pro osoby s metabolickym syndromem

Zakladnim predpokladem pro to, aby fyzicka aktivita pifiznivé ovlivnila Vas zdravotni stav, je jeji pravidelnost.

Procje pravidelna fyzicka aktivita v Iéché metabolického syndromu diilezita?

- pravidelny pohyb zlep3uje citlivost tkani k plsobeni hormonu inzulinu, ktery zajistuje prestup glukdzy do bunék, snizuje tim jeji hladinu v krvi
a zlepSuje jeji dalsi vyuZiti (zlepsuje tak priibéh cukrovky 2. typu)

+ pohyb spolu s rozumnou redukeni dietou prispiva ke snizeni stupné obezity (BMI*) a mnozstvi télesného tuku, ktery se u metabolického
syndromu uklada v oblasti bricha, zvlasté do jater

« piiznivé ovliviuje krevni tlak, spolu s Iéky pfispiva ke snizeni vysokého krevniho tlaku

+ pfiznivé piisobi na krevni tuky: zvySuje hodnotu HDL (,hodného”) cholesterolu a snizuje hladinu triglyceridi

« zvySuje télesnou zdatnost, kterd udrzuje dobrou cinnost srdce a cév

» zvyuje svalovou sflu a pruznost, které podmiriuji ohebnost a pohyblivost kloubti a svalii

- plisobi pfiznivé v prevenci fidnuti kosti (osteopordzy) ve staff, udrzuje tak hlavné pétef v dobfe fungujicim stavu

« pohyb pfiznivé ovliviiuje depresi, odstrafiuje tinavu a pocit psychického napéti a vycerpani

Zvyseni fyzické aktivity mﬁiete uskuteEnit v rémci tzv rutinm’ho pohybu (pohyb v rémci kaidodennfho Zivota) a v ramci aktivniho

vevr

* BMI = hmotnost [kgl/(tél. vyska [m])?

Rutinni pohyb (soutast kazdodenniho Zivota):

+ nepouZivejte vytahy a eskaldtory, davejte prednost schodiim
- na kratké cesty nepouzivejte auto nebo dopravni prostiedky
- hledejte a vyuzijte kazdou moznost jit pésky

Aktivni pohyb (intenzivnéjsi pohyb navic)

Je velmi diileZité zvolit takovy druh pohybu, ktery Vas bude bavit, pro ktery si najdete pravidelné ¢as
(a prostor) a ktery se bude moci stat pravidelnou soucasti Vaseho Zivota.

Pro aktivni intenzivnéjsi pohyb navic si udélejte cas 30 - 60 minut alespori 3x tydné.

VHODNE DRUHY POHYBOVYCH AKTIVIT - aktivity aerobni

(sval pracuje za pFitomnosti dostatku kysliku):

- chiize, zvIdsté sviznd chiize s dynamickou praci hornich koncetin
Rychld chiize alespofi 30 minut denné je nejvhodnéjsi a nejdostupnéjsi pohybovou aktivitou ke zvySeni energetického vydeje

- nordic walking - severskd chiize. Sportovni chiize se speciélnimi holemi. Intenzita pohybu se fidi intenzitou prace hornich koncetin,
nikoliv rychlosti chiize (v jedné skupiné proto mohou trénovat lidé rizného véku i fyzické kondice). Kaloricky vydej je 0 30 az 40% vyssi
proti normalini chiizi. Zapojeni hornich koncetin s oporou holi snizuje zétéz pro klouby dolnich koncetin,
uvolfiuje svalové napéti v oblasti zadovych a ramennich svalii a poskytuje odlehceni .
pro patef. Pohyb s holemi dodava jistotu na hladkém a klouzavém povrchu;
nevyZaduje vynikajici kondici ani specidini terén a vybaveni
— pouze hiilky na nordic walking a sportovni obuv
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— oboji je dostupné i cenové v prodejnach se sportovnim vybavenim. //’///
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- plavani, cviceni a hry ve vods, veslovani
- cyklistika (nejlépe po cyklostezkdch v rovinatém terénu) j ln |

« vzimé béh (i chtize na bézkach.

