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Slovo uvodem
aneb opravdu plati
sportem ku zdravi?

»Nerada bych si ublizila.
»Radéji ani nikam nechodim.”

+Asi bych se radéji nemél namahat. Drive jsem jezdival na kole, ale ted ne-
budu nic riskovat.”

»sManZelka mé nenecha doma nic délat. Mél bych se pry Setfit.”

Toto jsou véty, které pomérné casto slychame s kolegy na lymfomové ambu-
lanci u pacient® s novou diagnézou, béhem lécby i po jejim ukonceni. Pacienti
se Casto obavaji, Ze by si mohli pohybovou aktivitou uskodit, Ze je tfeba pfiléc-
bé co nejvice odpoéivat, radéji se piili§ nezatéZovat. Casto jsou v tomto pre-
svédcCeni utvrzovani jak svymi nejblizsimi, tak i nasimi kolegy — lékafi.

Jak je to ale s cvicenim a fyzickou
aktivitou obecné doopravdy?

Cviceni a fyzicka aktivita obecné nejen zlepsuji kondici pacientd béhem te-
rapie a po ni, snizuji pocet komplikaci a plsobi pozitivné na kvalitu Zivota,
ale zaroven se zd3, Ze snizuji i riziko navratu onemocnéni. Nejnovéjsi studie
zabyvajici se vyznamem fyzické aktivity onkologicky nemocnych jen potvr-
zuji Platénovu myslenku starou vice nez 2 500 let — ,Nedostatek aktivity nici
pfirozeny stav ¢lovéka, zatimco pohyb a fyzicka namaha ho vylepsuji.”

Pacienti s onkologickym onemocnénim pochazeji z dnesni ,sedavé” popula-
ce a po stanoveni diagnoézy se tento neblahy trend vlivem mnoha okolnosti
spiSe prohlubuje. Celkové snizeni fyzické kondice je dano pfedevsim zménou
télesného sloZeni ve smyslu ubytku aktivni svalové tkané, ke které dochazi
v disledku vedlejsiho plisobeni 1écby (zejména chemoterapie, kortikoida
a radioterapie) a také sniZenou aktivitou béhem lécby a také po ni. U velké
Casti pacientl se proto i po ispésné prekonané lécbé setkavame v rizné mife
s potizemi pramenicimi ze sniZzené celkové zdatnosti (dekondice).
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Mezi projevy dekondice patfi: dusnost pfi malé zatézi, rychla unavnost, zvy-
Sena nervozita, poruchy spanku, pocity pracovni neschopnosti, bolesti hlavy
a zad, pocity studenych koncetin, buSeni srdce a podobné.

Jak cvi¢eni opravdu funguje? Proc je nutné? Jak mohu cvicit? A jak casto
bych mél? Nezvladnu béhat nebo jezdit na kole, co mohu délat? Jaky typ cvi-
ceni je nejlepsi? Nemam Cas ani energii cviCit, mam pockat, az se to zlepsi?
A opravdu si nemizu ublizit?

Otazek je spousta a odpovédi se hledaji tézko... Lékari, nezabyvaji se touto
problematikou, na né také ¢asto neznaji odpovéd. Na internetu pak narazime
na spoustu informaci, ¢asto navzajem si odporujicich, a jesté ¢astéji z neda-
véryhodnych zdroji. Neni divy, Ze pacient i jeho blizci zstavaji v nejistoté
a v obavach a radéji se do fyzickych aktivit nepousti.

Proto jsme se s kolegy fyzioterapeuty a sportovnimi lékafi rozhodli sepsat
tuto brozurku pro Vas, nase pacienty a jejich nejblizsi, ve které se pokusi-
me V3as co nejlépe informovat o vyznamu fyzické aktivity, co pohyb s nasim
télem dél3, jak ndam muZe pomoci fyzicka aktivita pfekonavat onemocnéni
i nezadouci uc¢inky lécby a hlavni soucasti je prakticka ¢ast, ktera bude za-
méfena na to — JAK, KDY, CO cviéit, UKAZKY CVICENI v domacim podmin-
kach s fotografiemi vysvétlujici spravné provedeni cvikli a v zavéru shrne-
me doporuceni stran stravy a navykq, které mohou dale pfiznivé ovliviiovat
zdravi a kondici Vas, nasich pacientd.



Vyznam fyzické aktivity

Dle WHO (Svétové zdravotnické organizace) je nedostatek fyzické aktivity
4. nejvyznamnéjsim faktorem pfispivajicim globalné k mortalité (= amrt-
nosti) obyvatelstva (WHO 2017) a mlize dokonce piedstavovat jeden z hlav-
nich rizikovych faktor vzniku nadorovych onemocnéni. Cviceni navic
pusobi proti stresu a obezité, jeZ pfedstavuji dalsi rizikové faktory vzniku
nejen nadorovych onemocnéni.

CvicCil/a jsem, stejné jsem onemocnéla...

Bohuzel ve vétsiné pifipada je vznik onemocnéni souhrou celé fady fakto-
rd, kdy velkou roli hraje i prosta ndhoda, smula...To, Ze je vSak ¢lovék pred
onemocnénim v dobré kondici, vSak vyrazné zlepsuje toleranci lécby, snizuje
pocet komplikaci a zvySuje $ance na uzdraveni — coZ potvrzuji data pacientt
s riznymi onkologickymi onemocnénimi véetné lymfomii.

Je lepsi jezdit na kole nebo cvicit pilates nebo by bylo pro
mé nejprinosnéjsi chodit do posilovny?

Idedlni je kombinace rGznych typtl cviceni a sportu, k zapojeni rdznych sva-
lovych skupin a trénovani jednotlivych slozek kondice, zaroven vSak nesmi-
me zapominat na bézny pohyb — pohyb jako souc¢ast kaZdodenniho Zivota.
I prace na zahradce, v domacnosti, prochazka misto cesty MHD, vyjit schody
misto jizdy vytahem se pocita.

V motivaci mGze byt vhodny napt. krokomeér, pro majitele tzv. chytrych tele-
foni je k dispozici cela fada aplikaci upozomujici napfiklad na dlouhé sezeni
amonitorujici dlouhodobé fyzickou aktivitu.

Nikdy jsem necvicil/a, a nyni jsem nemocny/a — mél/a bych
i tak cvicit?

Maly pohyb je vzdy lepSi neZz zadny' Samoziejmé, Ze netrénovany clovék
podstupujici protinadorovou 1écbu, nemutiZe najednou zacit béhat maratony
¢i zvedat tézké ¢inky v posilovné. DileZité je poslouchat své vlastni télo a po-
stupovat malymi kriicky — ale i mald aktivita ptisobi na télo pozitivnéji nez
zadna - dobré je napf. zakoupit si krokomér a chodit na prochazky, pokud
meé bavi plavani — zkusit chodit 1x tydné plavat na 20 az 30 minut a postupné
délku dle svych sil prodluzovat. Cviky na domaci cviceni i pro zacatecniky
najdete dale v praktické ¢asti brozury.



FYZICKA KONDICE

Fyzicka kondice je obecné definovana jako je schopnost jednotlivce provozo-
vat denni aktivity s optimalnim vykonem, vytrvalosti a silou a také zvladat
stres, inavu a onemocnéni. Télesnou kondici 1ze dale rozdélit na ¢tyfi hlavni
oblasti, pro bézné denni ¢innosti je dlilezité rozvijeni vsech téchto slozek.

Slozky télesné kondice:

VYTRVALOST

SILA, FLEXIBILITA

TELESNE SLOZENI (pomér svalové a tukové tkané)
VEGETATIVNI ROVNOVAHA (sympatovagalni)

L .

1. VYTRVALOST (kardiorespiracni kondice)

Popisuje toleranci aerobni zatéze, ktera vyzaduje zapojeni velkych a stfednich
svalovych skupin po delsi dobu (chtize, béh, jizda na kole apod.). Tento typ kondi-
ceje dobfe udrzitelny do vysokého véku a da se velmi dobie postupné natrénovat.

= Jak ji méfime?
K mérieni kardiorespiracni zdatnosti se standardné vyuziva stanoveni spo-
treby kysliku (VO, max) zatéZovou spiroergometrii, pfi nedostupnosti pfistro-

je 1ze vyuzit tzv. 6minutovy ,walking test”, kdy se hodnoti vzdalenost dosaze-
na za 6 minut chtize.

» Jak zlepSovat svou kardiorespiracni kondici?

