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Fyzicka aktivita
Merghani A, Malhotra A, Sharma S. Trends in Cardiovascular Medicine, 20162016 Apr;26(3):232-40
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KAZDY POHYB SE POCITA

Pravidelna fyzicka aktivita ma vyznamné zdravotni pfinosy pro srdce,
télo i mysl, at uz se vénujete chizi, jizdé na kole¢kovych bruslich
nebo na kole, tanci, sportu ¢i hrani s vasimi détmi.
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Kdy?? Kdo???

e Cim dFive, tim lépe 11!

* Prakticky lékar ve spolupraci s kardiologem, TVL
|ékarem, internistou??

 Compliance lékar x pacient



Jak??

» Zhodnotit moznosti a omezeni pacienta
e Zhotovit individualni doporuceni PA s realnymi cily
* Zhodnotit prubézné vysledky

* Snazit se o dlouhodobé zapojeni do PA



Vysetreni pred zapocetim PA

* Pravidelna aerobni aktivita stredni intenzity a s tim
spojena zvysena télesna vykonnost je spojena se snizenim
rizika fatalnich a nefatalnich kardiovaskularnich udalosti u
osob stredniho veéku, na druhé strané vysoka intenzita
pohyboveé aktivity je spojena s vyssSim rizikem vzniku
téchto udalosti v€etné nahlé srdecCni smrti.

e Toto riziko zavisi na véku, mire vykonnosti a pritomnosti
kardiovaskularniho onemocnéni a nejvice ohrozené jsou
osoby s minimem pohybové aktivity a s pfitomnym
kardiovaskularnim onemocnénim

Borjesson M, Urhausen A, Kouidi E, et al. Cardiovascular evaluation of middle agend/senior individuals engaged in
leisure time sport activities:position, stand from the sections of exercise fysiology and sports cardiology of the
European Association of Cardiovascular Prevention and Rehabilitation. Eur J Cardiovasc Prev Rehabil 2011; 18: 446-
458.



KV riziko ]
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) Nizké KV riziko (SCORE < 5 %)
Zadné KV rizikové faktory a pohybové aktivni

v

Vysoké nebo velmi vysoké KV riziko (SCORE = 5 %)
nebo jiné dodatecné rizikové faktory*
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Neni potreba dalsiho vysetrovani. Bez omezeni
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@ESC 2020



Vykonnost

* Maximalni spotreba kysliku - VO

2 max-*

e Maximalni srdecni frekvence.

* Maximalni vykon (W).

* Energeticky vydej (J).

* Nasobek bazalniho metabolismu.

* Index srdecni prace (tep x systolicky TK x 10-2).



Spiroergometrie

Funkcni klasifikace na zaklade spotreby kysliku

> 20 zadne az mirne
B 6—20 lehké az stredni
C 10-15 stredni az tezké
D <10 tézké



Vykonnost nemocného

fyzicka
celkova | spotreba O, aktivita

aktivita vykon (W)

prace (kJ) l/min (chtize, béh

km/hod)

5,0
21 1,0 50
33 1,5 100 7,0
46 2,0 150 9,0

58-83 3,0-4,0 200-300 11,0-16,0




FITT

systém

FREKVENCE

Nejlépe denné /3-5x tydné

INTENZITA

Stredni intenzita

3-59 MET

64 - 76% maximalni tepové frekvence
Rychla chiize, pomala cyklistika, seka-
ni travniku, golf, ctyrhra tenis

Vysoka intenzita

>6 MET

77 - 93% maximalni tepové frekvence
Jogging, béh, cyklistika nad 15 km/hod,
tenis dvouhra, volejbal...

1000 MET/min/tyden... u nemocnych dlouhodobé pod ventilacnim (anaerobnim
prahem), intervalové mozno kratce nad.

TRVANI

150 min/tyden

75 min/tyden

Mozno rozdélit do 10 minutovych cviceni

TYP
POHYBOVE
AKTIVITY

Aerobni (5 dni), (napf. béhant...)