......

- trénink na rotopedu ¢i orbitreku v domécich podminkéch



Pfi aerobni aktivité nizké aZ stfedni intenzity (napf. chiize, nordic walking, rychlejsi chiize ¢i béh na lyZich) dochazi ke zvysenému spalovani tuki
a redukai tukové tkané; tuk jako zdroj energie je Iépe a vice vyuZivan a to tim vice, &im déle tato aktivita trva. Naopak pfi cviceni vysoke intenzity
jsou vice spalovany sacharidy, coz neni z hlediska redukce tukové tkané jiz tak vyhodné.

Méné vhodné jsou kolektivni micové hry pro obézni, ktefi zacinaji s pohybem (riziko trazu pi vzajemnych stietech se soupefi i pii horsi pohybové
koordinaci a neobratnosti).

Nevhodné jsou u obéznich aktivity s poskoky (odbijend, basketbal, aerobik).

Je u metabolického syndromu vhodné posilovani?

Tento typ zdtéZe probthd za anaerobnich podminek (sval pracuje za nedostatku kysliku), a je tak podstatné snizeno Zadouci spalovani tuki.
Zéroven miiZe byt rizikovy pro lidi s vysokym krevnim tlakem, po infarktu nebo lidi s cukrovkou, jelikoz dochazi k vétSimu zatiZeni srdecniho svalu.
Vyhodou je vétsi ndriist svalové hmoty a s tim i moznost zvyseni citlivosti svalové tkané k inzulinu.

V programu fyzické aktivity u metabolického syndromu doporucujeme prevazné aerobni aktivity; zafazeni posilovaciho cvieni je mozné, ale
po konzultaci s oSetfujicim lékafem.

INTENZITA FYZICKE AKTIVITY

Kurceni a kontrole intenzity zatizeni Ize pouZit méfeni tepové frekvence. Velmi orientacni hodnota tréninkové tepové frekvence pro zdravé jedince
je u osob stfedniho véku asi 130 tepli/min., u starich 50 let asi 110 tepti/min. Pro osoby s metabolickym syndromem je doporucovano stanoveni
tréninkové intenzity na zakladé vysledku zatézového testu (bicyklové ergometrie).

vvevo

Pro priibéZnou kontrolu srdeni frekvence béhem fyzické aktivity je vhodné pouZiti méfict srdecni frekvence (SportTester - viz obrazek). Pri chiizi
miizeme pro kontrolu kalorického vydeje a uslé vzdalenosti pouZit tzv. krokomeéry. Napf. krokoméry japonské firmy OMRON nevyzaduiji pripinani
na opasek a spolehlivé pracuijii ve vasi kapse nebo batohu (viz. obrazek).
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Orientacné miZzeme pro kontrolu intenzity pouZit téZ, test mluveni”: pokud miZete pfi zétéZi souvisle hovofit a normalné dychate, je zaté7 piilis
nizkd. Pokud je ji hovor méné souvisly, dech rychlejsi, je intenzita zdtéZe pfiméfend; nejste-li jiz schopni hovofit a lapate po dechu, je intenzita
pfilis vysoka a je nutno zvolnit.

Dillezité upozornéni!

Rozhodujicim faktorem pfi provozovani fyzické aktivity u pacientii s metabolickym syndromem jeb
snizeni rizika trazu, srdecnich komplikaci, pretizeni kloubi a svaldi.

Proto pokud se rozhodnete pro zvy3eni své pohybové aktivity a mate onemocnéni, ktera jsou soucas
krevni tlak, cukrovka 2. typu, zmény v krevnich tucich) ¢i dalsi choroby (srdecni onemocnéni,
zvykli na pohyb, je nutno vhodnou pohybovou aktivitu a jeji intenzitu konzultovat se svym o

dromu (vysoky
ad), nebo nejste
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