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PROC SE VUBEC HYBAT?

Pohybovad aktivita je klicova pro dlouhodoby efekt mirnych redukénich diet. Prakticky Zddny dlouhodobé
Uspésny redukeni program se neobejde bez pravidelné pohybové aktivity. Fyzickd zdatnost je pak
nejsilnéjsim prognostickym faktorem pro budoucnost a jeji vjznam nabyva s vékem. Dalo by se dokonce
fici, Ze ve vy$sim véku nam zdaleka nevadi par kilogramt navic, pokud jsme fyzicky aktivni a zdatni.
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Efekt pohybové aktivity

Mnohem Vétsi cinek nez na pokles hmotnosti méa pohybova aktivita na dalsi pidruzend onemocnént,
jako je cukrovka 2. typu, vysoky krevnf tlak, dyslipidémie. Casto podcefiovany je efekt na psychiku.
Pohybova aktivita je jedno z nejsilnéjSich antidepresiv. Priklady pfimych efekti pohybové aktivity a dobu,
kdy je mtizeme ocekévat, shrnuje tabulka 1.

| malé sniZzeni obvodu pasu je vétSinou spojeno se zvySenim tolerance zatéZe a to je zndmka, Ze jdete
sprdvnym smérem.

Tabulka 1:
Prehled oc¢ekavanych ti¢inkii dobfe planované a provozované pohyhové aktivity

STREDNEDOBE DLOUHODOBE

(tydny) (mésice)

Uprava hladiny glykémie Zmenseni obvodu pasu SniZeni hmotnosti

Uprava hladin

krevniho Haku Snizeni podilu Dlouhodobd kompenzace
(po pohybové aktivits - tyt”vllm"e,:]ka“i . cuk!ﬁvkﬁ( "
pretrvava) (% télesného tuku) (podle glykovaného hemoglobinu)

Zvyseni fyzické zdatnosti
(hodnoceno parametrem
zdatnostiV02 )

Uprava lipidového spektra
(snizeni triglyceridd,
zvysen{ HDL-cholesterolu)

ZlepSeni
tzv. well being syndromu
(antidepresivni dcinky)



Jak je mozné, Ze pohybova aktivita ma takové tcinky na tolik nemoci?

Pohybova aktivita ma mnoho Gcinkd diky tzv. myokintim. To jsou latky, které jsou produkovény pracujicim
svalem a maji efekt jak na samotny sval, tak pfedevsim na vzdélené orgény. Je jich popséno jiz skoro 400
a takovy ,zjednoduseny pohled” mizete vidét na obrdzku 1.

Obrézek 1:
Zjednodusené schéma myokini a jejich vlivu na vzdalené organy
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AMPK - proteinovd kindza aktivovand AMP; BDNF - mozkovy neurotrofni faktor (brain-derived
neurotrophic factor); CXCL1 - chemokinovy ligand 1 C-X-X motivem (C-X-C motif chemokine ligand 1);
FGF-21 - fibroblastovy riistovy faktor 21, FSTLT - folistatin-related protein 1; GLP-1 - peptid 1 podobny
glukagonu; IGF-1 - riistovy faktor 1 podobny inzulinu (insulin-like grow factor-1); IL - interleukiny; LIF -
leukemia inhibitory factor; TGF-B - transformujici riistovy faktor B; TNF - tumor nekrotizujici faktor.

Méte tak ve svém téle svoji Iékdrnu s myokiny, ¢asto jen ukrytou pod tukovou tkani, a s trochou nadsazky
se dad fici, Ze kazdym pohybem se vlastné Iécite. ..
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JAK ZACIT?

Obvykle doporucovani mé své parametry, které Ize shrout pod zkratku FIT.

TYP pohybové aktivity

NejdiileZitéjsi je vybrat spravny typ pohybové aktivity. O tom, jaky typ pohybu je vhodny, rozhoduje predevsim
stav pohybového aparétu - kloub( a vazti, tedy schopnost bezbolestného pohybu. Pokud je pritomna artréza
nosnych (kolennich nebo kycelnich) kloubd, tak jizda na stacionamim rotopedu muize byt skoro jedinou
moznosti. Kazdopadné je vhodné se poradit s rehabilitacnim Iékafem nebo fyzioterapeutem. Pokud vam vsak
nic nebréni, klidné pro zacatek staci pouhé navyseni pohybové aktivity formou chlize (POZOR, nezapomerite na
pohodInou obuv!). A pokud je pro vas chtize jiz mélo, Ize k ni pridat hole a délat tzv. nordic walking. To je dokonce
jeden z nejefektivnjsich typd pohybové aktivity nejen pro zvy3eni zdatnosti, ale také pro zlepseni psychiky.

JAK CASTO?

Frekvence pohybové aktivity

Klicova je pravidelnost. Aby se ocekévany efekt dostavil, tak je tfeba mit aktivitu minimalné 3-4x tydné, tedy
optimalné dva vSedni dny a vikend. Napldnovani pohybové aktivity byvé nejvétsi problém, ale opravdu to
stoji za to. Kdo to nevyzkousi, nemize poznat...