Odporovy trénink (posilovani) (2dny)

2-3 série / 8-12 opakovani / 60-80% opakovaciho maxima
Starsi a v dekondici 10-15 opakovani na 60-70% opakovaciho maxima

Trénink flexibility, balance (soucast cvicebni jednotky)

FITT systém. Sovova E a kol.



Compliance.....
Odeslani lekarem
Ochota pacienta




Chaize- 10 000 (6 000)
kroku??/den

e Jak pro koho- pro déti malo, pro frailty seniory
moc...




Chuze

* Podle poctu krokli muzeme rozdélit zdravé dospélé
osoby na:

* malo pohyblivé (pod 5 000 krokt/den),

* na malo aktivni (5 000- 7 499 krok(/den),
e castecné aktivni (7 500- 9 999 krokd/den),
 aktivni (nad 10 000 krokut/den)

 vysoce aktivni (nad 12 500 krokd/den)

Tudor-Locke C, Han H, Aguiar EJ, Barreira TV, Schuna JM, Jr., Kang M, et al. How fast
is fast enough? Walking cadence (steps/min) as a practical estimate of intensity in
adults: a narrative review. Br J Sports Med. 2018;52(12):776-88.



Chuze kadence

* Chlze v kadenci nad 100 krok(/min (6 000
krok(l/hodinu) je definovana jako pohybova aktivita
stredni intenzity (3-6 METSs).

* Chlize v kadenci >130 krokl/min (7 800
krokt/hodinu) je pak povazovana za vysokou
intenzitu pohybové aktivity (nad 6 METSs).
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PRAHA (as) - Jak zriidné! Bez-
domovec (60) ve svém brlohu v
opusténém domé v Novoveského
ulici v Praze 4 minuly tyden opa-
kované brutilné znisilnil Zenu
(43), a kdyZ byla v bezvédomi, vri-
Zel ji do pochvy nisadu od smeti-
ku! Zené nepomohl a nechal ji
zemfit. Pak skoro tyden vedle mrt-
voly vegetoval a nakonec ji jeSté
okradl o hodinky.

Pfipad zpocatku pusobxl nepﬁh§
ndpadn€. Mrtvola v opusténém domé
obyvaném bezdomovci, to se ob&as
stava. JenZe pak Iékar zjistil, jak zle
byla Zena »zfizena«. Dva dny po hriiz-
ném nélezu uZ bylo jasné, co a jak se
stalo. Nasilnik se pfiznal, Ze Zenu né-
kolikrét znasilnil a pak ji pry cht&l jes-
t€ uspokojit a... pouzil k tomu dfevé-
nou nésadu. ,,No, Spatné dychala a
narikala, vysvédil bezdomovec,

pro¢ Zené hodil pfes hlavu deku. Par
dmi se o jeji osud nestaral a pak pry
zjistil, Ze je mrtva. Co udélal? Z ruky
Ji stahl ndramkové hodinky!
Bezdomovec uZ je ve vazbg. Poli-
cejni komisaf ho obvinil ze znésilngé-
ni, neposkytnuti pomoci a kradeZe.
»Neni vylouceno, Ze obvinéni bude
rozsifeno,” naznacil mluvéi policie
Toma$ Hulan, Ze zridny nasilnik by
mohl nakonec pykat za vrazdu.
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E-bike (elektrokolo)

Bourne et al. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity . .
(2018) 15:116 International Journal of Behavioral

https://doi.org/10.1186/512966-018-0751-8 Nutrition and Physical Activity

REVIEW Open Access

Health benefits of electrically-assisted W) con
cycling: a systematic review | —

Jessica E. Bourne''@, Sarah Sauchelli, Rachel Perry?, Angie Page'”, Sam Leary?, Clare |2 :
and Ashley R. Cooper'~
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Kolobéh a kolobézky




