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Priciny neprizniveho zdravotniho
stavu populace

® ubytek fyzicky namahave prace (omezeni
pestrosti pohybd, repetetivni pohyby...)

® prevaha sedavého zplsobu zivota,
nevhodna pracovni poloha

® nevhodné stravovaci navyky (nadbytek,
nedostatek, nevhodny pomeér slozek, mala
pestrost...)

® stres, pracovni obédy, krize...

® obecna hypokineze



DUsledky neprizniveho zdravotniho
Stavu

© prevaha umrti na civilizacni choroby

® shizena stredni délka zivota

® stoupajici procento — nadorovych
onemocnéni, obezity, alergii, psychickych
poruch (psychosomaticka medicina)

® snizujici se vék mortality a morbidity



Vychodiska neprizniveho
zdravotniho stavu

® spravna vyziva a zivotosprava

® vhodna a dostatecna pohybova aktivita

® omezeni koureni, pozivani alkoholu,
zneuzivani drog (lékd)

® spravneé osobni navyky

® zvladani stresu

= WELLNESS
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Pet soucasti wellness

zadnou nelze opomenout nebo preferovat

- fitness (optimalizovana pohybova
aktivita)
Wellness je zpusob zZivota s kladnym vztahem k péci o zdravi, kdy
zdravi chdpeme jako stav uplné télesné, dusSevni a socialni pohody.

® ,,Wellness je proces, ve kterém soustavne a uvdzene usilujeme o
udrzeni zdravi a dosazeni nejvyssi urovne zivotni pohody.“

® ,,Wellness Zivotni styl je zpiisob Zivota, ve kterém ziskavame
kontrolu nad sebou a svym okolim a zméenou postoju a chovani
se snazime o dosazeni nejvyssi kvality zivota.



et soucasti wellness

Fithess

< optimalni uroven kondicnich schopnostl
(rychlost, sila, vytrvalost - aerobni
zdatnost)
< optimalni uroven koordinacnich
schopnosti

...meni se s vekem, pohlavim...
Lze ziskat vyhradne a pouze cilenou
pohybovou aktivitou



Pohybova aktivita

® sport (druh, Uroven, mnozstvi)

® pohybova rekreace (pohyb pro zdravi,
stihlost, psychickou pohodu)

® PA vhodna/ nevhodna

Zasady: ELT.T.
1. Objem

2. Struktura

3. Intenzita

4. Frekvence



Struktura (druh)

OBNO,

Zakladni pohybové schopnosti:

pohyblivost (koordinacni schopnosti)

flexibilita, kinesteticko-orientacni, rovnovazna,
rytmicka, reakcni

rychlost (rychlostni schopnosti)
sila (siloveé schopnosti)
zakladni schopnost

vytrvalost (vytrvalostni schopnosti)
do vysokého veku

50% vytrvalost 30% sila 20% pohyblivost



Intenzita

epohybova aktivita podle rozpéti SF:
nizka, stredni, submaximalni, maximalni
35 -90% SF,.,
@ orientacni vypocet maximalni SF: 220-vek
© Podle kcal vydeje (narocnosti na metabol.)
® Bazalni metabolismus - vypocet:
muzi:
BM = 66 + (13,7 x hmotnost v kg + 5 x vy$ka v cm) - (6,8 x v&k)

Zeny:
BM = 655 + (9,6 x hmotnost v kg + 1,8 x vySka v cm) - (4,7 x vék)
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Nizka intenzita

® 35-59% SF__,
® podprahovy efekt

,Zdravotné orientované
programy"

- J6ga, relaxace, kalanetika, tai-
chi, Nordic walking, strecink,
zdravotni telesna vychova
Cil — psychické a fyzicke
uvolneni, pohyblivost, nizka
narocnost na transportni
systémy




Stredni intenzita

® 50-65% SF__,
® udrzovaci efekt

® nabidka — kondini Nordic
walking, jogging, cyklistika,
aerobik, kondicni posilovani,
plavani, rekreacni sportovni hry

® Cil — udrzeni dané fyzické
zdatnosti

® pro snizovani hmotnosti:
SF nutno stanovit pri
zatézovém vysetreni...
orientacne se drzime u
zaCateCnikl 50% SF__.



Submaximalni intenzita

@ /70-85% SFmaX « T
@ rozvijejici efekt
® nabidka - béh,

cyklistika, spinning,

kondicni AIplnnlng, Heat, ﬂ__
funkcni trénink,

stepaerobik

® ClIl - zlepgeni aerobni i
anaerobni zdatnosti




Frekvence pohybove aktivity

evztahovana k tydenni cetnosti

®,....cviceni 1krat tydné nema z
fyziologického hlediska vyznam...." ALE !!

eminimalni  2krat tydné 60 min.
ooptimalni  3krat tydné 40 min.
@idealni denné 15 — 20 min.



Priklady moznych tréninkovych
prostredku

®'Tzv. rychlé a pomalé programy...
® Funkc¢ni trénink...

® Prvky moderni fyzioterapie

® Prvky kruhovych tréninku

® Vétsinou : gymnastické cinnosti




NEW TRENDS







Zamereni programu
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» Vykonové zaméreni (tréninky)

» Vychovne vzdéelavaci zameéreni
(skoleni, pobyty pro skoly)

» Psychosocialni zameéreni
(vikendy, team building)

,,CviCim, abych se dobre citil a byl fit“

Pohybové programy ve fitness:
- Kondicné orientované (Casto oznacované jako tzv. rychlé, tj.
souvisejici s energetickymi moznostmi organizmu clovéka)

- Zdravotné orientované (Casto oznacované jako tzv. pomalé, tj.
souvisejici s procesy rizeni a regulace pohybu).




