrum (zacatecCnik x pokrocily, handicapovany x
nehandicapovany, adolescent x duchodce)

Prijemna




4. ¢ast: P riznivé u €inky pohyboveé
aktivity na zdravi




1. Vyrovnana energeticka bilance

- kontrola vahy,

- zvySeni energetickeho vydeje,

- vyrovhanost energetické bilance,
- zvySeni klidového metabolismu

- 1 bod za cokoli z toho




2. Zmeéna téelesného slozeni

narust svalove hmoty

snizeni mnozstvi tuku v téle,

(zvyseni obsahu vody mezi cviCenimi),

formovani télesné konstituce, postavy i jednotlivych télesnych
partii (bodystyling)

- 1 bod za cokoli z toho




3. Kardiovaskularni system

snizeni klidové TF (klidova bradykardie),
uprava krevniho tlaku (hypertenze i hypotenze),
zvySeni objemu srdecCniho svalu a jeho oddilu,
vysSi efektivita svalove prace,

1 prasvitu koronarnich tepen a hustoty kapilar v myokardu
podpora krevniho obéhu — zlepSeni zilniho navratu diky

svaloveé pumpé, hlavné v dolnich koncetinach — ,rozproudi se
krev v zilach.”

Srdecni sval nabyva na hmotnosti a pracuje hospodarnéji — adaptace, tzv.
sportovni srdce . Objem srdce se midze za normalniho stavu zvysit z
priblizné 750 ml na vice nez 900 ml krve a preCerpavani maze byt az o ¥4
vySSi. PF.: jestlize srdce 30leteho netrénovaneho bézce tepe asi 150x za
minutu a pfepumpuje do zil az 40 | krve, pak srdce stejné starého

trenovaneho muze zvladne precCerpat stejné mnozstvi krve béhem pouhych
120 tepu.

Pozn. ke zlepSeni funkci kardiovaskularniho aparatu dochazi nejdrive po
10 —12 tydnech pravidelné pohybové aktivity (min.3x tydné 30 min).

- 1 bod za cokoli z toho




4. Krev jako transportni médium;
E elementy

zlepseni rheologickych vlastnosti krve — krevni elementy
vede k podpore latkové vymenu mezi krvi a telesnyml tkanémi.
| krevni viskozity ; Setfi se tim i srdeCni prace

PA zvysuje pomer mezi prostacyklinem a tromboxanem a
tim | agregaci trombocyt u pfi tvorbé aterosklerotického
platu

stimulace erytropoesy : nastartuje se produkce krevnich
elemetu (hlavné erytrocytu pres EPO), ale zvysi se i celkovy
objem cirkulujici krve — pr.: u osoby vazici zhruba 70 kg se
muze objem krve zvysit z necelych 6 | na necelych 8
litru.

- 1 bod za cokoli z toho




5. Metabolismus glycidu
(jatra, slinivka brisni a DM Il.typu)

stimulace glykogenogeneze : v dusledku zvySené poptavky
po cukrech jatra doplnuji sveé zasoby glykogenu. Pri delSi zatézi
jsou jatra schopna okamzité uvolfiovat do krve velké mnozstvi
glukozy, ktera slouzi jako rychly zdroj energie.

ucinna prevence i terapie DM 2.typu. zvySuje se exprese
inzulinovych receptoru na povrchu perifernich bunék, hlavné
kosterniho svalstva, tkané se stavaji inzulin-senzitivnéjsi,
slinivce brisni staCi produkovat mené inzulinu (1 inzulinémie)
a tim se Setfi;

snizuje se glykémie nala €no, dochazi ke zlepseni
glukozove tolerance, stabilizaci sacharidového

metabolismu

- 1 bod za cokoli z toho




6. Metabolismus lipidu; tukova tkan

zlepSeny lipidovy profil:  pomér koncentraci lipidu v séru se
meéni ve prospéch HDL—cholesterolu, jehoz frakce narusta,
naopak plazmatické TG, celkovy cholesterol, VLDL a LDL-
frakce klesa.