Vytrvalostni kondici lze trénovat kdykoliv béhem terapie. Je vhodné zvolit si akti-
vity, ktera mé bavi, které jsem schopen. Pokud mam napfiklad problémy s koleny,
je pro mé vhodnéjsi plavani ¢i kolo nez napi. chiize nebo béh. Dlilezity je i bézny
pohyb — prochazky s pejskem, chiize po schodech, bézné denni aktivity. K zlepse-
ni motivace lze zapsat své vstupni vysledky a poté je srovnat za 3 mésice. Kondici
je tteba budovat postupné — zpocatku volme radéji kratsi aktivity i vicekrat za den,
¢asem dle svych schopnosti zvySujeme intenzitu i délku (napf. zacneme s poma-
lejsi chazi 20 min, postupné zrychlujeme, prodluzujeme délku aktivity).

= Jaké jsou vhodné aktivity:

Chze, velmi dobrou variantou je Nordic Walking (zlepsSuje drZeni téla, za-
pojuje i horni polovinu téla), cyklistika (v zimnim obdobi jizda na rotopedu),
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v zimeé lze doporucit bézkovani, jizda na koleckovych ¢i klasickych bruslich,
plavani, béhani (jogging — pomalejsi béh v tempu umoziujicim jedinci mlu-
vit), pfikladem aerobni aktivity je i tanec (napf. spolecenské tance)

2. SILA, FLEXIBILITA (muskuloskeletalni kondice)

Dulezita je jak sila svalu/t dana objemem a hustotou svalovych vlaken ale
i moznost provedeni pohybu danou rozsahem pohybi v kloubech = flexibi-
litou. Svalova sila a flexibilita jsou dalezité i z hlediska prevence turaza zpt-
sobenych predevsim padem nebo pii zvedani tézsich bfemen v domacnosti.

= Jak ji méfime?
Lze vyuzit pfistrojové méfeni dynamometrem, bez pomicek miize byt jedno-

duchym testem napf. STS (sit-to-stand) test, kdy se méti doba, za kterou se
pacient zvladne 5x vstat a opétovné si sednout na zidli.

» Jak zlepSovat svou silu a flexibilitu?

Svalova sila i flexibilita u vSech lidi s vékem fyziologicky klesa, vhodnym
tréninkem je vSak mtiZeme zasadné zlepsit.

Udrzeni/zlepSeni irovné silovych schopnosti vede ke zpomaleni ubytku ne-
jen svalové ale také kostni hmoty. Silovy trénink také predstavuje prevenci
atrofie (= ochabnuti) a vzniku svalovych dysbalanci (= nerovnovah). Svaly
s tendenci k atrofii jsou pfedevsim svaly Sije, zad, bfiSni stény, pazi a zadni
strany stehen, ostatni svaly atrofuji méné, ale zase se zKkracuji!

= Jaké jsou vhodné aktivity:

Mezi silova cviceni patfi cviky s vahou vlastniho téla (napfiklad diep €i vy-
pad) ¢i cviceni s ¢inkami €i stroji v posilovné, u téchto cvik( je vSak naprosto
nezbytné jejich spravné provedeni, proto je vzdy vhodnéjsi cvicit individu-
alné ¢i ve skupiné pod dohledem proskoleného odbornika. DulezZité je vSak
cviky provadét spravné a respektovat své télo, intenzitu cvi¢eni pfizptsobit
svym osobnim moznostem. Pokud chci zahajit cviceni v posilovné, je vhodné
vyuzit sluzeb trenéra k nauceni spravného provedeni cvikd. Vhodné cviky
naleznete v praktické ¢asti brozury, kde jsou uvedeny i pfipadné chyby, kte-
rym je tfeba predejit.

Z kolektivnich aktivit slouzicich jak ke zlepSeni sily tak flexibility jsou vhod-
né cviceni typu joga, pilates, tai-¢i, kalanetika, cvi¢eni s balanénimi pomic-
kami typu Bosu ¢i balény, vhodny je i napf. SM systém.



3. TELESNE SLOZENI

Cislo na vaze neni tolik dalezité jako to, ¢im je tato vaha tvofena. Pro progné-
zu a zvladani terapie je kliCové zachovani svalové hmoty.

= BMI — index télesné hmotnosti

Casto se jako orientacni ukazatel pouZivany tzv. index télesné hmotnosti
(BMI = body mass index). BMI se vypocita vydélenim télesné hmotnosti v ki-
logramech vysky daného ¢lovéka umocnéné na druhou.

BMI KATEGORIE ZDRAVOTNI RIZIKA
méné nez 18,5 podvaha vysoka
18,5-24,9 norma minimalni
25,0-29,9 nadvaha nizka az lehce vyssi
30,0-34,9 obezita 1. stupné zvysena
35,0-39,9 obezita 2. stupné (zavazna) vysoka
40,0 a vice obezita 3. stupné (tézkd) velmi vysoka

Prilis nizké BMI, tedy podvyziva je pfitom u pacientd rizikovéjsi, nez mensi
nadvaha (BMI do 29) pii zachované svalové hmoté. Na druhou stranu, pacien-
ti maji podvédomeé spojeno nadorové onemocnéni s hubnutim a pfibirani na
vaze nékdy povaZzuji za pozitivni znameni.

Pozor, pokud je pfirGstek hmotnosti dan piibyvanim tukové tkané, neni to
pro zdravi rozhodné pfinosné! BMI je navic nutno povazovat za orientac¢ni
ukazatel — zejména u starsich osob ¢i sportovcd jsou naméfené hodnoty
zcela orientacni.

= Méreni obvodu pasu

K lepSimu posouzeni rizikovosti 1ze uzit méfeni obvodu pasu. Obezita typu
Suje riziko vysokého krevniho tlaku, cukrovky, infarktu, mozkovych pfihod
a dalSich onemocnéni. Méfi se v poloviné vzdalenosti mezi okrajem dolniho
Zebra a hranou lopaty kosti kycelni pfi vydechu.

Podle svétové zdravotnické organizace je OBVOD PASU
PRO MUZE rizikovy > 94 cm velmi rizikovy > 102 cm

PRO ZENU rizikovy > 80 cm velmi rizikovy > 88 cm




» DalSi metody méreni:

K ziskani piesnéjsich vysledkl lze vyuzit pfistrojového vySetfeni v nékte-
rych sportovnich zafizenich ¢i nutri¢nich terapeutti napft. pfistrojem In-Body,
jeZ vyuzivame i na naSem pracovisti.

» Jak zlepsit své télesné slozeni:

Pohyb jak aerobni tak anaerobni je vhodny pro zvySeni zastoupeni svalové
hmoty. Vice svalli zaroven zrychluje metabolismus. K redukci tuku je vSak
naprosto nezbytna uprava stravy — lze vyuzit sluzeb nutriéniho terapeuta
k ziskani rad, jak se zdravé a vhodné stravovat, z informacnich zdroja 1ze
také napt. doporucit web — www.stob.cz.

4. VEGETATIVNI ROVNOVAHA

V naSem téle musi byt dynamicka rovnovaha a koordinace mezi vnitinimi
organy, tuto souhru zajistuje zvlastni ¢ast nervového systému, ktery se ozna-
¢uje jako ,vegetativni” nebo také ,autonomni” (sympatovagalni).

Vegetativni nervovy systém ma dvé casti, které se navzajem dopliuji: 1) sym-
patikus, ktery zajistuje zvladnuti akutni tzv. ,stresové reakce”, kterou je v pfiro-
dé uték nebo utok a 2) parasympatikus naopak ladi klidové (isporné) nastave-
ni téla. Velmi zjednodusené lze fici, Ze pro organismus je vyhodnéjsi zakladni
nastaveni s pfevahou parasympatiku. V nasem téle musi byt dynamicka rov-
novaha mezi sympatikem (nastaveni téla na stres, ohroZeni, aktivitu) a para-
sympatikem (fungovani v klidu). Nadorové onemocnéni a jeho 1écba vede k po-
Skozeni této rovnovahy ve prospéch sympatiku = stresového nastaveni, které
je velmi rizikové, casto vede ke vzniku dal$ich komplikaci (cukrovka, vysoky
krevni tlak, zvysuje riziko infarktu, mrtvice...).

= Chronicka unava jako priznak vegetativni nerovhovahy

V bézném Zzivoté si pacienti nejvice stézuji na snizenou vykonnost a chronic-
kou unavou, kterd je zplisobena nedostateénou schopnosti téla pfizptsobit
se zvySenym ndaroklim. Télo je trvale ve stresovém nastaveni, takze pokud
jsou zvysSeny pozadavky na vykon, jiZ se jim nedokdaZe pfizplisobit.