Kondicne orientované programy

® Cviceni aerobniho charakteru

®Ukolem je zlepSovat aerobni a svalovou
vytrvalost a pozitivne pusobit na funkci a
strukturu pohybového ustroji i psych11<u
cvicencu

® VétSinou ruzné druhy modernich

pobyty v prirode apod..



kompenzacni

Zdravotne orientovane programy

® Cvicebni programy pro vyrovnani
svalovych dysbalanci, relaxaci a celkove
protazeni
streCink

cviCeni s malymi mici (overball-balantes)
cvicebni systémem Pilates (kontrolovana kvalita
vedenych pohybu a poloh)

jogova cviceni (Fitness joga, Power joga...)

Kompenzacni cviceni - ZTV
na pomezi: Nordic - walking...




Nordic walking
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Specifika oproti bézné chiizi, mj. vétsi uvédomeéni si aspektu lokomoce,
zapojeni svalll.

Vyvazovaci funkce (punctum mobile
ovlivnéni aktivity pazi (silové proveg
opérnymi body hornich a dolnich kg
Vétsinou posledni pohybovou aktivi
Mozno pozvolné davkovani kondic
organismu

Kontakt s klientem — rozhovor apod
prostredi "okysliceni ovlivnéni plo
Moznost zacit i s funkcné ,,zanedba




Moznosti vysetrovani....
DIAGNOSTIKA ,,PRE" |nBody230

SPECIZOVANY DIAGNOSTICKY PRISTROJ i

DIAGNOSTIKA ,,POST*

@ Celkové slozeni téla
BODYSTAT
Tukova slozka — kaliperace

® Funkc¢ni vék — aktivita vagu
(spektralni analyza variability _ " Bioseac
srdecni frekvence)

@ Analyza kvality zZivota (test

® Drzeni téla Q-LES-Q, SQUALA...)
@ Stabilita DT - vahy ® ...a dalsi
® dSvalové testy — svalové

dysbalance

@® Pohyboveé stereotypy



je fyziologicka uroven posturalni funkce, pri které

- je ucCinek gravitace plné kompenzovan vnitrnimi silami,
(vnitini rovnovaha pateie pri klidovém stoji je podminéna:
na jedné strané rozpinavosti chrupavcitych meziobratlovych plotének

a
na strané druhé pnutim jednotlivych vazi rozlozenych podél patere),

Aktivni vnitrni sily - klidové napéti paravertebralnich sv. a jejich
reflexni tonicka cinnost
 je optimalni poloha t€la k udrzeni rovnovahy pri meénicich se
podminkach gravitacniho pole (minimalni spotieba energie,
minimalni zapojeni posturalnich svalli: ,,tonické* i ,,fazické*!),
- je umoznéna fyziologicka funkce vnitrnich organu
(Bursova, 2005)
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- staticka slozka = fyziologicky tvar

pétef‘e, klenba nohy, sklon panve, postaveni dolnich
koncetin a hlavy

- dynamicka slozka — optimalni

klidovy tonus posturalniho svalstva,
svalova rovnovaha, fyziologicke hybné stereotypy

» optimalni funkcni stav organismu

» (nervovy systém-mentdlni uroven..., hypothalamo-
hypofyzarni systém..., transportni systém...)

« psychické viastnosti (sebediivera, momentalni nalada..),
socidlni postaveni ve skupiné, momentalni uinava, vyziva,
pitny rezim, obleceni, obuv..




—> YOZVO] mezl antagonistickymi a

synergistickymi svalovymi skupinami,
rch stereotypil....horni a dolni zkrizeny syndrom

Zasady spravného drieni téla




Dolni (distalni, panevni) zkiizeny syndrom

Svalove dysbalance — dolni
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zkrizeny syndrom




Horni (proximalni) zktizeny syndrom

hluboké flexory hlavy a krku

maly a velky prsni sval

Svalové dysbalance — horni

zkrizeny syn

r

drom

,




Svalova dysbalance v oblasti
dolnich koncetin




Kompenzacni cviceni

v Cviky uvolnovaci +
automobilizaéni
v Cviky protahovaci SOUBOR

< Cviky posilovaci KOMPENZACNICH CVICENI



 klouby kycelni a ramenni -
v ST skloubeni . -l
v protazeni pdtere '
vuvolnéni L, Th/L, Th, C pa’rere

Uvolnovaci cviceni



—Svalové skupiny s prevahou tonickych
svalovych viaken
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. . . . L BUD AKTIVNI | PRI PRACI VSEDE
pt. vZzprimujici slozka patere, PROTAHOVACI CVIKY

flexory kycelniho kloubu...
cileni G¢inku na protahovany sval
kontrakce : relaxace (10s:10s)

Protahovaci cviceni



Posilovaci cviceni

aktivace pricného sv. brisniho

aktivace panevniho dna (pokyny: vtéd
stolici

i zio?ogickci funkce brdnice (syndrom rozevrenych ntizek)
aktivace dolni ¢asti brisnich svalu .
aktivace mm. multifidi (hluboké svaly podél pdtere)