1 aktivita lipoproteinove lipazy a | aktivita lecitin-

cholesterol acetyltransferazy

— snizeni rizika aterogeneze,Tepny tak zustavaji déle pruzne,
vynalozené usili srdce poklesne (|afterloadu), ¢imz Ize
predchazet i riziku infarktu myokardu.

redukce tukovych zasob vt éle: diky zvySené spotrebé
energie zacne organismus vice vyuzivat energie hl. ve volnych
mastnych kyselinach — ,tukové polstare“ zachou pomalu mizet.

- 1 bod za cokoli z toho




/. Kosterni svalova tkan

efektivnéjSi metabolismus svalovych vlaken — pfi svalové

praci (zejména aerobni) dochazi k masivni redistribuci krve

v ramci cevniho reciste a to diky otevirani ,spicich® kapilar

v pracujicich kosternich svalech; dochazi zde také ke t hustoty
kapilarni site dochazi zde ke zvysene extrakci kysliku a
efektivnejSimu vyplavovani odpadnich = =~

metabolitu — laktat, CO2; dochazi ke zvetsSeni objemu :
mitochondrii, povrchu mitochondrialnich krist a jejich enzymu

1 oxidativni kapacity pro pyruvaty, ale | ketolatky + MK

efektivné|Si zapojeni svalovych vidken pfi pohybu - zatimco
necviceni jedinci vyuz_l\_/_aqu1 asi jen 2/3 svalovych viaken,
sportovci jsou schopni jich aktivovat najednou az 90 %.
vySSi svalova sila a zlepSena schopnost koordinace pohybu

- 1 bod za cokoli z toho




8. Kosterni systém, pohybovy
aparat jako celek

Prevence osteoporozy - kostni tramce se zesiluji v zavislosti
na zatézi tlakem a tahem, coz chrani nejen ve stari pred
osteoporozou.

Posileni pohybového aparatu

Uprava (vadneho) drzeni tela - kosterni svalstvo i Slachy jsou

V- &4

poranénim

Prevence degenerativhich onemocnéni pohybového aparatu

1 bod za cokoli z toho




8. Osteoporoza, kostni zdravi

Mechanicka zatéz stimuluje
tvorbu a prestavbuy kostnj
tkane, inhibuje jeji ubytek

Efekt je zalozen na_ lokalni
odpovedi (adaptact)

Snizyje se vyplavovani
vapniku a u tekﬁostnl
tkane po menopauze

UcCinnda jsqu silova cvigeni
nebo zatez zpusobena
nesenim viastni vahy, tedy
nikoliv napr. plavani

CAVE: extrémni zatéZz muze
mit nepriznivy efekt!




9. Imunitni systém

zvysuje se odolnost organismu vuci infekcnim chorobam,
klesa incidence nadorovych onemocneni (dlouhodobym a
pravidelnym provadénim PA); pozor vSak na pretrénovani!

Pozn.: po 10 - 12 tydnech vytrvalostniho treninku je mnozstvi
nachylnost organismu k ruznym nemocem. Organlsmus oslabi
az velmi silna zatéz, (u trenovanych jedincu se imunita |
regeneruje rychleji). U trénovanych sportovcu take probihaji
banalni infekce (nachlazeni) s mirnéjSi symptomatikou

1 bod za cokoli z toho




10. Endokrinni system

Stitna zlaza — vyluduje ve vétsi mife hormony tyroxin a
trijjodotyronin , coz podporuje latkovou vymenu.

Nadledviny - vyluCuji ve vetsi mife adrenalin (PA nastartuje
stresovou reakcl tyEu fight or fly). Tento stresovy hormon
zvysuje SF a TK, aktivizuje kosterni svalstvo. Kortizol
mimo Jiné vyvolava ukladani glykogenu v jatrech (jediny
anabolicky ucinek kortizolu v téle)

Varlata, nadledviny - pohlavni hormony ; béhem cviceni a
Jistou dobu ﬁo nem je v krvi zvysena koncentrace muzskeho

ohlavniho hormonu testosteronu (v malém mnozstvi proudi
€z v cevach zen), stimuluje se tak tvorba svalovée hmoty

Ledviny — Erytropoetin (viz krev)

- 1 bod za cokoliv z toho




11. Plice, respiracni systém

zpomaleni a prohloubeni dychani, rozSi  feni dychacich cest
(adrenalin - beta2-sympatomimeticky Uc¢.)

efektivn éjSi vym éna dychacich plyn u pfres alveolo-kapilarni
membranu (?)

