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Kondicni cviceni

= aktivace nemocnych, udrzeni a zvysovani kondice

Definice

soubor cviceni vychazejici ze zakladni
gymnasticke rady, ktera jsou zameérena na zvyseni
popr. udrzeni télesne zdatnosti pacienta

snazime se o celkovou aktivaci organismu,
zlepseni urovné pohybovych dovednosti cloveka,
ovlivhujeme pohybovou soustavu jako celek
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Kondicni cviceni

Uéel kondiéniho cviéeni
= predevsim preventivni: zabranit imobilizacnimu
syndromu
predchazet vzniku komplikaci (svalove atrofie, omezeni
kloubni pohyblivosti, demineralizace kosti, poruchy
latkove vymeény)
zlepsovat fudrzovat fyzickou zdatnost organismu
urychlit regeneracni a reparacni pochody
zmirnit psychicke trauma (u tézkych onemocnéni,
Urazu)
Prostredky — cilené volené cviky spravné
lokalizovane a dobre kontrolovatelné




Kondicni cviceni

Vhodne pohybove aktivity kondicniho typu
(v prevenci onemocneéni, udrzeni Ci zlepseni zdravi):

= Plavani

= Béh

= Cyklistika

= Jizda na koni

= Jizda na bézkach

= Tanec




Kondicni cviceni

Zasady

zamerit se na vsechny atributy pohybu: silu, vytrvalost,
rozsah kloubni pohyblivosti, rychlost, obratnost, koordinaci
pohybu, rovnovahu

prizpusobit CJ konkrétnimu pacientovi — jeho aktualnimu
zdravotnimu stavu, typu onemocneéni, veku, pohybovym
schopnostem

vyvarovat se nahlych zmén poloh (sed — stoj) a prilis rychlych
pohybU, hlubokych predklonid a zaklonG

cviCit v pfiméreném rytmu a volit pocCet opakovani 10 — 12x
pro kazdy cvik

sledovat nemocné a pripadnée nepfiznivé reakce (poceni,
bledost, dusnost,...)

dodrzovat strukturu CJ (Uvodni, hlavni, zavérecna cast)



Kondicni cviceni

MuUze mit charakter :

= cviCeni pro spravne drzeni téla a na odstranéni
svalovych dysbalanci, ktere vznikaji dlouhodobym
pretézovanim stejnych svalovych partii
= preventivniho cviceni
zlepsit fyzickou zdatnost a latkovou vymenu
zvyseni vykonnosti
prevence komplikaci —obstipace, cevni komplikace,
kloubni ztuhlost, atrofie svalU

zlepseni psychiky
udrzeni nebo obnoveni sobéestacnost




Kondicni cviceni

Vyuziti:

nacienti na JIP (stp. hrudnich, brisnich,
<ardiochirurgickych operacich, stavy po iktech,
nolytraumata atd.)

gynekologie a porodnictvi (po spontannich
porodech i sekcich

predoperacni priprava

interni lekarstvi (ICHS, stp. IM, GIT, urologicke
operace, endokrinni onemocnéni)



Kondicni cviceni
Kontraindikace

= tezky stav nemocneho (rozsahle trauma,
velka ztrata krve, sokovy stav apod.)

= bezprostredni stav po otfesu mozku
= zvysena teplota
= bolest zvysujici se pohybem

— kondicni cviceni indikuje/kontraindikuje lekar




A. Kondic¢ni cviceni na 1luzku

= individualni LTV vleze (na zadech, bocich, popt. brise), vsedé
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A. Kondicni cviceni na luzku

Napln cviceni:
uvod: dechova gymnastika (staticka a
dynamicka, lokalizované dychani)

hlavni cast: cviky zamérené na udrzeni kloubni
pohyblivosti nepostizenych Casti téla, udrzeni
svalove sily, a to jak koncetinovych tak brisnich
a trupovych svalu

zaver: relaxace, dechove cviceni




A. Kondicni cviceni na luzku

Zasady
dulezité je zacit Upravou lUZka a prostredi pokoje, kde se
cvici, pripravou samotného pacienta
cviCit pomalym tempem, jednotlivé cviky provadét tahem
konkrétni napln cviceni zavisi na mobilité pacienta ( na tom,
zda se pacient mUze na |0zku otacet, posadit se, postavit se)
vyhybat se poloham, ktere jsou vzhledem k danemu
postizeni nepfiznive (zhorsuji stav, vyvolavaji bolest apod.)
vétsinou plati, ze pri cviceni postupujeme systematicky od
distalnich kloubU k proximalnim

cviky na sebe musi navazovat, nemély by se pfilis Casto
opakovat

procvicit vsechny klouby ve vsech zakladnich smérech
s prihlédnutim na druh a stupen postizeni pacienta




B. Kondicni cviceni na chodbeée

= skupinove cviceni ve stoji, v sedu na lavicce/zidli




B. Kondicni cviceni na chodbe

Cil cviceni: aktivace organismu

Napln cviceni:
= uvod: prvky dynamicke dechove gymnastiky

= hlavni cast: cviky zamérene na zlepseni pohyblivosti
kloubd HKK, DKK a trupu, zlepseni svalové sily, rovnovahy

