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Stavba cvicebni jednotky

Uvodni &ast (5-15min)
Prlpravna ¢ast (10-15min)
Hlavni cast (20-40min)
Zakonceni (10min)

Sl

e Délka aktivniho cviceni do 45 min

* Provadet denneé (i vicekrat, napr. vertikalizace), u chron.
pacientl ob den, 2-3x tydné k udrzeni dosazenych vysledku



Stavba cvicebni jednotky

1. Uvodni &ast

* rozcviceni

* 5-15 min

» jednoduché cviky, cviky, které pacienti ovladaji

e cil: tonizace vegetativniho systému, predehrati organismu



Stavba cvicebni jednotky

2. Prupravna c¢ast
* 10-15 min
« zamérena na vSeobecnou prupravu
« cvi¢eni nepostizenych segmentu
e nacvik spravneho drzeni téla
» spravného dychani
« cviky na upravu svalovych dysbalanci



Stavba cvicebni jednotky

3. Hlavni ¢ast

e 20-40 min

» smeruje ke konkréetnimu léCebnému cili — je jiz cilena, specialni
* cviceni sily, rozsahu pohybu, vytrvalosti, koordinace atd.

* je zamerena na postizenou oblast

 vyzaduje nejvice individualni pece



Stavba cvicebni jednotky

4. Zakonceni

* 10 min

e cil: zklidnéni, dechova a relaxacni cviceni

* prvky koordinace, uvolneni, dechovych cviceni
 soucasti je vyhodnoceni, pouceni, doporuceni



Kondicni cviceni

 soubor telesnych aktivit, ktera jsou zamerena na zvyseni nebo
alespon udrzeni télesne zdatnosti pacienta jako podminky
realizace jeho zivotnich roli

* cil: ovlivhéni pohybove soustavy jako celku v co mozna

LI a4

« je dulezité sladit miru jednotlivych prvkl zamérenych na
vytrvalost a silu (hlavni ukazatelé kondice), rozsah, rychlost,
obratnost, koordinaci pohybU, rovnovahu a jejich prizpusobeni
konkretnimu pacientovi



Kondicni cviceni

» zasoba baterie cviku

« fyzioterapeut musi umet spravne provedeni, znat
kardiopulmonalni narocnost, ucel, ktere svaly a klouby jsou pri
daném cviky v Cinnosti a jaka jsou jeho rizika

 z tohoto zasobniku, ktery obsahuje cviky pro procviceni vsech
casti tela, vybira a vytvari cvicebni jednotku dle zasad
uvedenych v metodice kinezioterapie



Kondicni cviceni

* ma zasadni preventivni charakter

* pravidelnou telesnou aktivitou se prokazatelne snizuje riziko jak
onemocneni, tak i umrti na civilizacni nemoci jako je
ischemicka chorobu srdecni, cukrovka ll. typu, hypertenzni
choroba a rakovina tlustého streva OMmezuji se projevy
psychickeé tenze, uzkosti a deprese

» zatizeni pohyboveho aparatu pri telesné aktivite prispiva k
utvareni a udrzovani zdravého stavu skeletu, svall a kloubU

* telesna aktivita také pomaha starsim lidem zachovat svou
sobéstacnost a stabilitu a predchazet tak padim a zlomeninam
s jejich komplikacemi



Vyuziti KC

* pacienti na JIP (stp. hrudnich, brisnich, kardiochirurgickych
operacich, stavy po iktech, polytraumata atd.)

« gynekologie a porodnictvi (po spontannich porodech i sekcich)

« predoperacni priprava - interni lekarstvi (ICHS, stp. IM, GIT,
urologicke operace, endokrinni onemocneni), chirugie,
ortopedie,...

* pooperacni regenerace



Cil KC

predevsim preventivni

» predchazet vzniku komplikaci (svalove atrofie, omezeni kloubni
pohyblivosti)

* Zlepsovat / udrzovat fyzickou zdatnost organismu
« urychlit regeneracni a reparacni pochody
 zmirnit psychické trauma (u téZzkych onemocnéni, urazl)



KC muze mit charakter:

e cviceni pro spravneé drzeni tela a na odstraneni svalovych
dysbalanci, které vznikaji dlouhodobym pretezovanim stejnych
svalovych partii

 preventivniho cviceni
« 1fyzickou zdatnost a latkovou vymeénu I 1se vykonnost

* prevence komplikaci — obstipace, cévni komplikace, kloubni ztuhlost,
atrofie svall

* Zlepseni psychiky
* udrzeni nebo obnoveni sobéstacnost



Podminky pro cviceni

» dostatek mista

» dostatek casu

» dostatek cerstvéeho vzduchu

» ochota pacienta ke cviceni —nutna motivace !!