pozn.: Sportovec v porovnani s netrenovanym jedincem dycha
pomaleji, zato vSak hloubéji.(az 2,5 | vs. 0,5 I/ 1 nadech). Diky
vysSsSi hladiné adrenalinu v krV| se navic rozsSiruji DC, takze plice
jesté po 2-3 mésicich vytrvalostniho tréninku mohou nasat aZ o
25 % vice vzduchu (kysliku)

- 1 bod za cokoliv z toho




12. CNS

prevence a zpomaleni progrese neurodegenertativnich
chorob (Alzheimerova choroba, vaskularni demence,
Parkinsonova choroba)

zlepseni pam éti a dalsich kognitivnich funkci

Pozn.: Prokrveni ruznych oblasti mozku stoupa az o tretinu.
Pocet mladych nervovych bunek v hippokampu se zvysuje a
jejich zvysena aktivita zlepsuje vykon pameti. Nervove bunky
vyluCuji ve vétsi mife endorfiny, a tim dojde ke zlepsSeni
néladyl (viz dale). Po cviceni tento efekt znovu prejde do
normalu.

- 1 bod za cokoliv z toho




12.Telesna aktivita a odolnost
mozku proti poskozeni alkoholem a
starnuti

cerebral corlex
covaring of brain)

American associagion for
psychiatry: telesne cviceni
do’jiste miry chranlrﬁ)re
ubytkem mozkovych
bunhek pri Parkinsonoye
nemocl, Alzheimerové
nemoci | po CMP

- Weuve a spol., 2004 zeny vyssiho

veku, ktere vice chodily mely [epsi
amet a dalsi pamétoveé funkce _

Emozn apel na prarodicCe), postacovaly
km chuze denné

- telesna aktivita mirnila poSkozeni,
mozku u krgglch mladat poskozenych
alkoholem béhem nitrodelozniho
vyvoje

- télesny pohyb podnécuje ;
neurogénezi, tj. vznik nervovych bunek,
komplexnost jéjich propojeni’v_.
hippocampu gcast mozku dulezita pro
pamet)




13. Psychicka cinnost

lepsSi psychické rozpolozeni : PA snizuje stres, anxietu,
uzkost, depresi a agresivitu (vyuziva se jiz i terapeuticky)

- lepsSi nalada jak po samotném cviceni, tak v klidu mezi
cvicenimi

zvySena psychicka odolnost

zvySena sebed uveéra a zlepSené sebehodnoceni

spanek: kvalitngjsi architektonika spanku, snazsi usinani vecer
a neprobouzeni se nad ranem (prevence a lé¢ba nespavosti)

u starsich osob zkraceni psychomotorického reak €niho

casu (zlepseni koordinace a zvladnuti béznych denni ukoll)

- 1 bod za alesporn 2 polozky




13. Psychotropni ucinky pohybové
| aktivity ;
- vliv na dusevni zdravi

£
\\

Télesna (pohybova) aktivita, deprese a Uzkost

snliienl’ uzkosti a depresi u pacientu [é€enych chemoterapii pro
rakovinu

nizSi depresivni symptomatologie a vyssi pocit zdravi v souvislosti
s aerobnim cvic¢enim i u normalni populace a senioru

"N /S "

cviceni o nizsi intenzité mirni depresivni symptomatologii u
starsich lidi stejne efektivne jako chuze

dle jiné studie: cviceni o vySsi intenzité(15,5 kcal/kg tydné)
vykazuje u pacientu s lehkou a stredne tezkou depresi vyssi

"N N /S "

eftektivitu nez cviceni o nizsi intenzité(7,5 kcal/kg).