Mi pacienti ¢asto ¢ekaji se zacatkem cvic¢eni na chvili, kdy nebudou unaveni.
Tato chvile bohuzel ¢asto nepfijde béhem dalSich mésicti ¢i let — pocit Gina-
vy je zplsoben chybnym nastavenim naseho téla, které se v$ak bez zasahu
zvenci = fyzické aktivity nezlepsi. Proto je nutné zacit cvicit bez ohledu na
pocit inavy a nedostatku energie, 1 kdyZ samoziejmé pozvolné, s postupné



narlstajici intenzitou. Dilezité je necekat na spravny moment, ale pomalu
a jisté vyrazit k cili.

= Jak mohu vratit své télo do rovnovahy?

Fyzicka aktivita v aerobnim pasu (tedy aktivity uvedeny v bodé 1) vedou zpét
k nastoleni rovnovahy a tim vyrazné zlepsuji kvalitu Zivota — jiZ nejsme tak
unaveni, zvladame vice véci, plus aktivné snizujeme riziko navratu choroby
i rozvoje jiného zavazného onemocnéni. Cvi¢eni typu joga nebo tai-Ci rov-
néz prispivaji k navratu vnitini rovnovahy.

Redukce stresu a dostatek spanku hraje samoziejmé taky roli. Onkologické
onemocnéni samo o sobé piedstavuje velkou psychickou zatéz. Vhodna je
komunikace, rozhodné se nevyhybat aktivitam, spole¢nosti, zalibam.
O strachu/stresu hovofit se svymi blizkymi, ale také s nami s 1ékari, ¢i se
Skolenym psychoterapeutem.



Nejdulezitéjsi body k zapamatovani:

= Pohyb obecné je pro télo vhodny i béhem terapie nadorového onemoc-
néniiponém.

= Pohyb snizuje pocet komplikaci, pozitivné plisobi na prognézu onemoc-
néni, snizuje riziko relapsu = navratu choroby.

= Cim vice se hybeme, tim je to pro télo lepsi! Zaroven je lepsi se hybat ale-
spon trochu nez vibec!

m V pripadé trvajici chronické iinavy po 1é¢bé nelze ocekavat jeji spontan-
ni zlepSeni - je nutno zacit s aerobnimi aktivitami k upravé nastaveni
vlastniho téla.

= Pozitivni ic¢inek pohybu se projevi v kazdém véku. I jedinci 65 rokd a star-
§i, ktefi béhem Zivota nesportovali, mohou tréninkem dosahnout vyrazné-
ho zlepseni zdatnosti.

= Neda se vSak sportovat ,do zasoby". Pokud byt intenzivné trénoval v mla-
di a pfestal cvicit ve 30 letech, v 50 letech jakoby necvicil viibec (vyjimkou
je hustota kosti).

= Je tfeba si vybrat aktivitu, ktera mé aspon trochu bavi — pokud nemam
rad vodu, nebudu chodit plavat, ale budu napftiklad jezdit na kole. Pohyb
by mél byt zabava.

® Intenzita cviceni a pohybu obecné by méla byt volena individualné — dale-
Zité je respektovat své télo, prilis se nepfepinat, spiSe se hybat pravidelné
a pozvolna zvySovat intenzitu aktivity.

= Stejné jako v tréninku zavodniho sportovce plati heslo ,3 P“: Postupnost,
Primérenost, Pravidelnost.

dinou tydné v posilovné.

= Vhodna strava a redukce stresu jsou nedilnou soucasti zdravého Zivotniho
stylu.
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Co Ize kazdému pacientovi s lymfomem
nebo leukemii doporucit beéhem kterékoli
faze lécby i po ni?

= Chodte po schodech misto svezeni vytahem.

= Pokud je to mozné, chodte pésky.

®  Svoji béZnou denni aktivitu si mGZete méfit krokomérem.

= Sportujte se svou rodinou, prateli nebo kolegy.

= Udélejte sibéhem dne 10minutovou pauzuk protazeninebo k rychlé prochazce.
= Projdéte se ke kolegovi nebo sousedovi, misto poslani e-mailu ¢i telefonovani.
= Vyuzijte napiiklad Slapani na ergometru béhem sledovani televize.

= Planujte si svou pravidelnou fyzickou aktivitu tak, aby se zvySoval pocet
dni v tydnu a poCet minut na akci.

= Naplanujte si aktivni dovolenou nebo vikend.

Mozné omezeni béhem terapie a jak je resit:

= RIZIKO INFEKCE - ke sniZeni rizika infekce je vhodné volit spiSe indi-
vidudlni aktivity, jeZ 1ze provozovat na ¢erstvém vzduchu ¢i v domacich
podminkach (uzaviené systémy fitness center Ci plavecké bazény ne-
jsou z dlivodu vysokého poctu potencionalné infekénich osob v pribéhu
chemoterapie vhodné)

= PROBIHAJICI INFEKCE U PACIENTA - v piipadé horegek ¢&i zavazné
infekce samoziejmé plati klidovy rezim, nicméné v pfipadé mirného na-
chlazeni (ryma) neni dGvod nejit na prochazku, nebo projet se na kole
v pomalej$im tempu, vétsi zatéz vsak vhodna neni

= UNAVA - je dlileZité poslouchat své télo a zatéZ navySovat postupné, nic-
méné unava bez tréninku sama nezmizi, pro zjistovani své vykonnosti
a jejiho vyvoje v Case je vhodné naptiklad pouzivat krokomeér ¢i mobilni
aplikace, které zaznamenavaji nasi vykonnost v ¢ase

= NIZSi POCET KREVNICH DESTICEK - v pfipadé hodnot nad 50 000 trom-
bocytl v litru krve nejsou zadna omezeni, v pfipadé hodnot nizsich je
vhodné vyvarovat se aktivitam, kde hrozi uraz, pad (jizda na kole v terénu,
kolektivni kontaktni sporty, sjezdové lyzovani apod.)
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Pohybovy program
oro zvyseni kondice po
nematoonkologickeé leche

V tomto pohybovém programu se snazime vam ukazat cestu, jak si mtzete zlep-
Sit celkoveé kvalitu Zivota, zvysit sebevédomi, dostat se opét do kondice. Najdete
zde velmi jednoduché cviky zamérené na posileni a protaZeni svali trupu, hornich
i dolnich kongéetin s vyuzitim vlastni vahy téla nebo pomicek, které jsou do-
stupné bézné v kazdé domacnosti (zidle, zed, koberec, polstai, PET lahve).

Jsou zde popsany moznosti kardio tréninku jak v domacim prostfedi, tak
i venku v pfirodé.

Intenzita cviceni je individudlni, nelze nastavit vSem stejny trénink. Jsou
v8ak néjaka obecnd pravidla: aby trénink byl efektivni, musi byt pravidelny
v délce alespon tfi mésict.

Abychom to mohli nazvat cvi¢eni nebo trénink, méla by se vam u jakéhoko-
liv pohybu mirné intenzity zrychlit frekvence dychani i frekvence srde¢niho
tepu. Délka fyzické aktivity je doporuc¢ena 150 minut v mirné intenzité nebo
75 minut ve zvySené intenzité za tyden. Zpoceni neni podminkou télesné ak-
tivity! Cviceni v mirné intenzité si mtzete rozdélit na 20 minut denné nebo
na 40 minut kazdy druhy den a postupné se zvySovanim kondice si pfidavat.

Pohybovy program je rozdélen do Ctyr ¢asti:

CVIKY NA ZIDLI

CVIKY VE STOJI NA ZEMI
CVIKY V LEHU NA ZEMI
KARDIO TRENINK

M wnp -

Prvni tfi ¢asti obsahuji cviky rozdélené do tfi skupin, podle polohy téla u cvi-
¢eni. U kazdé skupiny cvikd v ivodu najdete dtikladny popis spravné polohy
téla neboli vychozi polohu. Pokracujte ve cviceni, aZ si osvojite a zafixujete
principy, popsané v téchto vychozich polohach, které jsou jednak zakladem
pro spravné provedeni kazdého cviky, ale i prevenci pfed bolestmi zad v ob-
lastech hlavné bederni patefe, ale i hrudni a kréni.
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Pocet opakovani si pfizpisobte na sebe, kazdy posilovaci cvik by mél byt
v takovém poctu opakovani, kdy mate pocit, Ze uZz to vic nejde. To stejné plati
iu cvikl s vydrzi, pokud zvladnete udrZet se v delSim tiseku, nez je uvedeno,
muZete pokracovat do svého maxima.

