3. cviéeni

Kondi€ni cvi€eni (aktivace nemocnych, udrzeni a zvySovani kondice) - zdsady, procvicovani

Definice
- soubor cvieni vychazejici ze zakladni gymnastické fady, ktera jsou zaméfena na zvysSeni
popf. udrZzeni télesné zdatnosti pacienta
- shazime se o celkovou aktivaci organismu, zlepSeni urovné pohybovych viastnosti ¢lovéka,
ovliviiujeme pohybovou soustavu jako celek

Uéel kondiéniho cviéeni — ptedevsim preventivni:
a. predchazet vzniku komplikaci (svalové atrofie, omezeni kloubni pohyblivosti)
b. zlepSovat/ udrZovat fyzickou zdatnost organismu
c. urychlit regeneracni a reparani pochody
d. zmirnit psychické trauma (u téZkych onemocnéni, urazu)

Prostiedky — cilené volené cviky spravné lokalizované a dobfe kontrolovatelné

Zasady
- zameéfit se na vSechny atributy pohybu: silu, vytrvalost, rozsah kloubni pohyblivosti, rychlost,

obratnost, koordinaci pohybu, rovnovahu

- pfizpusobit c.j. konkrétnimu pacientovi — jeho aktualnimu zdravotnimu stavu, typu
onemocnéni, véku, pohybovym schopnostem

- vyvarovat se velkych zmén poloh (sed — stoj) a pfili§ rychlych pohyb(, hlubokych predklonl a
zaklon(

- cviCit v pfiméfeném rytmu a volit po€et opakovani 10-12x pro kazdy cvik

- sledovat nemocné a pfipadné nepfiznivé reakce (poceni, bledost, dusnost,...)

- dodrzovat strukturu c.j. (Gvodni, hlavni, zavére¢na ¢ast)

Kontraindikace
- tézky stav nemocného (rozsahlé trauma, velka ztrata krve, Sokovy stav apod.)
- bezprostfedni stav po otfesu mozku
- zvySena teplota
- bolest zvySujici se pohybem

Kondicni cvi¢eni na lazku (individualni cvi¢eni v lehu na zadech)
Napln cviCeni:
- Uvod: dechova gymnastika (staticka a dynamicka, lokalizované dychani)
- hlavni &ast: cviky zaméfrené na udrzeni kloubni pohyblivosti nepostizenych ¢asti téla, udrzeni
svalové sily, a to jak kon&etinovych tak bfiSnich a trupovych svall
- zaveér: relaxace, dechové cviCeni

Zasady

- dulezité je zacit upravou lUzka a prostfedi pokoje, kde se cvici, pfipravou samotného pacienta

- cvigit pomalym tempem, jednotlivé cviky provadét tahem

- konkrétni naplf cviceni zavisi na mobilité pacienta ( na tom, zda se pacient muze na lGzku
otacet, posadit se, postavit se)

- vyhybat se poloham, které jsou vzhledem k danému postizeni nepfiznivé (zhor8uji stav,
vyvolavaji bolest apod.)

- vétSinou plati, ze pfi cvi€eni postupujeme systematicky od distalnich kloubl k proximalnim

- cviky na sebe musi navazovat, nemély by se pfilis ¢asto opakovat

- procvicit vSechny klouby ve vSech zakladnich smérech s pfihlédnutim na druh a stupen
postizeni pacienta



Kondiéni cviéeni na chodbé (skupinové cviCeni v sedu na lavi¢ce/zidli)
Cil cvi¢eni: aktivace organismu
Napln cviceni:
- Uvod: prvky dynamické dechové gymnastiky
- hlavni ¢ast: cviky zaméfené na zlepSeni pohyblivosti kloubl HKK, DKK a trupu, zlep$eni
svalove sily
- zavér: dechové cvieni

Zasady
- cviCit zaCiname pomalejSim tempem, které stupfiujeme
- provadime i Svihové pohyby, ale jen v omezeném rozsahu

Kondi€ni cvi€eni v télocviéné
Cil cviceni
- zvySeni urovné fyziologickych funkci, aktivace kardiovaskularniho a respiraniho systému,
zvySeni metabolismu
Napln cvi¢eni
- cviCeni je zaméfeno na rozvijeni urovné jednotlivych pohybovych schopnosti: sila, vytrvalost,
rychlost, pohyblivost, obratnost, koordinace a rovnovaha
- skladba cj se Fidi obecné platnymi metodickymi zasadami LTV
- ke zpestfeni cvieni vyuzivame cviceni na naradi, s nacinim a rliznymi dal§imi pomuUckami,
mozneé je zaradit prvky pohybovych her, tanec, vyuzit hudebni doprovod
Zasady
- zatéz stupriovat tak, abychom v priibéhu cvi¢eni dosahli 3-4 vrcholy
- intenzita cvi¢eni se mlze blizit 60% maximalni tréninkové zatéze (tep 140—160/min)
- nesmi se objevit znamky pretizeni ob&hu: poruchy rytmu pulzu, nadmérné poceni, neobvyklé
z€ervenani, bledost okolo Ust, zmodrani rtd, pocit nevolnosti, lapani po dechu, bolest na hrudi)
- pro dosazeni pozadované intenzity je ve skupiné vhodné vyuzit emocionalni pusobeni a
pfirozenou tendenci k soutézivosti (nutna opatrnost u obéhové oslabenych jedincu)
- vytvofit vhodné podminky pro cvi€eni: vyvétrat, spravné osvétleni, dostatek prostoru apod.

» » » Piiklady kondi¢niho cviceni:
Ranni rozcvicka

Cvigeni v [é€ebnych a lazefiskych Ustavech
Cviceni v domovech duchodcl a ustavech socialni péce

Cviceni v rliznych dalSich prostorach — venku, v bazénu

Individualni cviéeni
Pfi individualnim cvi€eni pracuje fyzioterapeut samostatné s 1 pacientem.
Individualni pfistup je nutny:
- u pacientu, ktefi vyzaduji tzkou a intenzivni spolupraci (z riznych davodu)
- tam kde je nutné sledovat a opravovat pfipadné chyby
- je-li v prubéhu cvi€eni tfeba dopomahat popf. vést pohyb

Skupinové cvi¢eni

PFi skupinovém cviceni cvi¢i obvykle sou¢asné 3-6 pacientt podobnych diagnéz.

PFinosem je vétsi motivace cvi¢encl, kladny vliv kolektivu.

Nebezpeéna mlze byt: pfehnana soutézivost, nemoznost sledovat, kontrolovat, hodnotit a opravovat
cviceni jednotlivych pacientu.

Vybér vhodnych pacientt do skupiny: dle véku, zakladni diagnézy, miry zdatnosti

Zasady: dostatek prostoru pro kazdého pacienta, intenzitu cvi€eni fidit vZdy podle nejslabSiho ¢lena
skupiny