14. Autonomni nervovy systém

vySSi variabilita SF u sportovc U - (viz spektralni analyza SF)
skrze vyssSi amplitudu ve vykyvech tonizace autonomniho
nervoveho systému

klidova vagotonie - snizeni klidové TF, snizeni/Uprava TK
vétsi psychicka odolnost i ,pohoda“cvicicich

béhem pohyboveé aktivity zvySeny tonus sympatiku , v klidu a
tedy i po vétsi Cas zvyseny tonus parasympatiku

- 1 bod za cokoliv z toho




15. GIT

Traveni:

zlepsena a urychlena pasaz travicim traktem, prevence |
terapie zacpy

-1 bod za cokoliv z toho




16. Kuze a kozni derivaty

zlepSena kvalita vlasu, chlupu, nehtu a pokozky, kozni derivaty
jsou solidnéjsi, pevnejsi, mene se lamou, maji zdravy lesk a
barvu, ¢imz prispivaji ke zlepseni vzhledu

- 1 bod za cokoliv z toho




17. Sexualni a reprodukcni funkce

zvySi se sexualni touha (libido) , nékdy i kontrola nad ni
(oslabeni agresivity)

zvysi se fyzicka atraktivita Jedince a jeho sebeveédomi
zlepsi se Ci upravi se sexualni (dis)funkce (pr.: podpurna
terapie erektilni dysfunkce)

Posileni svalstva panevniho dna (pfiprava na porod a
prevence i terapie mocoveé inkontinence)




18. Doplnky a shrnuti

N S "

vySSi pohybova aktivita a zdatnost snizuje celkovou morbiditu a
mortalitu

PA je presvédcCivé prokazanym samostatnym protektivnim
faktorem pro incidenci vzniku urcitych typu onkologickych
onemocnéni - napr. ca tlustého streva Ci konecniku, ca prsu,
endometria, ma ale i ,nespecificky” protinadorovy efekt




Rizika cviceni

vyssi rizika plynou pro osoby se sedavym zpusobem zivota
1 riziko nahlé smrti u pacientu s pokrocilym latentnim
koronarnim onemocnéenim
Hlavni rizika smrti pfi PA:
u starsich — pozitivni RA, ICHS, dalsi rizikové faktory pro
ICHS, angina pectoris
u mladsich — hypertroficka obstruktivni kardiomyopatie,
idiopaticka hypertrofie LK, vrozena anomalie
koronarnich cev
urazy — akutni, mikrotraumata, chronické pretizeni hl. DKK =
| adherenci ke cviceni (az o 30%), nejvice jsou postizeny starsi
osoby, které si zvoli za zpusob pohybu béh/ aerobik
,prisedli“ — Caste|Si bolesti v zadech (hl. krfizova oblast), ve
svalech, kloubech, holenni exostozy, namahoveé
fraktury




Priznivé U cinky pohyboveée
aktivity na zdravi

Zlepsuje:

Metabolismus
Imunitni funkce

Teélesné slozeni, kontrola
hmotnosti

Vegetativni nervovy systém i

Spanek P/

Psychickou odolnost B

Fyzicky vzhled g%;;} B nrsuason

Sebevédomi a vr’ Ny e
sebehodnoceni AR -

Spokojenost, kvalitu zivota e




Prokazané priznive dusledky
pohybové aktivity

redukuje riziko vzniku onemocnéni srdce a

CeV(ateroskIeréza, ischemicka choroba srdeéni, cévni mozkova pfihoda.....)

snizuje krevni tlak

zlepsuje lipoproteinovy profil - 1+ hladinu HDL(high
de sit)J/ Iiplcj)plrjoteins ayiphladinu LDL choleste(ro?u(low

density lipoproteins

| hladinu glykémie(norma 3,9 - 5,6 mmol/l na lacno),
1 _glukdzovou toleranci a { Iinzulinorezistenci, Cimz je
ucinnou prevenci vzniku diabetu mellitu Il.typu

Prevence proti degenerativhim onemocnenim pohyboveho
systému




Prokazane priznivé dusledky

Vd

pohybove aktivity

zabranuje vzniku
osteoporozy

| riziko onemocnéni
zhoubnym ;
onemocnenim, napr._
rakovinou tlusteho streva
Cl konecniku, ca prsu

prevence vzniku

onemocnéni dychaciho reyvence vzniku,
systemu erifernich gevnich
nemocneni

zlepsuje psychicky stav a 52 2
vySSi pohybova aktivita a
schop ogt vyrovnat se E;% R (Y \

sna zdatnost snizuje
%Erer?,'eég&g%’gerpamm’ ovol mortality -




Pohybova aktivita a prevence
kardiovaskularnich onemocneni

Pohyb je velmi silny faktor

Dukazy o kayzalnim
vztahu jsou presvedcive

U fyzicky aktivnich
polovicni incidence qproti
sedavym (prisedlym®)

