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Rodina X dite

» Rodina ma rozhodujici vliv na celkovy rozvoj
osobnosti ditéte, zvlastev nejranéjsim obdobi jeho
déetstvi a to jak v oblasti telesne,dusevnitak i
socialni.

>

» Stravovaci navyky
» Zdravotni gramotnost (vztah ke zdravi)

» Nastaveni priorit



pohyb

Nedostatek pohybu = jedna z pricin vzniku civilizacnich
nemoci!

Pohybova aktivita je soucast zdraveho zivotniho stylu,
soucast primarni i sekundarni prevence. (KVO,
onkologicka onemocneni, respiracni a metabolicka
onemocneni...)

Dobra uroven fyzicke zdatnosti zavisi na plne funkcnim
kardiovaskularnim systemu, primerene telesne |
hmotnosti, optimalni svalove sile a kloubni pohyblivosti.

Meni se s vekem, zdravotnim stavem vcCetné stavu
psychickeho a ze zavisi na pohlavi, na druhu
zameéstnani, prevazujicim zpusobu denni lokomoce a
mnoha dalSich okolnostech



Vysledkem adaptace
v kardiovaskularni oblasti je:

» | TK a TF v klidu a pfi stejné zatéZi = nefarmakol. p-blokada

» | spotfeby O, pfi stejné zatézi, T kontraktility myokardu
» T koronarni rezervy = { vyskytu AP, T kapilarizace svald,
» T aktivity oxidaénich enzymt = T extrakce a utilizace O,

» ZvysSuje se aerobni metabolizmus, utlizace volnych
mastnych kyselin a zlepsuji se neurohumoralni regulace.



Realita

» Akcelerace rustu pocCtu obyvatel v 19. a 20. stoleti +
zmeéna zpusobu zivota obyvatel v civilizovanych zemich!

» Tyto zmeny nastaly mimoradne rychle — lidsky genom je
vysledkem miliony let trvajici adaptace k podminkam,
meéni se tedy jen velmi pomalu.

» Rychlé, radikalni a definitivni zmeny podminek vedou k
rozkolisani rovnovahy

Body functions
| Physical activity




Realita

» Rozvoj techniky vyradil chtzi a béh jako hlavni zdroj pohybu a
transportu.

» Pozitivnhi emoce z aktivhiho pohybu suplementujeme
prostrednictvim pocitacovych her a virtualni reality.

» Unava a ptijemny pocit po 3hodinovém hrani je srovnatelnd s
pohybem nebo sportovnim utkanim po stejné dlouhou dobu.
Vice nez tfi hodiny denné u pocitace (smart telefony) .

Jen dalkové ovladace a mobilni telefony
uSetfi za rok 25 h chuze,
coz predstavuje 0,4-0,8 kg tukove tkane




Set of 9 voluntary global NCD targets for 2025

Harmful use
of alcohol
10% reduction

Physical
inactivity
10% reduction

Salt/
sodium intake
30% reduction

Tobacco use
30% reduction

Premature
mortality
from NCDs
25% reduction

Raised blood
pressure
25% reduction

Essential NCD
medicines and
technologies
80% coverage

Drug therapy
and counseling
50% coverage

Diabetes/
obesity
0% increase

@D ortality and Morbidity







History of the Physical Activity Guidelines

Be Active, Healthy, and Happy!

www.health.gov/paguidelines

2008

Physical Activity Guidelines for Americans Midcourse Report
Strategies to Increase
Physical Activity Among Youth

www.health.gov/paguidelines

2013

@

Phy5|cal Actlwty
Guidelines for Americans

2™ edition

000




Definice Intenzity

« 3.0-5.9 METs

» Subjektibné 5 - 6 na
Borgové Skale 0 - 10

* : na urovni 40-60% VO,
max je malé zatizeni
vSech systémdu, energie
hrazena z metabolizmu
glycidu a lipidd.

* 6.0 a vice METs

» Subjektivné 7 — 8 na
Borgové Skale 0- 10

* 75-90% VO, max

Mize hovorit nemtze
zpivat.

MaZe hovorit pouze v
kratkych holych vétach.



Recommendations for physical activity in
adults.

BMJ 2015;350:h100

» 150 - 300 minut PA stredni intenzity tydne (segmenty
min 10 min)

» 75- 150 min intenzivni PA
» 30 min chuze 5x tydné

» 2x tydné silova cviCeni



Recommendations for physical activity in
older adults (265).