PRI CVICENI SE DRZTE TECHTO ZASAD:

= QOblecte si lehké obleceni, pfijemné na téle, nic tésného.

= Pro kardio trénink je vhodna pevna, sportovni obuv.

= Doporucujeme cvi¢eni provadét s vasi oblibenou hudbou.

=V pribéhu kardio tréninku doplnujte tekutiny, nejlépe ¢istou vodu.

®  Kardio trénink muaZete pouZit pro rozcvic¢eni, zahfati i jako pFipravu pied
posilovanim a protazenim. V tomto pfipadé postaci 10 az 12 minut v doma-
cim prostfedi na misté a jste pfipraveni na vase cviceni.

® Kardio trénink muzZete pouzit také jako samostatny pohybovy program
doma nebo v pfirodé. Idedlné alespon 20 minut, dle vasich moZnosti.

= Pfikardio tréninku hlidejte svoji tepovou frekvenci — neni Zadouci se dostat do
stavu ,psi dychani” (kratky dech). V tom pfipadé zvolnéte tempo nebo zastav-
te a zaCnéte se soustfedit na volné dychani (nadech nosem a vydech pusou).

®  Zapisujte sivysledky — co jste délali, méfeni ¢asu trvani tréninku, dosaze-
nou vzdalenost pfi chlizi nebo béhu, pocet opakovani cvikid (pro motivaci
a dobry pocit ze zlep$ovani se).

®  Zapisujte sitaké,jak jste se u cviceni subjektivné citili, vyberte ze stupnice:
1 - velmi lehkd zatéz (skoro nevnimam, Ze cvicim)
2 - lehka zatéz
3 — stfedni zatez
4 - tézka zatéz
5 — nesmirné tézka zatéz (uz toho budu muset nechat)

= Ke zlepSeni kondice dojde, pokud se drzite v trovni stfedni a tézké zatéze.

= Cviky na posileni a protaZeni, ale i kardio trénink vybirejte podle zasady
od jednodussich k tém tézS$im, ménte varianty.

Dodej si odvahu a zkus to!

Nejtézsi je zadit!

Jakykoliv télesny pohyb je lepsi nez zadny!

Neboj se pravidelného pohybu, jeho pozitivni icinek se vzdy projevi!
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1. CVIKY NA ZIDLI

Spravny vzpfimeny sed na zidli bez kontaktu z opéradlem




VYCHOZI POLOHA:

sed na Kkraji Zidle, stehna jsou ze dvou tfetin mimo sedatko
chodidla jsou v §ifi ky¢li celou plochou na zemi
paty jsou pod koleny, Spicky namifené dopiedu

zapojenim hyzdovych a bfiSnich svalid je panev v neutralnim postaveni,
kolmo k sedatku

pasek u kalhot je ve stejné vysce vpiedu i vzadu

trup je protazen vzhiru, hlavné v oblasti pasu, pupik je vtahovan dovnitf,
pritahovan k pateri

spodni Zebra jsou vtazena dovnitf

lopatky jsou sunuty dold, pfilepené na zadech

ramena jsou rozlozena do stran, stahovana dol(, co nejdal od usi
stfedy ucha, ramene a kycelniho kloubu jsou pod sebou

kréni pater je uvolnénd, brada zasunuta bez velkého napéti dozadu

hloubka zakfiveni bederni i kréni patefe by méla byt pouze na dva prsty
od pomyslné kolmice spusténé ze zahlavi k sedatku

PROVEDEN:I:

sed'te ve spravném vzpiimené seduy, paze nechte volné viset podél

téla. Dychejte pravidelné, s nadechem az do spodnich Zeber, bez zvedani
ramen. S vydechem Zebra stahujte dovnitf véetné pupiku. Pocitejte
deset nadecht a vydechti

CHYBY:

s nadechem se zvedaji ramena, neni dostatecné zapojeno hyzdové a bfisSni
svalstvo, v bederni ¢asti je pater pfilis prohnuta

Spravny vzprimeny sed se zapojenim svalli

stredu téla a stabilitou panve je klicovy pro u¢inné

a bezpecné provedeni cvikii na Zidli. Diky neustalému
uvédomovani si téch aktivit svall, které jsou vyse
podrobné popsané, je panev stabilni a pater ma
spolehlivou oporu.
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> cvik 1 | posileni stfedu téla

VYCHOZI POLOHA: spravny
vzpiimeny sed

PROVEDENI: obé ruce si opfete prsty
z boku o kolena, lokty namifte do
stran. Tlacte mirnym tlakem kolena
proti prstim zvySenou aktivitou
hyzdovych a bfisnich svalfi, soucasné
velké klouby palct u nohou tlaéte

do podlozky. Pravidelné dychejte,
pocitejte nejméné do deseti, po kratké
pauze opakujte

CHYBY: zvedaji se ramena, palce se

odlepuji od podlozky, neni dostatecné
zapojeno hyzd'ové a bfiSni svalstvo

> cvik 2a | posileni stfedu téla - leh¢i varianta

VYCHOZI POLOHA: spravny
vzpiimeny sed

PROVEDENI: obé ruce si dejte v pést
mezi kolena, lokty namifte do stran.
Pritahujte mirnym tlakem kolena

k sobé zvySenou aktivitou hyzdovych
a bfisnich sval(, souc¢asné maliky

u nohou tlacte do podlozky. Pravidelné
dychejte, pocitejte nejméné do deseti,
po kratké pauze opakujte

CHYBY: zvedaji se ramena, hlava je

v zaklonu, brada vystupuje dopfedu,
velké klouby malick® u nohou se
odlepuji od podlozky, neni dostate¢né
zapojeno hyzdové a bfisni svalstvo
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> cvik2b | posileni stredu téla - t&7&i varianta

VYCHOZI POLOHA: spravny vzpiimeny
sed s mirnym predklonem trupu

PROVEDENI: jednu paZi celym
pfedloktim si dejte mezi kolena.
Pritahujte kolena k sobé zvySenou
aktivitou hyzdovych a bfiSnich
svall. Pravidelné dychejte, pocitejte
nejméneé do deseti, po kratké pauze
opakujte druhou pazi

CHYBY: zvedaji se ramena, hlava je
v zaklonu, brada vystupuje dopiedu,
neni dostate¢né zapojeno hyzdové
a bfisni svalstvo

> cvik3 | posileni stiedu téla

VYCHOZI POLOHA: spravny vzptimeny
sed s mirnym pfedklonem trupu

PROVEDENI: obé ruce si dejte dlanémi
na kolena, lokty pfirozené stahujte k télu.
Odlepte paty od podlozky. Tlaéte mirnym
tlakem kolena a dlané proti sobé se
zvySenou aktivitou hyzdovych a bfiSnich
sval(i, soucasné vSechny velké klouby
prst u nohou tlacte do podlozky.
Pravidelné dychejte, pocitejte nejméné
do deseti, po kratké pauze opakujte

CHYBY: zvedaji se ramena, hlava je
v zaklonu, brada vystupuje dopiedu,
neni dostatecné zapojeno hyzdové
a bfisni svalstvo
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> cvik4a | posileni Sikmych bfi$nich svald - lehéi varianta

VYCHOZI POLOHA: spravny vzpfimeny
sed upraveny o vétsi stabilitu. Nohy

posunuté bliz k opéradlu Zidle

PROVEDENI: zhluboka se nadechnéte

a pomalu s vydechem se uklorite vpravo.
Prava paZe jako by se chtéla pro néco
natdhnout. Stahnéte spodni Zebra na
pravé strané k pravé kycli, levou ky¢li
nezvedejte ze sedatka. Lopatky, ramena,
se pohybuji po pomyslné zdi za télem.