* dle aktualniho zdravotniho stavu je pacient instruovan o
samostatnem cviceni a provadi kondicni cviceni nekolikrat za
den aktivneé sam, popripade za dohledu osetrujicino personalu



Zasady KC

« zamerit se na vSechny atributy poh%/bu: silu, vytrvalost, rozsah
k|0Uan,ROhyb|IVOStI, rychlost, obratnost, koordinaci pohybu,
rovhovahu

« pfizpusobit konkrétnimu pacientovi — jeho aktualnimu zdravotnimu
stavu, typu onemocneni, veku, pohybovym schopnostem

» vyvarovat se velkych zmen poloh (sed - stoj) a prilis rychlych
pohybu, hlubokych predklonu a zaklonu

. cviEit v primérenem rytmu a volit poCet opakovani 10-12x pro kazdy
CVi

* sledovat pacienty a pripadné neprizniveé reakce (poceni, bledost,
dusnost,...)

. ggdtgiovat strukturu cvicebni jednotky (uvodni, hlavni, zaverecna
cas



Kontraindikace

* tezky stav nemocného (rozsahle trauma, velka ztrata krve,
Sokovy stav apod.)

* bezprostredni stav po otresu mozku
 Zvysena teplota
* bolest zvysujici se pohybem



KC na luzku

Napln cviceni:
 Uvod: dechova gymnastika (staticka a dynamicka, lokalizovane
dychani)

* hlavni Cast: cviky zamerené na udrzeni kloubni pohyblivosti
nepostizenych casti tela, udrzeni svalove sily, a to jak
kond&etinovych tak bfiSnich a trupovych svall

e zaver: relaxace, dechove cviceni




KC na luzku

Zasady

- dulezité je zacit Upravou lUzka a prostredi pokoje, kde se cvici, pfipravou
samotného pacienta

* cviCit pomalym tempem, jednotlivé cviky provadet tahem

 konkrétni napln cviceni zavisi na mobilite pacienta ( na tom, zda se
pacient muze na luzku otacet, posadit se, postavit se)

* vyhybat se poloham, které ]|SOU vzhledem k danemu postizeni neprizniveé
(zhorsuji stav, vyvolavaji bolest apod.)

* vetsinou plati, ze pri cviceni postupujeme systematicky od distalnich
kloubu k proximalnim

 cviky na sebe musi navazovat, nemely by se priliS casto opakovat

* procviCit vSechny klouby ve vsech zakladnich smerech s prihlednutim na
druh a stupen postizeni pacienta




KC na chodbé

» Cil cviceni:
 aktivace organismu
* Napln cviceni:
 uvod: prvky dynamické dechové gymnastiky
* hlavni ¢ast: cviky zamérené na zlepSeni pohyblivosti kloubd HKK, DKK
a trupu, zlepseni svalove sily
 zaver: dechove cviceni
« Zasady
e cVviCit zaCiname pomalejsim tempem, ktere stupnujeme
« provadime i svihové pohyby, ale jen v omezenem rozsahu




KC v télocviche

* Cil cviceni
 zvyseni urovne fyziologickych funkci, aktivace kardiovaskularniho a
respiracniho systemu, zvyseni metabolismu
* NaplIn cviceni
e cviceni je zameéereno na rozvijeni urovne jednotlivych pohybovych
schopnosti: sila, vytrvalost, rychlost, pohyblivost, obratnost,
koordinace a rovhovaha
« skladba cvicebni jednotky se ridi obecne platnymi metodickymi
zasadami LTV

* ke zpestFeni cviCeni vyuzivame cvieni na nafadi, s nacinim a riznymi
dalSimi pomuckami, mozné je zaradit prvky pohybovych her, tanec,
vyuzit hudebni doprovod




KC v télocviche

« Zasady
 z4téZ stupnovat tak, abychom v prubéhu cvic¢eni dosahli 3-4 vrcholy
* intenzita cviceni se mUze blizit 60% maximalni tréninkové zatéze (tep
140-160/min)
* nesmi se objevit znamky pretizeni obehu: poruchy rytmu pulzu,

nadmeérne poceni, neobvyklé zCervenani, bledost okolo ust, zmodrani
rtu, pocit nevolnosti, lapani po dechu, bolest na hrudi)

* pro dosazeni pozadovane intenzity je ve skupine vhodne vyuzit
emocionalni pUsobeni a pfirozenou tendenci k soutézivosti (nutna
opatrnost u obéhové oslabenych jedincU)

« vytvorit vhodné podminky pro cviCeni: vyvetrat, spravne osvetleni,
dostatek prostoru apod.




Individualni cviceni

* Pri individualnim cviceni pracuje fyzioterapeut samostatne s 1
pacientem.

