frekvence, kterou ma pfi takovém cviceni dosahovat. Pak miZe piizpisobovat
intenzitu cvi¢eni svému zdravotnimu stavu | podminkam, které mohou ovliviiovat
stupef zatfZent, . psychickému napéti, okolnf teploté, vihkosti a tlaku vzduchu.

PH vstupnim skupinovém cvicenf je vhodné kontrolovat krevni tlak a de-
chovou frekvendi. UZitetné miize byt i laboratorni vy3etfeni s odbérem malého
mnoZstvi krve po zat&Zi. Lze tak upfesnit zmény v organismu a urcit, kdy svaly
zatnaji pracovat na kyslikovy dluh.

Nemocni s nadmé&rmou hmotnosti maji spolu se zahdjenim cvicebniho
programu vZdy usilovat o rozumné sniZeni hmotnosti. Takovou kombinaci diety
a cvicen Ize ovlivnit i mnoho dalgich rizikovych faktordl. Cviceni pfispiva i ke snazsi
kontrole krevniho tlaku v pribéhu dne a pfi zatézi.

Lécba télesnym tréninkem nenahrazuje, ale pouze dopliuje lé¢bu ostat-
nimi prostredky. V3ichni G¢astnici individudiniho i doméciho cvicebniho programu
proto museji nadale uZivat své léky. Zlepeni kondice se dostavuje po 2 - 3
mésicich. V daisledku koordinace pfi viech ¢innostech se snizuji postupné i kloub-
ni obtiZe a riziko vzniku Urazu.

Télesny trénink u stabilizovanych nemocnych s chronickym srdecnim sel-
hénim zlep3uje nejen svalové funkce. Pfispivé predevsim ke spokojengjSimu Zivotu
téch, ktefi se odhodlaji udélat i ve vy33im véku pfi ne zcela optimainim zdravot-
nim stavu néco pro své zdravi.
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NEPRODEINE

V poslednich desetiletich vyrazné stoupa pocet starsich osob
s chronickymi srde¢nimi potizemi. Vhodny pohybovy rezim u téchto
nemocnych méZe zlepsit kvalitu jejich Zivota a omezit vznik dal3ich
komplikaci. Srde¢nf slabost se projevuje nejen snizenou Cerpaci schop-
nosti srdce, ale i mnoha zménami na ostatnich organech a ve svalech.

Hlavnim cilem cviceni nemacnych se srde¢ni nedostatecnosti
(slabosti) je zlep3eni pracovni funkce ve svalech koncetin.

Vzhledem k nedostate¢né schopnosti srdce uspokojit viechny
metabolické pozadavky tkani a piizplsobit se prerozdélovani krve, ke
kterému dochdzi v pribéhu prace, musi byt intenzita cviceni pomérné
velmi nizkd. Cviceni musi byt zaméfeno na individudini potfeby
nemocnych. Dale se cviCenci a Ucastnici programu naudi zvladat
vétdinu aktivit denniho Zivota tak, aby byla snizena frekvence a inten-
zita nepfjemnych pocitli, zadjchavani nebo jinych obtizi. U starsich
0sob je zpo&atku mozno provadét cvicenf jen vsedé a vyuZivat lehké
cvicebni n&cini (napf. asi 60 - 80 cm dlouhou ty¢ s hladkym povr-
chem). Postupné je moZno zapojovat dalsi svalové skupiny a cvicit
vstoje.



CVICENI HORNICH A DOLNICH KONCETIN S TYCi

Pohyb tyce ze strany na stranu

s natazenim lokte

VYCHOZi POLOHA: vzpfimeny sed, pro stabilizaci
trupu kolena od sebe v 3ifi panve

PROVEDENI: viz obréazek

Rotace
VYCHOZ( POLOHA: vzpiimeny sed
PROVEDENI: stfidavé pretaceni trupu vii&i kolentim

Krouzky
VYCHOZI POLOHA: sed, tchop tyc¢e nadhmatem
PROVEDENI: plynulé krouzky vpfed, vzad

Rotace trupu

VYCHOZI POLOHA: sed, panev a kolena
zlstavaji nehybné

PROVEDENI: otaceni trupu stidavé vpravo, vlevo

Vzpazeni

VYCHOZI POLOHA: vsedg, $iroky tchop tyce
nadhmatem

PROVEDENI: vzpaZeni do nataZenych loktd

KrouZeni tyce

VYCHOZI POLOHA: vsedg, opora tyce o podlozku
PROVEDENI: plynulé krouzeni tye, stfidame horni
koncetiny

Cviceni na plosky nohou

VYCHOZ| POLOHA: vsed&

PROVEDENI: véleni tyce po podloZce ploskou nohy,
stfidat obé strany

Vypony na Spicky

VYCHOZI POLOHA: vzpfimeny stoj
PROVEDENI: wystupy na $picky do mimé tnavy
ytkovych svalli



Podvlékani tyce

VYCHOZI POLOHA: vzpiimeny stoj
PROVEDENI: podvlékani tyce stfidavé
pod dolnimi koncetinami

Prenaseni tyce

VYCHOZI POLOHA: mirny stoj rozkrony, upaZent
hornich koncetin

PROVEDENI: z upazenych rukou, pfenos tyce

Z jedné strany na druhou

Prenos tyce vzad
'=% VYCHOZ| POLOHA: 3iroky tchop tyce nadhmatem,
postaveni tyce pred hrudnikem
PROVEDENI: prienos tyce na lopatky, lokty tlacit
od sebe

Jestlize pfi cviceni nedochdz( ke zdravotnim komplikacim, je nejvhodnéjsi
provadét zakladni sestavu kazdy den. VyuZijeme-li cvikl, jejichz provedent trva
pouze nékolik minut, je tfeba program opakovat ¢astéji, minimalné 3x denng,
nejlépe viak 5x denné. Pokud jsou Ucastnici schopni provadét delsf cvicebni
programy v rozsahu desitek minut, staci provadét rozsiteny program 1x denné.