Inakt|V|ta zdvomasobule

r|2| o stgéne lak o koureni
nne nebo

vysoky cholesterol

Ale pohybaoyva aktivita
soucashe, grlznlve
ovlivayje r

ostatnjch rizikovych
faktoru




Efekt pohybove aktivity na krevni

Metaanalyza 44 randomizovanych
kontrolovanych studii (efekt cviceni na TK):

U normotoniku:

Prum, snizeni syst. o 2,6 mmHg,
diast. 1,8

U hypertoniku

Prum_snizeni syst. o 7,4 mmHg,
diast. 5,8

Zaver (AHA statement):
Pohybova akt|V|ta fun uje nejen v,

revenC| ale mggze slouzit u mirne
éaﬁ{/teéwze Y urmtych prlpadech jako

Circulatjon 107, 2003, 3109-3116, Exercise and
physical acfivity in prevention and treatment of

atherosclerotic cardiovascular disease




Hodnoceni srdecni frekvence

srdecni frekvence (SF, HR — heart rate)

nejsignifikantnéjSi parametr reflektujici skute€nou intenzitu
zatéze pro daného Clovéka(individualnt)

pozn. stejna fyzicka aktivita(zaté€z) je pro 2 nestejné zdatne
jedince jinak intenzivni(sportovec x ,, TV-povalec)

klidova SF
bézna 60-80(90)/min
Zrychlena (tachykardie): nad 100/min
pii zatézi, ve stresu, v téhotenstvi
Zpomalena (bradykardie): pod 50/min
fyziologicky u sportovcu, ve spanku
leCba, ev. predavkovani betablokatory




Metody zjisteni SF

palpacne na art. radialis 2 4 5 - R
®

prsty druhé ruky N Y o |

(nepohodInég, limitujici)

sporttestery(elegantnéjsi
metoda, nakladnéjsi, cca
od 2000,-Kc¢)

na pristrojich ve
fitnesscentrech(rotopedy,
béhaci pasy, veslovani, v
tzv. kardiozonach),
neprenosnosné

heart rate monitors




Které aktivit ésou gejména
prospesne’.

pozn. jsou-li praktikovany pravidelné

T T "“u,

__. 3 v .l".
s -ﬂ-r
"

sy% 3 chuze, chyze po horach, chuze do
odl a aerobni cviceni

ﬁg@ r‘ﬁ béh, cyklistika, veslovani a

ﬁ)thv'fy sahuli fFo Zku vytrvalostni — pf.

.......



Které aktivit ésou gejména
pros she’.

26 Lane mienz el
nosne % 8uﬁo e
Ir%/ml\(/ V vnaz

ShRPSAAgArochazky

QoA DieS A
Vice

fg{geﬁ% ert)BrtIy jako tenis,




Srovnani intenzity

Fyzicka aktivita st redni
intenzity(3-6 MET a),
vyzaduje st redne vysoké

usili a znateln é zvysuje SF)

ostra chuze

tanec

zahradniceni

domaci a uklidove prace

tradicni lov a sbér

aktivni zapojeni se do
détskych her a sportu/
vencéeni domacich mazlicku

pokryvacske, klempirskeé a
natéraCske prace

Fyzicka aktivita vysoké
iIntenzity(>6 MET a),
vyzaduje zna cné vysoke
usili, zrychluje dychani a
vyrazn é zvysuje SF)

beh, aerobik

horsky vystup

rychlostni cyklistika

rychlé plavani

zavodni soutézni hry(fotbal,

hokej, volejbal, basketbal)

vykopove prace(krumpac,

lopata,atd.)

nosSeni a premistovani

bfemen o vaze > 20kg




Atribusivni prispénj k celk. umrtnosti ng ngdory

Nadorova onemocneni - etiologie

Ovlivnitelné zevni faktory pdsobi > 80 % nadoru

Vyzivoveé faktory 35 %
Kou feni 30 %

50 Nizka pohybova aktivita

50  Alkohol
InfekCni agens
Radiace a slunecni zareni
Pracovni expozice

Chemickeé skodliviny v zivotnim prostredi %




Telesna aktivita,kvalita zivota a
Zlvotni spokojenost

zlepsSeni kvality zivota u zdravych osob
napr. v pracovnim prostredi (ekonomicka
prospesnost zarazeni telesne aktivity do |
pracovniho procesu)

studie WHO na ceskych 15-letych
skolacich: chlapci i divky cvicici 1hod.
denne alespon 5x tydne, vykazovali _
statisticky vyznamne vyssi skore na Skale
Zlvotni spokojenosti

telesna aktivita zlepsSuje I kvalitu zivota_
osob |éCenych pro nddorova onemocneni

