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Ziskejte zpet ztracenou silu.
Jak zacdit znovu s pohybem
po delsi prestavce?
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Pohybem je télo stimulovano k rychlejSimu metabolismu, zlepSeni srdecni
¢innosti, zvySeni kapacity plic a celkové k zlepseni fyzické kondice. Jsou chvile
v zivoté, kdy je télo vyrazeno z pohybu, at uz operaci, Urazem, nemoci, Ci
rizikovym téhotenstvim. Nejste na to sami - odbornici mohou pomoci rychleji a
efektivnéji navratit vasemu télu radost z pohybu a také minimalizovat
zdravotni rizika. Kdy vyhledat radéji odbornika a proc?
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Nékdo si bez pohybu svij Zivot nedokaze predstavit a jiny povazuje uz cestu na
autobus za sportovni vykon. Pro nase télo, ale i mysl, je pohyb nesmirné
ddlezity - je nezbytny pro zachovani télesného a dusSevniho zdravi. Fyzickou
aktivitou je télo stimulovano k rychlejSimu metabolismu, zlepSeni srdecni
Cinnosti, zvySeni kapacity plic a celkové k zlepseni fyzické kondice.



Neprimérena pohybova zatéz mlze i rizikova, proto pokud mate zdravotni
problémy, poradte se nejprve s |ékarem, fyzioterapeutem nebo trenérem, jak
spravne zacit.

Urazy a operace nékdy vyradi z provozu na
dlouho

Pokud jste prodélali Uraz, je vhodné navstivit Iékare. Minimalné aby se vyloucila
zlomenina nebo jiné strukturalni poSkozeni. Lékar rozhodne, zda je nutné
doprat si pauzu a postizenou partii nezatézovat, nebo je nutné dokonce
operovat. Opét |ékar by pak mél rozhodnout, kdy a jak je mozné se postupné
vracet ke sportovni aktivité. Pohybu po operacich a Urazech se nemusite
bat, pravé naopak, spravné zvolenou pohybovou aktivitou podpofrite aktivitu
svalu, ziskate zpét ztracenou silu a rozsah a urychlite celkovou
rekonvalescenci.

Pri sportu se spali hodné cukru

Diabetici 1éCici se pomoci inzulinu a nekterymi peroralnimi antidiabetiky,
mohou byt pri sportu ohrozeni hypoglykemii.



e Pred planovanou aktivitou je tfeba zmeérit si hladinu krevniho cukru,
adekvatné upravit davku inzulinu a také mnozstvi konzumovanych
sacharidd.

U zdravého clovéka snizi slinivka brisni v reakci na pohybovou zatéz
sekreci inzulinu do krevniho obéhu. Diabetikovi, ktery si inzulin pred cvicenim
pichnul do podkozi, koluje v krvi konkrétni mnozstvi inzulinu, které uklada
glukdézu do bunék. Prace kosterni svaloviny spotfebovava znacné mnozstvi
glukdzy pochazejici ze zasob svalového glykogenu, ale také glukézy z krevniho
obéhu.

« Kombinace delsiho cviceni, inzulinu dodaného z vnéjsku a nedostatecnych
zasob sacharidll v téle mohou velmi snadno vyustit v hypoglykemicky
stav.

Obezita pohyb omezuje, je potreba vybirat

Obezita se poji s radou dalSich nemoci, proto by se mél cvicenec pred
zahajenim aktivity poradit s Iékafem. Pro lidi s nadvahou je potfeba volit takové
aktivity, které nadmérné nezatézuji pohybovy aparat, zejména nosné
klouby, obéhovou a dychaci soustavu. Pri cviceni by se méli vyhnout
poskokdm, béhu a dalsim aktivitam, které pretézuji velké nosné klouby a



zada. Cviceni by nemélo byt Svihové, pohyby by mély byt plynulé.

Infarkt myokardu

narust systolického tlaku o 30 mmHg.

Po infarktu si hlidejte
frekvenci, intenzitu a trvani
pohybové aktivity. Intenzitu
urcite pomoci tepové
frekvence a tlaku krve pred
cvi¢enim, v jeho pribéhu a
po skonceni. Limitem pro
cviceni by v této fazi mél byt
vzestup tepové frekvence o
max. 20-30 tepu/min. a

Ze zacatku je proto vhodny odborny dohled zdravotnika. Pozdéji mohou byt
skveélym pomocnikem chytré naramky nebo hodinky. Nemusite cvicit zadné

specialni cviky, postupné muizete dle svého stavu zarazovat vsechny bézné
aktivity, prednost ale maji aktivity vytrvalostniho charakteru - turistika,
rotoped, kolo, veslovani, nordic walking, plavani nebo brusleni.
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Po porodu opatrneé

Velmi ¢astym poporodnim jevem je rozestup primych bfisnich svalid. Tato
situace mUze byt nebezpecnd nejen hrozici kylou v oslabené oblasti, ale také je
ohrozena stabilita patere, protoze jsou oslabeny i hluboké brisni svaly. Dochazi
totiz k naruseni celého stabilizacniho systému patere. Velmi casté v
takové situaci byvaiji i bolesti zad.

« Chybou by bylo zacit v této chvili posilovat pfimé nebo i Sikmé povrchové
brisni svaly, rozestup by se jesté zvétSoval.

 Pokud si nejste jista, zda se tento problém tyka i vas, poradte se svym
Iékarem nebo fyzioterapeutem, ktery vas také nauci vhodné cviceni.

Pokud mate jakékoliv pochybnosti, radéji pred zahajenim pravidelného cviceni
navstivte svého osetrujiciho 1ékare, ktery posoudi vas zdravotni stav. A také se
nauCte poslouchat a respektovat své télo - diky tomu se vyhnete
zbyteCnym zranénim a nasledné zdlouhavé rekonvalescenci.
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