JAK MOC?

Intenzita pohybové aktivity

Intenzita pohybové aktivity je velmi dilezitd, protoZe rozhoduje o tom, jak rychle se zvysi vase zdatnost a jak
efektivni je pohybova aktivita. Viysoce intenzivni pohyb sice vede k rychlejsimu nardstu zdatnosti, ale pro
celkovy energeticky vydej nemusi byt optimalni, zaroveri pfi ném hrozi urcita rizika jako pfilis velké zvySenf
krevniho tlaku nebo dokonce tzv. ischemickd bolest pfi ischemické chorobé srdecni. Rozhodné byste se méli
poradit s lékafi, pokud jste prodélali infarkt, mozkovou piihodu, event. mate hiife kompenzovany vysoky
krevni tlak nebo cukrovku 2. typu. Pri vysoce intenzivni zatézi se metabolizuji (,pali") cukry a naopak pii nizké
intenzité prednostné tuky (chlize, jizda na kole). Nicméné na dostatecny efekt je potieha skutecné dlouha
doba. Doporucovani podle tepové frekvence bez znalosti skutecné maximalni tepové frekvence v praxi
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nefunguje. Mnoho lidi navic uziva léky, které tuto tepovou frekvenci snizuji (beta-blokétory a dalsi), nebo ma
kvaili nemocem nefyziologickou odpovéd na zatéz.

Pro praxi se ale velmi hodiv jakémkoliv pfipadé tzv. Borgova Skdla subjektivniho vnimani zétéze viz tabulka 2.
Pokud jste mezi stupni 11-14, jste optimalné zatizeni, efekt se dostavi a tyto aktivity se daji vydrzet pomémé
dlouho. Navic pfi tinavé zpomalite tak, abyste stale citili stupné 11-14.

JAK DLOUHO?

Doba trvani

Optimalni délka tréninkové jednotky je 40-60 minut. Nicméné pokud zacinate, klidné mizete zacit 10-
15 minutami a kazdy tyden si o 5-10 minut na jednu aktivitu pfidat. Druhy den jisté pozndte, jak jste byli
zatiZeni. Zatizené svaly byste méli citit, ale rozhodné by nemély bolet.

Monitoring aneb telemedicina v praxi

Dnes existuje mnoho chytrych hodinek, fitness naramkd, ale nakonec i mobilni telefony umi takika dokonale
sledovat napiiklad pocet krokd. Cilem je navysit pocet krokti, coZz mize byt jednordzové jednoduché, ale
dosahovat to kazdy den uZ zdaleka ne. Navysit pocet krokd primérné o 10 % kazdy den v priibéhu tydne
mtiZe byt dobry zacatek. Nemusite dosahovat zrovna 10 000 krokd, ale je pravdou, Ze k tomuto vysledku
vétSinou potebujete pravé 40-60 minut aktivity navic nad bézny pohyb v domacim prosttedia v praci. Pokud
mate 12 nebo dokonce 15

tisic krokd za den na b éas rro zoravi

svych zafizenich, tak bude — - — -
) g . Mala chvilka denné pro vas lepsi zivot
problém spiSe v jidle nez
» Spojte data o stravovani a pohybové aktivIté do jedné aplikace
v pohybu aod dalsiho azaznamendvejte | dalsf parametry Jako krevni tiak, glykemil ad.

navySovani vétSinou nelze
ocekavat velky efekt na
hmotnost.

o w

K" monitorovani mtzete
vyuZit moderni aplikace,
které soucasné monito-
ruji napfiklad jidlo, po-
hybovou aktivitu, mizete
si sledovat i krevni tlak,
glykémie atd. - blize na
www.casprozdravi.cz

Tabulka 2:

BORGUV SYSTEM VNiMANEHO USILI (RPE)

Slovni popis

Zadné

Bodové hodnoceni

Pied zaCatkem cviceni - zméite
si krevni tlak a srdecni frekvenci.

Velmi, velmi lehké

Zahfivaci faze 5-10 minut.

Zvlasté u lidi s vysokym krevnim
tlakem je vhodné dodrzet
zahtivaci fézi a zméfit si krevni

Velmi, velmi tézké

Maximalni

Velmi lehké tlak po 10 minutach.
10
ﬂﬂ Pracovni faze - sledujte
Docela lehké svoji srdecni frekvenci pfi
ﬂ@ jednotlivych stupnich a naucte
se jivnimat.
y o ﬂ@ Kontrolni méfent krevniho
Ponékud tézké tlaku u lidi s vysokym krevnim
ﬂé} tlakem.
1S
Tézké
ﬂ @ Pokud chcete zlepsit zdatnost,
obcas je potieba i zaté7 s témito
ﬂ ? stupni.
Velmi tézké

Mate-li vysoky krevni tlak,
cukrovku nebo kardiovaskulami
onemocnéni, poradte se se
svym lékafem.
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