S nadechem se vratte zpét a s vydechem
provedte to stejné vlevo. Provedte 10x na
kazdou stranuy, po kratké pauze opakujte

CHYBY: zvedaji se ramena k usim, hlava
je v pfedklonu, pfi iklonu vpravo se cela
leva strana odlepuje od pomyslné zdi za télem a leva kycel se zveda ze sedatka

> cvik 4b | posileni Sikmych bfi$nich svald - téZ3i varianta

VYCHOZI POLOHA: spravny vzpfimeny
sed upraveny o vétsi stabilitu. Nohy

dal od sebe nez na sitku ky¢li, tézisté
posunuté bliz k opéradlu zidle
PROVEDENI: obé paze si dlanémi spojte
za hlavou, lokty otevfete do stran.
Zhluboka se nadechnéte a pomalu

s vydechem se uklonite vpravo. Pravy
loket namifte Sikmo dolq, levy Sikmo
nahoru. Stahnéte spodni Zebra na

pravé strané k pravé kyclj, levou kycli
nezvedejte ze sedatka. Lopatky, ramena,
lokty se pohybuji po pomyslné zdi

za télem. S nadechem se vratte zpét
pouze par centimetr{, neni tfeba azZ do
vzpfimeného sedu. Provedte 10x na
kazdou stranuy, po kratké pauze opakujte

CHYBY: zvedaji se ramena, hlava je v pfedklonu, brada vystupuje dopteduy, pii
uklonu vpravo se cela leva strana odlepuje od pomyslné zdi za télem a leva
kycel se zveda ze sedatka, neni diisledné stahovani spodnich Zeber ke ky¢li,
v tom piipadé je efekt cviku pouze protahovaci, ne i posilovaci
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> cvik5 | posileni hyzdovych svali a svali dolnich konéetin

VYCHOZI POLOHA: spravny vzpfimeny
sed s mirnym piedklonem trupu

PROVEDENI: zhluboka se nadechnéte
a pomalu s vydechem s mirnym
piedklonem trupu pieneste vahu
dopfedu, zvednéte se do stoje na
pokréenych kolenou, vdha zlstane na
celych chodidlech, kolena jsou nad
Spickami a paty na zemi. Souc¢asné
provedte pohyb pazi vzhGru k hlavé,
kterou nezaklanéjte, nos mifi

Sikmo dolG. Nezvedejte ramena.
Neprohybejte se. S nadechem se
vratte zpét do sedu. Provedte cvik 15%,
po kratké pauze opakujte

CHYBY: zvedaji se ramena, hlava je
v zaklonuy, brada vystupuje dopfedu,
dochazi k prohybani v bedrech, vaha se pfesouva na Spicky a kolena dopfedu

> cvik 6 | posileni pfimého bfi$niho svalu a stehen

VYCHOZI POLOHA: spravny
vzpiimeny sed, upraveny — mezi bedry
a opéradlem je maly polStarek, panev
je pfeklopena k opéradly, bedra jsou

v kontaktu s polstatkem

PROVEDENI: paZe nechte volné

viset podél téla, bedra po celou dobu
cviceni tlacte do polstare. Zhluboka

se nadechnéte a pomalu s vydechem
zvedejte jednu dolni koncetinu do
vysky 30 aZ 40 cm od podlozky. Koleno
je po celou dobu cviceni ve stejném
uhlu. Provedte cvik 10x, po kratké
pauze opakujte na druhou dolni
koncetinu

CHYBY: dochazi k prohybani
v bedrech, ktera nejsou v kontaktu
s polstarem, pupik se zvedanim dolni koncetiny vystupuje nahoru
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> cvik7 | posileni pazi a pletence ramenniho

VYCHOZI POLOHA: sed, dlané jsou
pod stehny na predni hrané sedatka,
prsty mifi dol

PROVEDENI: zvednéte se ze sedu

a presunite tézisté par centimetrd

pred sedak Zidle, paty si srovnejte

pod kolena, lokty namifené dozadu
lehce pokrcte. Neprohybejte se, pupik
pfitahujte k patefi. Nepadejte do ramen,
hlavu se snazte vytahnout co nejvys.
Pravidelné dychejte, pocitejte nejméné
do deseti, po kratké pauze opakujte

CHYBY: hlava klesa mezi ramena,

lokty se vysunuji do stran, dochazi
k prohybani v bedrech, pupik neni
vtazen dovnitf k patefi

> cvik 8 | posileni bfisniho svalstva, pazi, trupu

VYCHOZI POLOHA: klek na zemi
¢elem k zidli, pfedlokti polozené
na sedatkuy, kolena pod ky¢lemi,
zacvaknuté spicky

PROVEDENI: kolena zvednéte par
centimetrti od podlozky. Pupikem
podepiete bedra, neprohybejte se,
stfed téla nesmi spadnout dold.
Zaptenim pazi o sedatko odtlacte
ramena co nejvys, véetné lopatek.
Hlava je vytaZena dopfedu,
nezaklanéjte ji, nos mifi pfimo dold.
Pravidelné dycheijte, pocitejte nejméné
do deseti, po kratké pauze opakujte

CHYBY: ramena jsou spadend, dochazi
k prohybani v bedrech, pupik neni vtazen dovnitf k pateti
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> cvik 9 | posileni svalii pletence ramenniho, svalii mezi lopatkami

VYCHOZI POLOHA: spravny vzpfimeny
sed, paze natazené vzhiiru ve
vzpaZeni, dlané vyto¢ené dopiedu,

v kazdé ruce PET ldhev1az151

PROVEDENI: provedte nadech,

s vydechem pokrcené lokty stahujte
doll do trovné ramen, piedlokti

mifi po celou dobu vzhury, souc¢asné
vnimejte pohyb lopatek k sobé a dolg,
opakujte 15x

CHYBY: dochazi k prohybani v bedrech,
pupik neni vtaZen dovnitf k patefi,
zvedaji se ramena, hlava neni vytazena
vzhiruy, brada se vysouva dopredu, > - 2
predlokti s PET lahvemi padaji dopfedu P F < -

> cvik 10 | posileni pazi (pfedni strana - biceps)

VYCHOZI POLOHA: spravny
vzpiimeny sed, paZe visi podél téla,
dlané vytocené dopfedu, v kazdé ruce
PET lahevl1azl151

PROVEDENI: provedte nadech,

s vydechem pfitahujte predlokti
vzhiru k ramendm, lokty drzte
namifené dold pfirozené vedle téla,
opakujte 15x

CHYBY: zvedaji se ramena, hlava neni
vytaZena vzhiru, brada se vysouva
doptedu, dochazi k prohybani v bedrech,
pupik neni vtaZen dovnitf k patefi, lokty
uhybaji do stran nebo dopfedu
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> cvik 11 | posileni pazi (zadni strana - triceps)

VYCHOZI POLOHA: spravny
vzpfimeny sed, pazZe ve vzpazeni
pokréené v loktech, lokty namitené
vzhiry, v dlanich za hlavou jedna PET
lahevl1az151

PROVEDENI: provedte nadech,

s vydechem zvedejte predlokti vzhiry,
lokty drzte namifené vzhiru,

opakujte 15x

CHYBY: zvedaji se ramena, hlava

neni vytazena vzhury, brada se
vysouva dopiedu, dochazi k prohybani
v bedrech, pupik neni vtazen dovnitf
k patefri, lokty padaji dopfedu
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> cvik 12 | protahovani hrudniku a prsnich svala

VYCHOZI POLOHA: Klek ¢elem k Zidli,
piedlokti poloZené na sedatku, kolena
pod ky¢lemi, uvolnéné spicky, narty
poloZené na zemi

PROVEDENI: uchopte kazdou rukou
opacny loket a s rovnymi zady se
predklonite tak, aby byl trup rovnobézny
s podloZkou. Kolena si posurite od Zidle
tak daleko, aby hlava nebyla poloZena
na zidli, ale volné vysela dolt tésné

u okraje zidle. Tlacte hrudnik a hlavu
dolli. Pocitejte nejméneé do deseti,

po kratké pauze opakujte

CHYBY: dochazi k prohybani v bedrech,
pupik neni vtaZen dovnitf k patefi

> cvik 13 | protahovani trupu

VYCHOZI POLOHA: spravny

bliz k opéradlu zidle

PROVEDENI: otoéte se vpravo, pravou
rukou uchopte opéradlo a levou rukou
pravou hranu zidle, rotaci provedte
vCetné ramen (pravé vzad, levé vpied)
a hlavy (podivejte se co nejdale za
sebe). Citite protazeni zadového
svalstva hlavné v oblasti beder

a Sikmého bfisniho svalstva, casteéné
se protahuje i prsni svalstvo. Pocitejte
nejméné do deseti, po té opakujte na
druhou stranu

CHYBY: zvedaji se ramena, hlava neni il
vytaZena vzhtry, brada se vysouva dopfedu, dochazi k prohybani v bedrech,
pupik neni vtaZen dovnitf k patefi
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> cvik 14 | protahovani svalii mezi lopatkami