= zaver: dechove cviceni

Zasady
= cvicCit zaciname pomalejsim tempem, které stupnujeme
= provadime i svihové pohyby, ale jen v omezeném rozsahu
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C. Kondicni cviceni v telocvicne

Cil cviceni

= zvySeni urovne fyziologickych funkci, aktivace
kardiovaskularniho a respiracniho systemu, zvyseni
metabolismu

Napln cviceni
= cvicCeni je zaméreno na rozvijeni urovne jednotlivych

pohybovych schopnosti: sila, vytrvalost, rychlost,
pohyblivost, obratnost, koordinace a rovnovaha

= skladba CJ se ridi obecné platnymi metodickymi zasadami
LTV

= ke zpestreni cviceni vyuzivame cviceni na naradi,
s nacinim a rdznymi dalsimi pomUckami, mozné je zaradit
prvky pohybovych her, tanec, vyuzit hudebni doprovod




C. Kondicni cviceni v telocvicne

Zasady

zatéz stupnovat tak, abychom v pribéhu cviceni dosahli
3— 4 vrcholy

intenzita cviceni se muze blizit 60 % maximalni treninkove
zateze (tep 140 —160/min)

nesmi se objevit znamky pretizeni obéhu: poruchy rytmu
pulzu, nadmerné poceni, neobvyklé zCervenani, bledost
okolo Ust, zmodrani rtd, pocit nevolnosti, Iapam po dechu,
bolest na hrudi)

pro dosazeni pozadovane intenzity je ve skupiné vhodné
vyuzit emocionalni pusobeni a prirozenou tendenci

k soutézivosti (nutna opatrnost u obéhové oslabenych
jedincU)

vytvorit vhodné podminky pro cviceni: vyvétrat, spravne
osvétleni, dostatek prostoru apod.
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L Priklady kondic¢niho cviéen

= Rannirozcvicka, cviceniv [éCebnych
a lazenskych Ustavech, domovech
ddchodcd a Ustavech socialni pce,
venku ¢iv bazénu
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Priklady kondicniho cviceni
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Ranni rozcvicka f
= Aktivace somatickych fyziologickych déju i psychickych funkci

= Trvani asi 20min, pocet cvikU pfiblizné 10, pocet opakovani 5-8x

Cile a postup:
= Zrychlit krevni obéh (poklus/poskoky na misté)

= Protahnout svaly s tendenci ke zkraceni (pletencove)

= Posilit svaly s tendenci k oslabeni (brisni, hyzdove, mezilopatkoveé)

= Zklidnéni a vydychani se




Individualni kondicni cviceni
Pri individualnim cviceni

pracuje fyzioterapeut
samostatné s 1 pacientem

Individualni pristup je nutny:
= y pacienty, ktefi vyzaduji Uzkou a intenzivni spolupraci
(z rGznych dOvodu)
= tam kde je nutne sledovat a opravovat pripadne chyby
= je-liv prUbéhu cviceni treba dopomahat popr. vést pohyb
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Skupinoveé kondicni cviceni

Pri skupinovém cviceni cvici
obvykle soucasné 3 — 6 pacientU
podobnych diagnoz

| WA

Pfinosem je vétsi motivace cvicencg,
kladny vliv kolektivu

Nebezpecna muize byt: prehnana soutézivost, nemoznost sledovat,
kontrolovat, hodnotit a opravovat cviceni jednotlivych pacientu

Vybér vhodnych pacientU do skupiny: dle véku, zakladni diagnozy,
miry zdatnosti

Zasady: dostatek prostoru pro kazdeho pacienta, intenzitu cviceni
ridit vzdy podle nejslabsiho clena skupiny
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Prevence trombembolické nemoci
- cevni gymnastika

Trombembolicke komplikace

= kjejich vzniku vyznamnym zpUsobem pfrispivaji:
staza v krevnim recisti
zmény homeostazy

trombofilni zmény stény cév

Zakladni formy prevence

= polohovani pacienta (jiz pouha elevace DKK mUze zrychlit pritok
krve hlubokym zilnim systemem az o 40%)

= mobilizace pacienta

= bandaz DKK (omezuje dilataci zil a zrychluje cirkulaci)

= zlepSovani navratu zilniho proudu — cviceni cévni gymnastiky




Prevence trombembolickeé
hemocli - cévnli gymnastika

= Cviceni cévni gymnastiky zvysuje nékolikanasobné pritok zilnim
systémem, principem je vyuziti kontrakce lytkového svalstva jako
zilni pumpy a take stridani elevace DKK a jejich spusténi z 10zka

= Dd0lezita je instruktaz pacienta fyzioterapeutem o samostatném
cviceni

Konkreétni cviceni:

= aktivni dorzalni a plantarni flexe v hlezennim kloubu ci krouzive
pohyby v hlezennich kloubech, aktivni pohyb kolennich a kycelnich
kloubU — napt. ,,Slapani na kole" (v zavislosti na stavu hybnosti DKK)

= cviCit samostatné, po dobu nejmeéné 1 min, kazdou hodinu




Dekujl za pozornost