Sakuragi&Sugiyama: kazdodenni chuze u:
vysokoskolskych studentek zlepsila SR Pe s vt S e
naladu, posun rovnovahy autonomniho . ¢ . o o 7

NS k Earagympaglg,otonll a mirneni SHEL

subjektivnich potizi

duvodyé&priciny: psychotropni u€inky
telesne aktivity(endorfiny, enkefaliny),
zlepseni zdravotniho stavu, dalsi Cinitelé

i1 )
Vs I I 3
s
e
“
—_—

- i
i ¥
R b ’




Praktickeé vyuziti télesne aktivity v
prévenci a |écbe

,pAMérena télesna aktivita“ - aktivita
ostatecne intenzivni, ale ne prilis, aby
nezhorsovala vztah ke cviceni u pacientu,

kteri ho zvlaste potrebuji(pr.tolerance k
teélesnému cviceni je nizsi u obéznic

7

| | h,
starsich lidi —i 1 nez jen 4h chuze t}/,dné l
riziko hospitalizace pro kardiovaskularni
onemocneéni a riziko smrti

w@ pﬁmtér’ené télesna aktivita vs. profesionalni
‘5 Spor

' e . narozdil od priméreneé pohybové aktivity
profesionalni_sport 3'6 prinasi profesionalni sport pro sportovce

navic bonhuzel spojen s ze zdravotniho hlediska riskantni
Korupci(u nas zgjmena Z3leZitost

fotbal, reklamou
alkoholu a jinych |
skodlivych latek, yc.
dopingl a pasivnhim
sledovanim JV) [
profesignalni sport
proto predstavuje pro,

7

vere|ne zdravi rizikov
fakter y




Praktickeé vyuziti télesne aktivity v
prévenci a |écbe

Vhodné je zarazeni télesné aktivity do terapeutického
postupu pri lécbe kratkodobych depresivnich stavu, kdy
nelze spgléhat na antidepresiva s radove nekolikatydenni
latenci hastupu ucinku. Telesna aktivita Eusobl na "
depresivni a uzkostné symptomy prakticky okamazite.

Minimalni intenzita cviceni k mirnénj protrahovanych
depresivnich stavu je 15-30 min. nejméne 3x tydrie, a to
dlouhodobé

druh doporuCované télesné aktivity zilezi na preferencich
pacienta(vhodna je_chuze, Setrné rehabilitacni.
cviceni/aerobni cviceni, dobre a citlivé provadeni joga,
plavani, umoznuji-li to okolnosti)

"N/

meéla chuze se psem jesté pfizniveéjsi
psa® !




Pyramida pohybove aktivity

Bé&hem kazdého tydne se snaZte zvysit svoji pohybovou . Jestlize je vase aktivita sporadické
aktivitu pomoci této pomucky — tydenni pohybové pyramidy. Omezrt (aktivita ob&as, ale ne pravidelng)
Zde je, jak zadit... . TN

Jestlize jste pohybové inaktivni, ne¢inni : =1, Stafite se diisledni a pravidelni ohledn& pohybu
(jen zfidka pohybova aktivita) | I zvySenim aktivit ze stfedni ¢asti pyramidy

- nalezenim aktivit, z kterych mate potéseni

Zvyste denni aktivity podle zakladny . _
pohybove pyramidy: -4 S ' NN ~ - planovanim aktivit, do denniho programu

- chtizi do schodl namisto pouZiti @_., — @ | - stanovenim realistickych cili
vytahu i ' : ‘

- zafazenim ,extra* prochazek : £ Jestlize jste v pohybu disledni
v misté bydlisté A 7 i | L (aktivni vétsinu ¢asu, nebo alespon 4 dny
' v kazdém tydnu)
- schovanim dalkového :

ovladani televize Vybirejte aktivity z celé pyramidy, a:

- zménte sv(j rutinni program,
jestlize se zacinate nudit

- protazenim, stre€inkem,
jestlize dele sedite v kuse
) N ! \,: : - objevujte nové aktivity
- chozenim pés o
kdykoliv a kpamkiliv ' e o
muzete . = 3 Predevsim...
. bt Hodné zabavy
f ' ' & a uspéchl!

e e e NS g e e

azdy den

Budte vynalézavi
v - P v hledani riiznych cest,
- jak byt aktivni

= e

Piezvato a upraveno podle materidlu “Institute for Research and Education™, USA

Vydano za finanéni podpory dotaéniho programu MZ CR “Narodni program zdravi — Projekty podpory zdravi” 2003,

projekt €. 7055 ,Podpora pohybové aktivity stfedni generace jako vyznamného preventivniho faktoru*




Dekuji Vam za shovivavost,
pripadné | pozornost® !




Pohybova aktivita

Definice WHO:
Fyzicka aktivita je definovana jako jakykoli télesny
pohyb vznikly aktivitou kosterniho Svalstva, ktera
vyzaduje enérgeticke vydaje.

Fyzicka aktivita je klicovym faktorem energetického
vydaje, a tudiz ma zasadni vyznam pro _
energetickou bilanci. (Ruzné’druhy a mnozstvi ’
fyzické aktivity jsou pozadovany pro ruzne zdravotni

vysledky)




Fyzicka aktivita — kategorizace

Podle mechanického typu, metabolismu, okolnosti a ucelu.....

Mechanicka kat. (zda svalova kontrakce produkuje pohyb kondéetin)

Isometricka (statickd) — stejna délka, bez pohybu
|sotonicka (dynamicka) — stejné napéti, s pohybem

Metabolicka kat. (dle dostupnosti kysliku a zdroja energie, zavisi na intenzité)

Aerobni - 02 dostupny
Anaerobni - o2 nedostupny(ne operator®) ©




Slozky télesné zdatnosti*

Rada atribui

vykonové orientovana
zOatnost

Ka rdloresplraénl’
vykonnost a vytrvalost

Svalova sila a vytrvalost
Rychlost

Reakcni Cas

Hbitost

Rovnovaha

Flexibilita

| se v dlezitosti — atleticka vykonnost vs zdravi

zdravotné orientovana
zdatnost

Kardiorespiracni zdatnost

Svalova sila (a
vytrvalost)

Flexibilita
Télesné slozeni

ozn Relatlvnl vyznam
Ee slozk ZaVISI na
Konkrétnim vykonnostnim
nebo zdravo im cilu.




ProcC se tedy pohybovat
dn%/sp y

anketa, anonymni dotaznik

lidé se dnes pohybuiji, respektive cvici
z rozlicnych gu 3/ UJ ;

Jaké jsou ty Vase?

) Kolikrat ty ne(mesmne)
venur{ete negjaké po E}/bove aktivite
vc tne delsi squyisl
ch uze (nejméne 20min.)?

2.) O Jakou pohyboyaou aktivitu se
jed na{sport cviceni, fyzicka prace)

3.) Jaka je Vase, motlvace Vase
duvody procC cvicCite?

Dekuji Vam za Vase odpovéedi!




se stane,
eme-li se

Qv

gr 0 néktere lidi je v
nesni dobé takrka
evdvlnoue) jich akt|V|tou
PEesI ne o na kole cesta
do hospo yaz n|

pol razd razdny)
casto s nestejn

poctem o ak vanl na
obe stran hrozi
JNDZ ednostranna
nadm rna dlouhodoba
zatéz

creeg mg(CZ kriglink)

» CLOVEK ABY HO DO TY HOSPODY DOKOPAL | *




Dusledky fyzické necCinnosti

'kv_d/co/z o/.’

=

hlavnim rizikgvym
faktorem vznikd
AD(coronary atrery
dlsease) — NEémoc
venc:ltyc tepen spolu s

0 e2|t u, ?/ erten2|
Vv Iszoe mlt é)ycen Y,

Tcholesterolem a DM

hlavnim rizikovym
faktorem onemocnem
srdce a CMP, e spojena
s kardiovaskularni
mortalitou

obtizna kontrola vahy,
Zvysene riziko vzniku
nadvahy a obezity