VYCHOZI POLOHA: spravny
vzpfimeny sed, horni koncetiny
spojeny v piedpaZeni

PROVEDENI: provedte nadech

a s vydechem natahnéte paze dopfedu
a hlavu pritdhnéte bradou k hrudniku.
SnaZte se pocitové dlanémi dotknout
zdi pfed vami a lopatkami zdi za vami.
Prodychejte do oblasti mezi lopatkami.
Pocitejte nejméné do deseti

CHYBY: zvedaji se ramena, pfedklani
se cely trup

> cvik 15 | protahovani kréni patefe s predklonem hlavy

VYCHOZI POLOHA: spravny
vzpfimeny sed, horni koncetiny
spojeny za hlavou

PROVEDENI: s nadechem se snazte
vytahnout hlavu z ramen co nejvys

a pfes dlouhy krk s vydechem pomalu
pfedklanéjte hlavu. Tlak dlani na hlavu
provadime minimalni silou, snazte

se udrzet spravny vzpiimeny sed.
Pocitejte nejméné do deseti

cvik provedte 2x, podruhé pfidejte
pomaly pohyb lokt k sobé

CHYBY: zvedaji se ramena, dlané tlaci
prilis hlavu do pfedklonu, pfedklani se
cely trup
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> cvik 16 | protahovani kréni patere s vytoéenim brady do strany

VYCHOZI POLOHA: spravny
vzpfimeny sed, jedna horni koncetina
poloZena dlani na hlavé Sikmo

za opacnym uchem

PROVEDENI: s nadechem se snazte
vytahnout hlavu co nejvys z ramen

a pfes dlouhy krk s vydechem pomalu
pfitahujte bradu ke kli¢ni kosti. Tlak
dlané na hlavu je minimalni, snazte
se udrzet spravny vzpiimeny sed.
Pocitejte nejméné do deseti, po té
opakujte na druhou stranu

CHYBY: zvedaji se ramena, dlan tlaci
prilis hlavu doli, do sméru pohybu
hlavy se pohybuje cely trup

> cvik 17 | protahovani kréni patefe s tiklonem hlavy

VYCHOZI POLOHA: spravny vzpfimeny
sed, jedna horni koncetina poloZena
dlani na hlavé nad opaénym uchem

PROVEDENI: s nadechem se snazte
vytahnout hlavu co nejvys z ramen

a pfes dlouhy krk s vydechem pomalu
pfitahujte ucho k rameni. Opacné
rameno stahujte dolG. Tlak dlané na
hlavu je minimalni, snaZte se udrzet
spravny vzprimeny sed. PocCitejte
nejméné do deseti, po té opakujte na
druhou stranu

CHYBY: zvedaji se ramena, dlan tla¢i
pfilis hlavu dol{, do sméru pohybu
hlavy se pohybuje cely trup
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> cvik 18 | protahovani kréni patefe se zaklonem hlavy

VYCHOZI POLOHA: spravny
vzprimeny sed, hrudnik je zafixovany
hornimi konéetinami poloZenymi
dlanémi na hrudni kosti

PROVEDENI: s nddechem se snazte
vytahnout hlavu co nejvys z ramen,
naznacte se zavienymi usty pfedkus
a s vydechem pomalu vytahujte bradu
ke stropu. Pocitejte nejméné do deseti

CHYBY: zvedaji se ramena, jsou
oteviena Usta, zaklon provadi cely trup

> cvik 19 | protahovani celé patefe

VYCHOZI POLOHA: spravny
vzpfimeny sed s téZiStém posunutym
bliz k opéradlu zZidle

PROVEDENI: na nékolik nadecht

a vydecht se pomalu pfedklanéjte,
Jolujte” obratel po obratli, celou pater
zakulatte do pismene ,C", hlavou
smérujte na kolena, nejedna se

o predklon v oblasti beder s polozenim
pupiku na stehna. Ramena uvolnén3,
paze jsou svésené podél téla. Ve finalni
poloze v tiplném uvolnéni vydrzte
nejméné po dobu deseti nadecha

CHYBY: neni dostate¢né uvolnén e 7
cely trup, pfedklon v bedrech bez == - - o -
zakulaceni celych zad
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> cvik20 | protahovani hyzdovych svalii, uvolnéni kyéelnich kloubt

VYCHOZI POLOHA: spravny
vzpfimeny sed s téziStém posunutym
bliz k opéradlu zidle

PROVEDENI: zvednéte levou dolni
koncetinu tak, abyste si jeji kotnik
opreli o pravé koleno. Nadechnéte se
a s vydechem se pomalu s rovhymi
zady predklonte. Zaroven tlacte levou
rukou do levého kolena a pravou
rukou si pfitahujte levé chodidlo

k sobé. Napocitejte do deseti a znovu
se pomalu narovnejte, po té opakujte
na druhou stranu

CHYBY: koleno sméfuje vzharuy, neni
dostatecné tlaceno do zevni rotace
doldq, trup se do predklonu ,roluje”

> cvik21 | protahovani predni strany stehen

VYCHOZI POLOHA: spravny
vzpfimeny sed s téZiStém posunutym
na pravou stranu zidle

PROVEDENI: zvednéte pravou dolni
koncetinu a uchopte ji za nart tak,
aby koleno mifilo doli. Nadechnéte
se a s vydechem bez pfedklonu
trupu soucasneé tlacte panev dopiedu
a patu stahujte k hyzdovému svalu.
Napocitejte do deseti, po té opakujte
na druhou stranu

CHYBY: koleno nesméiuje dold, neni
dostatecné tlacena panev dopfeduy,
trup se piedklani
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} 2. CVIKY VE STOJI

Spravny vzprimeny stoj




VYCHOZi POLOHA:

chodidla jsou v §ifi kycli, Spicky namifené dopfedu
vaha je rovhomeérné rozlozena na obé dolni koncetiny, na chodidlech
vnimame tfi body (patu, velky kloub palce a velky kloub malicku)

zapojenim hyzdovych a bfisnich svall je panev v neutralnim postaveni,
kolmo k zemi

pasek u kalhot je ve stejné vysce vpiedu i vzadu

aktivitou bfisnich svald je ziZeny pas, pupik je pfitahovan k patefi
trup je protazen vzhiruy, hlavné v oblasti pasu

spodni Zebra jsou vtaZena dovnitf

lopatky jsou sunuty dold, pfilepené na zadech, bez ryhy mezi nimi
ramena jsou rozlozena do stran, co nejdale od usi

stfedy ucha, ramene a kycelniho kloubu jsou pod sebou

kréni pater je uvolnéna, brada zasunuta bez velkého napéti dozadu

hloubka zakfiveni bederni i kréni patefe by méla byt pouze na dva prsty
od pomyslné kolmice spusténé ze zahlavi k zemi

PROVEDEN:I:

provedte spravny vzpfimeny stoj, paZe nechte viset volné podél téla.
Dychejte pravidelné, s nadechem az do spodnich Zeber, bez zvedani ramen.
S vydechem Zebra stahujte dovnitf véetné pupiku. Pocitejte deset

nadecht a vydech

CHYBY:

s nadechem se zvedaji ramena, neni dostate¢né zapojeno hyzd'ové a brisni
svalstvo, v bederni ¢asti je pater pfilis prohnuta

Spravny vzprimeny stoj se zapojenim svali

stredu téla a stabilitou panve je klicovy pro ucinné

a bezpecné provedeni cviki ve stoji. Diky neustalému
uvédomovani si téch aktivit sval, které jsou vyse
podrobné popsané, je panev stabilni a pater ma
spolehlivou oporu.
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> cvik22 | posileni stiedu téla a svala dolnich konéetin

VYCHOZIi POLOHA: spravny
vzpfimeny stoj

PROVEDENI: nadechnéte se,

s vydechem odlepte paty od podlozky,
zvySenou aktivitou hyzd'ovych

a bfisnich svalll se vytahnéte vzhiruy,
velké klouby palct u nohou tlacte do
podlozky, kycelni klouby se snazte
vytacet ven, udrzte balanc, sou¢asné
zvedejte paze k usim, s nddechem
pomalu vracejte zpét paty na zem,
osa téla pofad mifi vzhuruy,

opakujte 15x

CHYBY: zvedaji se ramena, osa téla se
s vyponem naklani vpied

> cvik 23 | posileni stfedu téla, svali hornich i dolnich konéetin

VYCHOZI POLOHA: stoj rozkroény
s pfedklonem trupu, hluboky diep,
obé pfedlokti mezi koleny, hlava je
vytaZena z ramen, nos mifi Sikmo dolt

PROVEDENI: ve vychozi poloze
pfitahujte kolena k sobé zvySenou
aktivitou hyzdovych a bfisnich svald.
Pravidelné dycheijte, pocitejte nejméné
do deseti, po kratké pauze opakujte