PTi cviceni u srdecni nedostatecnosti doporucujeme takové sestavy cvikd,
které zvySuji pfizplisobeni svaldl koncetin na zatizeni, a tim snizuji riziko jednora-
zového petfZenf. Cviceni ma vétdinou charakter protahovacich a relaxa¢nich
cvikd. Program vychdzi z jednoduchych pohybowyjch fetézct malych svalowych
skupin. Doporucuje se dodrZzovat pomalé tempo a opakovat série cvikil po kratsi
prestavce.

DECHOVE CVICENI

DileZitou slozkou programu cviceni u nemocnych se srdecni nedostatecnosti jsou
dechova cviceni. Nemocni jsou Casto omezovani dushosti, kterou [ze zmirnit zviad-
nutim jednoduchych cvikd, které zlepSuji vyménu plyni v plicich a posilujf ty svalové
skupiny, které se na dechovych funkcich podileji. Dochazi tak ke zlepsent distribuce

vzduchu v plicich a k lepsimu zasobeni tkani kyslikem v ostatnich tkanich.

Nacvik prodiouzeného vydechu

VYCHOZI POLOHA: pfi zahajeni nacviku nejdfive
vleZe, v dalSich fazich ndcviku moZno provést totéz
vsedé i vstoje

PROVEDENI: pfi upazeni - NADECH,

pripazeni - VYDECH

Upozornéni: pohyb rukou se provadi pomalu

Nacvik brani¢niho dychani

VYCHOZI POLOHA: vleZe na zadech, dlané pfilozené
na dolni okraj hrudniku; tlak rukou na Zeberni
oblouky se pfendsi na brénici

PROVEDENI: VDECH provédime nosem a intenzivné
se snazime prodychat dolni ¢asti plic, VYDECH
provadime prodlouZené se3pulenymi Usty




Dechové cviceni

se zapazenim rukou
VYCHOZI POLOHA: vzpiimeny sed,
ruce poloZené na kolenou
PROVEDENI: upaZeni a zapaZen
rukou, pohled o¢i za rukou -
NADECH, zpét - VYDECH, stfiddme
obé strany

Prohloubené vydychani spo-

jené s uvolnénim svalstva

: VYCHOZI POLOHA: sed

/\/l?/\%:%— () = PROVEDEN: vzpazit - NADECH,
s (% 52 predklon — VYDECH

ZZ\N

NENAROCNE KONDICNI CVICENI
PRO UDRZENI POHYBLIVOST! VELKYCH KLOUBU
(zvlasté vhodné pro seniory)

Starsi nemocni se srde¢ni nedostate¢nosti trpi casto odvapnénim kosti (osteopo-
rézou) a omezenim rozsahu pohybu v nosnych kloubech. Nendrocné kondicni
cviceni pomahd odstranit nékteré dlsledky téchto zmén a sou¢asné poméhd
i nemocnému srddi.

Prednozovani nohou skrémo
— € 3
VYCHOZI POLOHA: leh na zadech, upaZit,
dlané na podlozce
PROVEDENI: stfidavé pokr¢ujeme nohy
E a suneme po podloZce

Unozovani

T VYCHOZI POLOHA: leh na boku, vzpaZend
spodni ruka, vrchni opfit pred télem o dlaf
PROVEDENI: unozime vrchni nohu

s nadechem, s vydechem vratime do pivodni
polohy, stfidéme obé strany

‘ Zanozovani
VYCHOZI POLOHA: leh na bfi3e, ruce sloZit
pod Celo

%{ PROVEDENI: stfidavé zanoZujeme

- Jizda na kole
VYCHOZI POLOHA: sed, opfit o pfedlokti
PROVEDEN!: stfidavé skrcujeme a napindme
levou a pravou nohu

Po dosazeni zakladni vykonnosti a pfi pozitivnim vyvoji zdravotniho stavu
je mozno postupné wyuzivat rotopedd, které zlepsuji komfort cviceni a zajistujf
nezavislost na pocasi.

Zakladni sestavu cviceni maji nemocni provadét zpocatku vwhradné pod

~ odbornym dohledem. Jen tak si Ize rychle osvojit zakladni principy cviceni, vyvaro-

vat se chyb a doplnit sestavu pro vlastni potfebu.

Télesné cviceni u nemocnych se srdecni nedostatecnosti je tfeba prede-
pisovat a vhodné davkovat tak, jako jiné typy 1&chy. PFilis mala davka mlZze byt
netcinng, pretizeni mizZe naopak vést ke zhorSovani obtiZi.

IdedInim prostfedkem pro kontrolu intenzity zatiZeni je pfistroj Sport
tester, kterym Ize sledovat srde¢nf frekvenci. Nemocnému musi byt Iékafem nebo
rehabilitacnim pracovnikem doporucen optimdlni rozsah cviceni a zjidténa srdecni
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