..vyzkum a praxe kolobé&hu v CR

Doc. MUDr. Michal Filip, Ph.D. - Lékarska fakulta Ostravské univerzity-
vzdélavani fyzioterapeutu - novy C seminar - rehabilitace s kolobézkami

PhDr. Mgr. Petr Snopek, PhD. MBA - Univerzita Tomase Bati ve Zliné,
fakulta osetrovatelstvi - curicula obsahuji predmety a informace o
rehabilitaci s kolobézkami

MUDr. Pavel Ressner, Ph.D. Masarykova univerzita a Nemocnice u Sv.
Anny - zpracoval metodiku IeCby neurodegenerativhich onemocnéni
(Parkinsonllv syndrom) pomoci kolobézek

Doc. MUDr. Dobroslava Jandova - Neurologicka klinika - Univerzita
Karlova- nékolikalety vyzkumem v laznich /Bludov, Priessnitz/na detech ve
véku 8-15 let Ié€enych na obezitu a na netuberkulézni onemocnéni HCD.

Lazneé Darkov - Bc. Leopold Kotlar DiS.. specialista na rehabilitaci ve

29
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JAMES NESTOR

Dechova cviceni o |l
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JMIR Publications arides «| search o e N -
0 Advancing Digital Health & Open Science Articles search articles “ é ’ . -/ ¢
Zapomnili jsme
A JMIR Research Protocols ‘ 4 Journal Information~  Browse Journal = S tunejplirozendi vic ns svini?
Published on 4.3.2022 in Vol 11, No 3 (2022) :March 2
X Preprints (earlier versions) of this paper are available at https://preprints.jmir.org/preprint/33579, first published September 14,
2021.
Device- and Nondevice-Guided Slow Breathing to
Reduce Blood Pressure in Patients with .
Hypertension: Protocol for a Systematic Review and HOST

Meta-analysis

Kamila Shelry de Freitas Gongalves 1 &; Ana Carolina Queiroz Godoy Daniel !
José Luiz Tatagiba Lamas 2 {2; Henrique Ceretta Oliveira 2®; Renata C C P Silveira !
Lyne Cloutier 3 (2%; Eugenia Velludo Veiga



Dechova cviceni

* Zavrit usta, dychej nosem. Dychani nosem je prirozene,
dochazi k ohrivani vzduchu a jeho filtrovani

* Vydechuj. Jednim z prvnich kroku pro zdrave dychani je
prodlouzit dech, rozpohybovat branici a zbavit se
starého vzduchu pred tim, nez se nadechneme.

* Zvykej. Zvykdni zlepSuje anatomii obli¢eje a tim zlep3uje
dychani.

* Obcas dychej vice, pouzivej staré techniky jako
TUMMO, SUDARSAN KRIJA a dynamickou verzi
PRANAJAMY.

e Zadrzuj dech.

* Nenijedno, jak dychame. Cvicte pomalé dychani-
nadech 5,5 vteriny, vydech 5,5 vteriny.



RELAXACE

EDUKACNI MATERIAL PRO PACIENTY {----1

FAKULTNT NEMOCNICE”
oLoOMOucC

Cvik €. 18: Mit se rad

Obejmeme se, hluboce predklonime hlavu, prodycha-
me pozici, poté vyméni ruce.

Doporucené relaxaéni techniky:

+ Schulzlv autogenni trénink

- Jacobsonova progresivni svalova relaxace

Tato brozura slouzi jako dopliiujici materidl pro osoby,
které jiz absolvovaly prakticky ndcvik rel na Kii-
nice télovychovného lékarstvi a kardiovaskuldrni reha-
bilitace FN Olomouc.

Cil: uvolnéni mezilopatkovych svald, kréni a hrudni pa-
tere.
Cvik €. 19: Zdravé nohy

Pomoci mi¢ku masirujeme nozni klenbu a bolestivé
body chodidel. Trénujeme pohyblivost prstcd.

Cil: reflexni masaz chodidla, uvolnéni chodidla a ndcvik
stability.
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