CHYBY: zvedaji se ramena,
hlava je zaklonéna
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> cvik24 | posileni hyzdovych svali a svali dolnich konéetin

VYCHOZI POLOHA: spravny vzpfimeny
stoj zady ke zdi, cela chodidla na zemi,
zhruba 1 metr od zdji, cela zada opfena
o zed vcetné lopatek a ramen

PROVEDENI: pokréenim kolen sniZte
vys$, neZ kolena. Paty jsou na zemi

pod koleny. Bedra zasunutym pupikem
k patefi tlacte ke zdi. Pravidelné
dychejte, pocitejte nejméné do deseti,
po kratké pauze opakujte

CHYBY: trup je v pifedklonu odlepeny

od zdi, dochazi k prohybani v bedrech,
pupik neni vtaZen dovnitf k patefi
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> cvik25 | posileni stiedu téla, pazi, svali mezi lopatkami

VYCHOZIi POLOHA: spravny
vzpfimeny stoj ¢elem ke zdi, chodidla
na zemi zhruba 1,5 metru od zdi

PROVEDENI: opfete dlané v Sifce

1 ve vySce ramen o zed, lokty pokrcte

a drzte u téla. Vahu pieneste dopfedu,
opfete se o dlané, snazte se zed
posunout. Paty tlacte do podlozky.
Pupik pritahujte k patefi, neprohybejte
se. Pravidelné dycheijte, pocitejte
nejméné do deseti, po kratké

pauze opakujte

CHYBY: zvedaji se ramena, dochazi
k prohybani v bedrech
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> cvik26 | posileni stiedu téla, pazi, prsnich svali

VYCHOZI POLOHA: spravny
vzpfimeny stoj ¢elem ke zdi, chodidla
na zemi zhruba 1,5 metru od zdi

PROVEDENI: opfete dlané ve

vySce ramen o zed, lokty pokrcte

a lehce vysuiite do stran. Pieklopte
osu téla ke zdi. Pupik pfitahujte

k patefi, neprohybejte se. Pritahnéte

s nadechem hrudnik ke zdi

a s vydechem se od zdi dlanémi
odtlacte do natazenych pazi. Provedte
10x, po kratké pauze opakujte

nadech |

CHYBY: zvedaji se ramena, dochazi
k prohybani v bedrech
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3. CVIKY V LEHU NA ZEMI

Spravny leh na zadech




VYCHOZi POLOHA:

= dolni koncetiny jsou pokrCeny

= chodidlaikolena jsou v §ifi kycli, Spicky namirené dopfedu

= panev je rovnobézna s podlozkou

= bedrajsou pfirozené zakfivend, v uvolnéném stavu je netlacime k podlozce
= spodni Zebra jsou lehce vtazena dovnitf

= lopatky jsou sunuty k sobé a dolt

= ramena jsou uvolnénd, rozloZzena do stran, co nejdale od usi, paze volné
s dlanémi vzhiru

= hlava je vytaZend z ramen, nos mifi vzhtiru (pokud mate pocit, Ze se zakla-
nite, zveda se vam brada a horni ¢ast hrudniku, pod hlavu si dejte pol$tar)

PROVEDENI:

provedte spravny leh na zadech, Dychejte pravidelné, s nadechem az do
spodnich Zeber, bez zvedani ramen. S vydechem Zebra stahujte dovnitf
vcetné pupiku. Pocitejte deset nadecht a vydecht

CHYBY:

s nadechem se zvedaji ramena k usim, utika brada vcetné horni ¢asti
hrudniku vzhiaru (hlavu podepfit malym polstafem)

Spravny leh na zadech je optimalni pro pater, jednak

pri relaxaci, ale i se zapojenim svali stredu téla

a stabilitou panve je klicovy pro ucinné a bezpecné
@ provedeni cvikii vleze. Diky neustalému uvédomovani

si téch aktivit svall, které jsou vySe podrobné popsané,

je panev stabilni a pater ma spolehlivou oporu.
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> c¢vik27 | posileni pfimych bfis. svalii (spodni &asti) a panevniho dna

VYCHOZI POLOHA: spravny leh na
zadech, dolni koncetiny jsou pokréeny

PROVEDENI: s pomalym dlouhym
vydechem vtahujte pupik dovnitf,
bedra pritahujte k podloZce. Soucasné
s tim odlepte zadek od podlozky

bez zapojeni hyzdovych svald
(zkontrolujte prsty obou rukou, Ze je
hyzdové svalstvo Uplné uvolnéné).

S nadechem vratte zpét. Provedte 10x,
po kratké pauze opakujte

CHYBY: pohyb je provadén i se
zapojenim hyzdovych svala

> cvik 28 | posileni hyzdovych a pfimych bfinich svall (spodni ¢asti)

VYCHOZI POLOHA: leh na zadech,
dolni koncetiny jsou pokrceny, spodni
Cast trupu je odlepena od podlozky

PROVEDENI: s vydechem se zapojenim
hyzdovych svalti pomalu zvedejte
spodni ¢ast trupu do vysky, kdy jsou
trup a stehna v jedné pfimce. Lopatky
zlstavaji na zemi. S nadechem se vratte
pomalu zpét, zastavte tésné nad zemi.
Provedte 10x, po kratké pauze opakujte

CHYBY: pohyb je provadén prilis
vysoko, aZ do prohnuti v bedrech,
lopatky se odlepuji od podlozky
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> ¢cvik29 | posileni pfimych bfi$nich svali (horni ¢asti)

VYCHOZI POLOHA: leh na zadech,
dolni koncetiny jsou pokrceny

PROVEDENI: do dlani obou pazi
pokréenych v lokti si poloZte hlavu tak,
aby nos mifil do ptli stehen. Zvednéte
ramena, lopatky nechte na zemi.

S vydechem pomalu odlepte lopatky

s podlozky, spodni Zebra pfitahnéte

ke kycéelnim kloubtm, vtahnéte pupik
dovnitf. S nadechem se vratte pomalu
zpét. Po celou dobu cvic¢eni nos mifi na
stehna. Provedte 10x, po kratké

pauze opakujte

CHYBY: pohyb je provadén pouze
kréni pateii pfitaZzenim brady

k hrudniku a zalomenim Kkréni patere
nebo naopak, vysunutim brady

do sméru pohybu a namifenim nosu
na strop, tim se opét nepfirozené
zalomi kréni patef
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> ¢vik30 | posileni pfimych bfisnich svala

VYCHOZI POLOHA: leh na zadech,
obé dolni koncetiny zvednéte
pokréené v kolenou tak, aby byly
kolena nad kyc¢lemi a paty ve stejné
vysce jako kolena, vse v §ifi kycli,
dlané opiete o stehna tésné pod
koleny, bedra pritlacte do podlozky,
pupik stahujte dovnitf

PROVEDENI: zvednéte hlavu a ramena
z podlozky, nos namifte na dlané.
Zvysenou aktivitou bfiSnich svall
pritahujte stehna k hrudniku proti
odporu dlani. Bedra tla¢te do podlozky,
pupik pfitahujte k paterfi. Pravidelné
dychejte. Pocitejte nejméné do deseti,
po kratké pauze opakujte

CHYBY: odlepuji se bedra od podlozky,
pupik neni vtazen dovnitf, hlava je
v zaklonu a brada se zveda ke stropu
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> cvik31 | posileni Sikmych bfisnich svali

VYCHOZI POLOHA: leh na zadech,
paty pfitazené bliz k hyzdim
PROVEDENI: do dlané jedné paze
pokréené v lokti si poloZte hlavu tak,
aby nos mifil do ptli stehen. Zvednéte
ramena, lopatky nechte na zemi.
Druhou pazi natahnéte podél téla
tésné nad podlozku. Nadechnéte se,

s vydechem vtahnéte pupik dovnitf

a s vysunutim trupu do strany se prsty
dotknéte kotniku. S nadechem se par
centimetr( vratte, neni potfeba az do
vychozi polohy. Provedte 10x, po té
strany vymeénte

CHYBY: odlepuji se bedra od podlozky,
pupik neni vtazen dovnitf
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> cvik 32 | protazeni trupu