* Individualni pristup je nutny:
* U pacientu, ktefi vyzaduji uzkou a intenzivni spolupraci (z riznych
divodd)
« tam kde je nutné sledovat a opravovat pripadné chyby
* je-li v prubéhu cvi¢eni tfeba dopomahat popfr. vést pohyb



Skupinove cviceni

» pfi skupinovém cvi€eni cvi¢i obvykle sou¢asné 3-6 pacientu
podobnych diagnoz

« pfinosem je vétSi motivace cvi¢encu, kladny vliv kolektivu

* nebezpecna muze byt: pfehnana soutézivost, nemoznost
sledovat, kontrolovat, hodnotit a opravovat cviceni jednotlivych
pacientu

* vybér vhodnych pacientt do skupiny: dle véku, zakladni
diagnozy, miry zdatnosti

 zasady: dostatek prostoru pro kazdeho pacienta, intenzitu
cviceni ridit vzdy podle nejslabsiho Clena skupiny



Cvic¢ebni pomucky

 Jake vas napadnou?



Cvic¢ebni pomucky

 overball

e gymball

« odporové gumy

* balanéni pomucky
* stepper

* flowin

* TRX

* Cinky

* rollery



Overball

* je vyroben z mekkého pruzneho materialu
* je lenky a snadno prenositelny
» uvadena nosnost byva 100-120 kg

« prumér mice v originalnim provedeni je 25 cm, na trhu Ize vSak
zakoupit mékké mic¢e mensich i vétSich pruméra

e vyuziti je variabilni — uvolnovani, protahovani, posilovani,
antistresovy prostredek i sedaci a polohovaci pomucka



Gymball

* byva vyuzivan v kondicnim i zdravotnim cviceni, v sedavych
zamestnanich k sedéni a take jako relaxacni pomucka

 spravna velikost je zakladnim pozadavkem pro korektni vyuziti

e pri posazeni na mic by mely byt uhly mezi osou trupu a stehna
a osou stehna a holenée vetsi nez 90°

» velikost mice pro deti mladsiho skolniho veku - od prumeéru 42 cm
po prumér 55 cm, pro dospélé — 65 nebo 75 cm

* nosnost zpravidla 300 kg

* mezi zakladni vlastnosti patri pruznost materialu, kterou je nutno
zohlednit pri vyberu mice (prilis mekky neposkthJe podminky pro
spravné sedéni a provedeni cviku)



Odporove gumy

* Siroké uplatnéni pri procvicovani celého téla

« muzeme je vyuzit pfi protahovacich, posilovacich, zpevnovacich a dalSich
cvicenich

e posilovaci gumy mohou mit ruzny tvar a tuhost (vyrobci oznacuji odpor
gumy ruznobarevne - svetlejsi barvy znamenaji mensi tuhost a jsou
urcené pro zacatecniky Ci lehcCi cviceni

* nejcasteji se vyuzivaji ploche pruzne égiy vyrobene z latexu éio{'iného
gumoveho materialu o délce 1,5-5,5 m hera-Band, aerobic ban

» dalsim hojne vyuzivanym druhem_posilovacich gum jsou RubberBandy
(lidove zvané ,,zavarovacky®) — kratsi posilovaci gumy ve tvaru kruhu

* Ize je vyuzit v prostredi fitness, pri skolnich a domacich cvicenich,
v rehabilitaci, pri skupinovych lekcich i pri cviceni jednotlivcu



Balanéni pomucky

Bosu

* nejuzivanéjsi moderni cviéebni pomucka vhodna pro cvic¢eni vSech
vekovych kategorii

 puvodni vyuziti bylo v rehabilitaci, pozdéji se rozsifily do fitness

 balancni polokoule patri pod obchodni znackou BOSU®

« ke cviceni se vyuziva jak vypouklou stranou, tak zakladnou vzhUru

* cviceni na balancnich polokoulich jsou zamerena nejen svaly
povrchove, ale take svaly hlubokeho stabilizacniho systemu,
pozitivne je ovlivnena koordinace pohybu, rovnovaha, fyzicka
kondice, podpurné — pohybovy aparat, kardiovaskularni systém,
psychlka atd



Balanéni pomucky

Balancni ¢ocka
* vyuziti v rehabilitaci, ve sportu, ve skolach, zaméstnanich,...

* pro zpevnéni svalu celého _téla, vyuzivaji se v posilovacich
a koordinacnich cvicenich, pri cvicenich rovnovahy a pri_rozvoj
prostoroveho vnimani, dale jako masazni pomucka (masaz napr.
chodldelz], podlozka na zidli (zdravotne preventivni ucCinky, pri
bolestech zad)

* Pri cviceni a sezeni na balancni cocce se aktivuje HSS

* jsou vyrobené z mékkého pruzného materialu ruznych barev. Jedna
strana cocky je hladka, druha je opatrena masaznimi vystupky, ktere
maji vyznam pri stimulaci organismu (napr. stoj bosymi chodidly na
masaznich vystupcich, dotyk dlanemi Ci jinymi castmi tela apod)



1.s
2.5
3.S
4.s

6.S
/.S
8.S

. - overball vleze na zadech a na brise DKK
. - overball vleze na zadech a na brise HKK
. - overball vsede HKK a trup

. - overball vsede a vestoje DKK

neraband vileze na zadech a na brise DKK
neraband vileze na zadech a na brise HKK
neraband vsede a vestoje HKK

neraband vsede a vestoje DKK