BMJ 2015;350:h100

» 150 minut PA stredni intenzity tydné (segmenty min
10 min)

» 30 min chuze 5x tydné
» Alternativné je mozné cvicCit 2x 15 minut denne

» Nebo PA vyssi intenzity, aerobniho (vytrvalostniho)
charakteru, minimalne 20 minut, alespon 3 dny v tydnu

» 2x tydné silova cviCeni nizsi intenzity



Potreba pohybu

» Déti do 5-ti let min 80 % bdélého ¢asu
» Déti nad 5 let minimalné 60 min denné

» Silova svalova cviCeni a cviceni podporujici zdravy vyvoj kosti.
Minimalné 3x tydne. Silovou aktivitu pak doporucujeme provadét u déti
pred pubertou pouze pfi cvicich s vlastni vahou, maximalné se
zavazim do 10 % hmotnosti, u adolescentu se zavazim do
maximalné 1/3 hmotnosti ditéete.




POHYBOVA AKTIVITA
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Mnozstvi pohybove
aktivity

>

» AMASIA (2005) vyplyva z nej, ze 1/3 lidi se vénuje sportu
soustavne a dlouhodobe, 1/3 prilezitostné a 1/3 nesportuje
témeér vubec

» Nedostatecna pohybova - HELEN (2011) u 56 % osob ve
veku 45-54 let. Prokazala jak vazbu mezi nepritomnosti
dlouhodobych zdravotnich obtizi a optimalni telesnou
hmotnosti, tak i vazbu mezi nepritomnosti diouhodobych
zdravotnich obtizi a dostatecnou pohybovou aktivitou

» (Jansa, 2011) nema 67 % soucCasné ceské populace ve
véku 18—44 let dostateCny objem pohybové aktivity



Disledky nedostate¢éné pohybové aktivity

] 4 Percentage of U.S. Adults Ages 18 Years or Older Who Met the
Naklady: $117 billion Aerobic and Muscle-Strengthening Guidelines, 20082016
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Pohyb déti

» Mezilety 2001 a 2011 ubylo adolescentu (ze 49,1 % na 21 %),
ktefi vyuzivaji aktivniho transportu do skoly. Adolescenti méli
v roce 2011 2,7 krat mensSi sanci (OR = 0.365, p < 0.001), ze pro
cestu do Skoly vyuziji aktivni transport, nez v roce 2001 [Dygryn
2015].

» Deti realizuji o vikendovych dnech mene pohyboveé aktivity nez ve
Skolnich dnech. Z vikendovych dnu Ize povazovat za nejkritiCtéjsi

LA 4N 4

[Vasickova 2011].



Health Behaviour in School-aged Children
(HBSC)

» Mezi lety 2002 a 2014 doslo k signifikantnimu (p
< 0,001) poklesu v plnéni doporuceni k realizaci
stredneé zatezujici az intenzivni pohybove
aktivity (moderate-to-vigorous physical activity;
MVPA) a to jak u chlapcu (z 32,2 % v roce 2002
na 25,6 % v roce 2014), tak u divek (z 23,2 %

v roce 2002 na 19,2 % v roce 2014)



Health Behaviour in School-
aged Children (HBSC)

» Vice nez pétina populace ceskych deti ve véku 11-15

>

let ma problém s vahou.

15 % ma nadvahu (chlapci 17,7 %, divky 11,5 %) a 6
% (chlapci 8,9 %, divky 3,3 %) dospivajicich je
dokonce obéznich. Probléemy s vyssi hmotnosti maji
castéji chlapci jak v pripade nadvahy, tak obezity.

Dité, z ekonomicky hure situované rodiny, ¢eli témeér
trojnasobne vyssSimu riziku, ze bude trpet obezitou,
nez ty z bohatSich poméra a dvakrat vétSimu riziku ve
srovnani s detmi ze stredni tridy.




Celosvétovy narust - pandemie obezity - celosvétové ma 109
(5-17 roku) nadvahu, 2-3 % jsou obézni (WHO, 2004)

Skupina déti 6-12 roku Skupina déti 13 — 17 roku
» 10 % nadvaha + 10 % » 6 % nadvaha + 5 % obezita *
obezita *
» 18 % obéznich u déti ve > COPAT**
veku 7 let . 13,5 % nadvaha + 13,7 %
obezita

chlapci : 15,9 %

*(Zivotni styl a obezita, 2005) divky: 11,5 %

» IGAMZ CR NT/13792—4 a IGAMZ CR
NT/12342-5/2011



Nova studie WHO o zdravi mladeze v Evr
odhaluje, ze obezita stale stoupa

Obézni deti jsou vystaveny zvySenemu riziku diabetu 2.typu,

astmatu, porucham spanku, muskuloskeletalnim problémum,
budoucim KVO ( hypertense, vysoky cholesterol)

Doprovazi je psychologickeé problemy, socialni izolace,
absence ve skole, stigmatizace a diskriminace

Priblizné Ctyri z peti dospivajicich budou mit problémy s

vahou i jako dospéli



Jak edukovat pacienty??




