Kondicni cvicebni jednotka
zamerena na zvysf
(udrzeni) kondi



Kondicni cviceni

 predstavuje soubor telesnych aktivit, ktera jsou zamerena na
zvyseni nebo alespon udrzeni telesné zdatnosti pacienta

* jedna se o soubor cviku, jejichz cilem neni pouze zlepSeni
jednoho atributu pohybu( napr. nezlepsuje se jen sila nebo
rychlost nebo koordinace), ale ovlivheni pohybove soustavy

jako celku

 kondi¢ni cvi¢ebni jednotka obsahuje tedy ruzné prvky
zamereneé na vytrvalost a silu (jsou hlavnimi ukazateli
kondice), dale na rozsah kloubni pohyblivosti, obratnost,
koordinaci pohybu, rovnovahu atd.



Kondicni cviceni

« kondicni cviceni vyuzivame skupinove nebo individualnée

* pfizpUsobujeme jej aktualnimu zdravotnimu stavu pacienta, typu
jeho onemocneéni, veku atd.

« mimo aktivace somatickych a fyziologickych déji ma KC vyznam i
pro zlepseni psychickych funkci

« fyzioterapeut ma mit zasobu cviku na procvi¢eni vSech ¢&asti téla, pfi
cvicebni jednotce vybira soustavu cviku dle metodickych zasad

» KC je cviceni praktick ne%'c“:a,stéji bez pomucek nebo |
S pomuckami, napr. P(/ ktere jsou dosazitelne v domacnosti nebo
okoli napr. zidle, rucni

« v télocvi¢nach Ize vyuzit pomucek jako je Svihadlo, €inky, laviCky,
zebriky atd.




Kondicni cviceni

* kondicni cviceni ma byt cvicenim na kazdy den, aby bylo z casovych
duvodu proveditelne, tak doba trvani je nejcasteji 7 — 10 min.

 pocet cvikl je kolem 10, pocet opakovani kazdého cviku je 5 — 8x

: CViL(K maji protahnout a posilit prislusné svalove skupiny, zrychlit krevni
obéh, prohloubit dychani (napr. vzestup TF se u zdravého Clovéka
doporucuje o0 50%, kondicni TF je kolem 130 — 150% klidové TF)

» kazda cvicebni jednotka musi obsahovat rozehrati a na konci jednotk
vydychani, hlavni cast obsahuje cviky, které obsahuji streCinkove prvky
na svaly pletencu pripadne na svaly volnych koncetin, cviky na zvyseni
pohyblivosti kloubni, na vzprimene drzeni tela, cviky na koordinaci a
rovnovahu, cviceni na svaly brisni a panevni mezilopatkove...atd.

* nelze se ridit presné danym schematem, ale cviceni upravujeme dle
konkretnich potreb pacienta



Kondicni cviceni

 charakter kondicniho cviceni mohou mit i jiné pohyboveé
aktivity, napf. dostate€né rychla a dlouha chuze po roviné, do
schodu, béh, skakani pres Svihadlo, jizda na kole, rotopedu,
plavani, veslovani na trenazeru

« velmi dulezitou oblasti, kde se uplathuje KC, je pfiprava
pacientl na planovany chirurgicky nebo ortopedicky vykon



Uginky kondi&niho cviceni

» pravidelna telesna aktivita snizuje riziko jak morbidity
onemocneni), tak i mortality (Umrti)na civilizacni nemoci
jako je ICHS, DM II., HT

* omezuji se takeé projevy psychicke tenze, uzkost, deprese
 zatizeni pohyboveho aparatu prispiva k utvareni a ,
udrzovani zdraveho stavu skeletu (?revence osteoporozy),

svalu (prevence atrofie svalové, kontraktur), rozsahu
kloubu (prevence snizeni rozsahu pohybu v kloubu)

 u starsich lidi pomaha telesna aktivita udrzovat
sobestacnost, take stabilitu, coz vede k prevenci
zvysenych padu a naslednych zlomenin s jejich
komplikacemi



Deleni kondichich pohybovych aktivit

 nutné - vetsinou charakter cilenych cviceni korigujicich
konkrétni patologii

 vhodné - podporuji pozitivni efekt pohybu

 nevhodné - negativni efekty urciteého pohybu, nesmi
prevazit nad pozitivnimi

* kontraindikovane — za danych okolnosti poskozuijici aktivita



Jednotlivé pohybové aktivity

 Plavani

odlehcuijici efekt vztlaku
ovlivnéni napéti svalstva jako celku teplotou vody

nevhodnost zaklonu hlavy u stylu prsa, proto se doporucuje plavani nejlépe na znak,
na boku, pfipadné volnym zpusobem.

Obecné jde o jednu z nejvhodnéjsich pohybovych aktivit.

* Beh

zvyseni zapojeni svalstva hornich koncetin do pohybu, zvyseni naroku na stabilizacni

VvV Vv

zpevneni trupu nutné pro dynamictejsi (swhove) funkce koncetin oproti chuzi
naroky na obehovou soustavu

diskutovan je nepriznivy efekt na nosne klouby dolnich koncetin (podle charakteru
povrchd, na kterych se béh4)

rychlejsi béh (anaerobné provadéené sprinty) jsou zalezitosti sportu, nikoli rehabilitace



Jednotlivé pohybové aktivity

 Cyklistika
* pro spravne zatizeni osoveho organu a nepretezovani hornich koncetin je
nutné vzprimeni trupu, tj. vhodne nastaveni vysky sedla a riditek (kola s
« dulezita volba terénu

* vhodna pro posilovani stehenniho svalstva, nastaveni sedla ale musi
umoznovat spravne protazeni hamstringu

v podobée stacionarni (rotoped) vyhodou dozovatelna zatéz - moznost
regulace energetického vydeje

* Jizda na koni
* nutna instruktaz spravneho sezeni, vliv na drzeni tela, psychologicky efekt
* riziko u poruchy rovnovahy a tezsich poruch koordinace pohybu
« existuji podstatné rozdily v u¢inku podle typu koné, terénu a zpUsobu jizdy



Jednotlivé pohybové aktivity

e Tenis

» vyrazny vliv techniky (bolesti mohou byt znamkami Spatne techniky), nutny
nacvik a rozcviceni

* nevhodné tam, kde jsou kontraindikovany svihove pohyby a rotace trupu
» Sjezdove lyzovani
. ri;iqupéd&, rotacni namahani patere, zatez kycli a kolen (carving), nutny
Nacvi
» Bezky
 odpovida behu, ale odpada tvrdy doskok, vice se zapojuji paze, vetsi
protahovaci efekt pri spravné technice, neni stereotypni Jd e terénu)

* MiCove hry
» ohrozeni pfi osobnich kontaktech mezi hraci
 negativni vliv doskoku a narazu, prudkych zmén sméru pohybu



Jednotlivé pohybové aktivity

* Tanec
« dobry mobilizacni efekt, priznivy vliv na drzeni téla
 vyrazny pozitivni vliv psychologicky

 Stolni tenis
e cviCi koordinaci, souhry nohou a rukou.

» Gymnastika

* cviceni na naradi jako rehabilitacni cviceni nevhodne (velka zatez,
moznost padu narazy)

* Prosta cviceni tvori zaklad rehabilitacniho cviceni

* Golf
 Svihovy pohyb