VYCHOZI POLOHA: leh na zadech, obé
paZe drzi dolni koncetiny pod koleny

PROVEDENI: obé kolena pfitahnéte

k hrudniku, zvednéte panev ze zemé,
pro intenzivnéjsi protaZeni celé
patefe zvednéte hlavu a pfitdhnéte

ji ke kolendm. Citite uvolnéni napéti
hlavné v bederni oblasti. Prodychejte,
pocitejte do deseti, po té poloZte dolni
koncetina na chvili na zem

a nasledné opakujte

protazeni beder

protazeni celé patere
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> cvik33 | protazeni trupu

VYCHOZI POLOHA: leh na zadech,
vSechny koncetiny napnuté polozené
na zemi. Pokud se paZe nedostanou aZ
na zem, postupné je oddalujte od sebe
do pismene ,V*, aZ se vam povede je
dat na zem

paze rovnobézné

PROVEDENI: s nddechem protahnéte
vSechny koncetiny do dalky, lehce se
prohnéte v bedrech. Citite protazeni
celého trupu. S vydechem povolte.
Provedte 10x

paze v pismenu "V"
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7 ve

> cvik 34a | protazeni Sikmych bfi$nich svali a beder

VYCHOZI POLOHA: leh na zadech,
dolni koncetiny jsou pokrceny,
paZe v upazeni poloZené na zemi
dlanémi vzhlru

PROVEDENI: nadechnéte se

a s vydechem obé pokr¢ena kolena
sklopte na jednu stranu do takové
hloubky, aby se vam neodlepilo na
opacné strané rameno z podlozky.
Hlavu vytocte na opaénou stranu.
Pravidelné dychejte, vzdy s nadechem
uvolnéte biisni svalstvo, s vydechem
pupikem vytlacte bedra dozadu. Citite
hlavné protazeni beder a Sikmych
bfisnich svalli. Pocitejte do deseti,
poté strany vymeénte
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> cvik 34b | protaZeni Sikmych bfi$nich svali a stehen

VYCHOZI POLOHA: leh na zadech, | TR TR W

T
m|

dolni koncetiny jsou pokrceny,
poloZeny na zemi dal od sebe,
paze v upaZeni poloZené na zemi
dlanémi vzhtru

PROVEDENI: nadechnéte se

a s vydechem pokréena kolena sklopte
na jednu stranu tak, Ze jedno koleno
mifi ven a druhé se snazte dostat
dovnitf k zemi. Hlavu vytocte na
opacnou stranu. Pravidelné dychejte,
citite protazeni Sikmych bfiSnich svalq,
ale i pfedni strany stehna. Pocitejte

do deseti, poté strany vymeérite
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PRIKLADY KARDIO TRENINKU DOMA:

= Chiize na misté — s oporou o zed; bez opory; vyssi kolena; s pohybem pazi

= Béh na misté — s oporou o zed, o Zidli; bez opory; s pohybem pazi

= Chuze do schodt — s oporou o zabradli; bez opory; vyssi kolena;
s pohybem pazi

= Poskoky na misté — naznak skoku pres Svihadlo; zakopavani; poskoky
do stran; ,panak"; tfepacky

= Posilovani v rychlejSim tempu na misté — podfepy ve stoji snozném; ve
stoji rozkro¢ném,; podfepy s vyskokem; stoj rozkro¢ny + koleno — loket
proti sob€; podfepy s rotaci trupu do stran; vypady vzad a stranou; stoj

rozkro¢ny + ruce za hlavou + rotace trupu doprava, doleva; stoj rozkrocny
+ ruce za hlavou + mirny uklon trupu (loket sméfuje k zemi)

JSTE PRIPRAVENI NA VYSSi ZATEZ? PAK MUZETE ZKUSIT
VENKU V PRIRODE:

= Chazi v terénu — chod'te v mirném tempu (ne ,vychazka“) v rovinatém
terénu; postupné pridavejte vzdalenost a narocnéjsi prevyseni terénu

= Chuzi s holemi (Nordic Walking) — doporucujeme pro spojeni zatéze
dolnich koncetin, trupu a pazi

= Béh v terénu — nejprve stiidejte chlizi s lehkym béhem (indiansky béh),
postupné zkracujte chtzi a prodluzujte béh; pfidavejte vzdalenost
anarocnéjsi prevyseni terénu
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Cviceni po chemoterapii

= osobni zkuSenost pacientky

Jmenuji se Eva a v ¢ervnu jsem oslavila 67. narozeniny. VZdycky jsem byvala
zdrav3, takZe kdyz mi bylo v roce 2016 diagnostikovano onkologické onemoc-
néni krve — folikularni lymfom, byl to docela Sok. Nastésti jsem 1écbu snasela
celkem dobfe, jesté po dvou chemo jsem byla na hodiné aerobiku. Potom uz
to pro inavu neslo, ale na radu pani docentky Janikové, ktera je mou osetiuji-
cilékarkou, jsem chodila na kazdodenni pravidelné prochazky. Behem lécby,
kdyz jsem ¢ekala na chodbé IHOK v Brné-Bohunicich, az se dostanu na faduy,
meé zaujal na nasténce ¢lanek, kde byl nabizen tfimésiéni kurs cviceni pro
lidi, kteti prodélali chemoterapii. Méla jsem v té dobé za sebou ¢tvrtou fadu
chemo a myslenka, Ze bych se méla zu¢astnit néjakého cvic¢eni, byla pro mé
naprosto nepiedstavitelna.

) ¥

Po ukoncenilécby mné ale bylo pani docentkou Janikovou, ktera kromé toho,
Ze je vynikajici 1ékatkou, ale i autorkou tohoto izasného projektu — Cviceni
pacientd po chemoterapii, nabidnuto se tohoto cvi¢eni zucastnit. Dlouho
jsem nevahala a nabidku pfijala.
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Nastoupila jsem do tzv. rozjetého vlaku v lednu 2017, protozZe v té dobé uz pro-
jekt asi tfi roky probihal. A jsem velice rada, aZ nadsen3, Ze jsem na nabidku
kyvla. Cviceni je 3x tydné, po dobu jedné hodiny. Zpocatku jsem meéla trochu

problémy s fyzickou kondici, ale protoze
na kurz dochazim pravidelné, a cvi¢eni
se UCastnim i v soucasnosti, mam nazpét
svoji fyzickou kondici, spis jesté lepsi, jsem
schopna ubéhnout 5 km, to jsem nezvladla
ani ve dvaceti. Nemam problém s bolesti
zad, kloubq, citim se velice dobfe. Do cvice-
ni se pfimo tésim.

ProtoZe bydlim nedaleko Brna, nemam
problém do cviceni dojizdét. KdyZz jsem
byla informovana o pfipravovani priruc¢ky
pro ty, ktefi takovouto mozZnost nemaji,
byla jsem nadSena.

Myslim si, Ze je to skvély napad, pfirucku
vypracovali lektofi z fakulty Sportovnich
studii, fyzioterapeutky SaSa a Zorka, od-
bornice, které velmi dobfe znam. Diky

»---Mam nazpet
svoji fyzickou
kondici, spis jeste

lepsi, jsem schopna
ubéehnout 5 km,
to jsem nezvladla
ani ve dvaceti.”

podrobnému popisu a fotografiim nebude problém podle této pfirucky cvicit
doma. Chce to ale tzv. moralni zodpovédnost, to je cvicit pravidelné, ze zacat-
ku pomaleji, postupné pridavat. A i kdyz se nékdy nechce, nehledat vymluvy,
ale ke cviceni se donutit sam. To je totiZ jedina cesta k ziskani nazpét nejen

fyzické kondice, ale i dobré nalady.
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www.lymphoma.cz

ve spolupraci s Fakultni nemocnici Brno
a Fakultou sportovnich studii Masarykovy univerzity

vydani broZury je realizovano za finanéni podpory spole¢nosti Roche



HAME PACIENTUM S LYMFOMEM
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Zcela BEZPLATNE Vam nabizime:

O Informace o lymfomu, vy3etiovacich metoddch a moznostech lécby
O Informativni konzultace s Iékafi o Vasem zdravotnim stavu,
postupu lécby a jejich vysledcich
O Sociadlné-pravni poradenstvi a konzultace s psychologem
O Setkani s pacienty, ktefi [é¢bu Uspésné absolvovali
O Informacni casopis naseho sdruzeni do Vasi schranky

NEBOJTE SE ZEPTAT, LYMFOM HELP JE TU PRO VAS!

Kontaktujte nas:

0 INFORMACNI TELEFONNI LINKA: 724370 065
O E-MAIL: info@lymfomhelp.cz
O ADRESA:LYMFOM HELP, z.s., Arménska 1373/12, 101 00 Praha 10

O WEB: www.lymfomhelp.cz
®
LYMFOM
HELP