Pravidla pohybove aktivity l

» aktivita zamestnava rovhomerne vsechny
svalove skupiny

» prispiva k harmonickemu vyvinu ditete
» rozviji vSestrannou pohyblivost a ohebnost

» ma velky vyznam pri emocionalnim ladeni
Cloveka
» zlepsuje slozky ori
, {]. kardiovaskularni zdatnost, _
svalovou zdatnost, flexibilitu a slozeni téla

» ovlivnena predevsim pohybovou aktivitou
rodiCu



Pravidla pohyboveé aktivity |

>

vychazet z limitu detskych moznosti - naradi,
nacini, pravidla, prostor a ¢as témto limitim
pfizpusobit v zajmu bezpecnosti ditéte

cviceni kratka, jednoducha a zabavna, zejména
u mladsiho skolniho véku, dostatek casu vénovat
hram

nejdrive nacvicovat pohyby velke a jednoduché,
pozdeji slozité a vice diferencovane, vice
vyuzivat nazorné demonstrace

poskytnuti dostatek casoveho prostoru k nacviku

kazdé cviceni ma obsahovat cviky pro spravné
drzeni tela, popr. na odstraneni ortopedickych
vad




PRESKRIBCE POHYBOVE
AKTIVITY U OBEZNICH DETI

» ZOHLEDNIT ZDRAVOTNI STAV (kardiovaskularni systém,
pohybovy aparat..)

» ZOHLEDNIT DOSAVADNI MNOZSTVi POHYBOVE
AKTIVITY (metody subjektivniho a objektivniho méreni)

» ZOHLEDNIT STUPEN OBEZITY (riziko pretizeni
pohyboveého aparatu)




Pravidla pohyboveé aktivity- deti s

obezitou

TEZKA OBEZITA

STREDNI| OBEZITA

MIRNA OBEZITA

cvi¢eni ve vodé
cviceni v lehu
cviéeni vsedé
cviCeni ve stoje
rotoped 10-15 minut
chlze

cviceni pripravujici na participaci v tymovem sportu
tanec
streCink

cviceni ve vsech pozicich, pouziti vSech Casti téla a
vSech svalovych skupin

pfiméiena participace v tymovych hrach a sportu

chiize a béh s narastem vzdalenosti a trvani



Funkcni poruchy
pohyboveho aparatu




Funkcni poruchy
pohyboveho aparatu

kycelni —&
b

morfologické
zmény

kolenni ——»

kloub e ¢
<+— valgozni postaveni

kolennich kloubt
a rekurvace

<— Vvalgézni postaveni
v hlezennim kloub

sniZeni pficné a podélné klenby noZni
- t&Zisté se presouva na vnitini stranu nohy

—
hyperlordéza

<+— ochablé
svalstvo



Pravidla pohybové aktivity-
deti s obezitou ||

» kompenzacni cviceni (predsun hlavy, protrakce ramen,
oslabena brisni sténa, anteverze panve, valgozni
postaveni kolen, vnitrni rotace kycli, pricne nebo
podélné plocha klenba nozni)

» dechové cviceni (povrchni dychani a nevyuzivani
celkového obsahu plic pri dychani)

» cviCeni zamerene na posileni urcCitych casti tela



Pyramida pohybovych aktivit

i Inten2|vneJS| pohybova
Vaktivita min 3x tydné 45 min.
Pri TF cca 0,8x 220-vek.
Tenis, squash, plavani,
HEAT, spining, aerobic,
tanec, Zumba, ...)

Chuze (denné alespon 30 min rychlosti 4-5
km/h, 10 000 kroku) Nordic walking, jizda na




Pohybova aktivita

» Kombinovana
» Silova aktivity : vytrvalosti aktivita 1:3

» Intenzita siloveho treninku spise nizka, vetsi
pocCet opakovani

» Intenzitu fyzické zatéze individualné pfizpusobit
aktualni fyzicke zatezi

» Plan pohybové aktivity individualne respektuje
socialne— ekonomicke zazemi, osobnost a
zdravotni stav pacienta »



Dekuji za pozornost

Doc. MUDr. Dalibor Pastucha, Ph.D., MBA

+ 420 734 423 510
Dalibor.Pastucha@refitclinic.cz




