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B CO JE CILEM?

©'

V¢asné zachyceni

Konzultace s onkologem

\4
\4

Zarazeni do programu

A4
9 cast naintervenci




I PROC SE PRAVIDELNE HYBAT?

Zabranit progresi
onemochneni

Zpomalit vyskyt
pozdnich komplikaci
onemocheéni

Predejit vzniku
onemochneéeni

VLIV NA NASE ZDRAVI



I DOMINUIJE VSAK FYZICKA INAKTIVITA

[
45 %
bez pohyboveé aktivity
R
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e o o PA bez efektu
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Il KDY JE VHODNE POHYBOVOU AKTIVITU ZARADIT?

Diagnoza s ,
gnoza Onkologicka Obdobi
onkologického - L vy x
. lécba po lécbhé
onemocheni
PREHABILITACE REHABILITACE
= pfiprava na lé&bu = udrzeni kondice, zmirnéni nezadoucich

ucinkd a sniZzeni progrese onemocnéni



I PRAKTICKE RADY

Pohybova aktivita ma smysl v kazdé fazi lecby

.. e Snizena progrese Lepsi zvladani nebo
Priprava na operaci/lécbu .. . .. .
, BT onemocnheni a udrzeni prevence nezadoucich
a s tim spojené snizené . fee o e .
.. o kondice ucinku lécby a samotného
riziko komplikaci e ..
(zpomaleni jeji ztraty) onemocheni

Navrat k béZznym dennim

.. , . Sport na rizné drovni
cinnostem, navrat do prace



PORUCHY SPANKU

I=- (kvalita spanku vyssi o 30-50 %)

\

UNAVA @

(snizeni 0 30-50 %)

DEPRESE
A UZKOSTNE STAVY

(snizeni 0 40 %)

IMUNITNI SYSTEM
(zvyseni aktivity NK bunék o 15-20 %) %
POLYNEUROPATIE /
cen

(shizeni 0 20-30 %) T

- v
LYMFEDEM !~
(snizeni o 30-50 %) o~

\

KARDIOVASKULARNI %
PROBLEMY

(snizeni rizika o 40 %)

\
/

.0‘ SLOZENI TELA - NARUST
TUKOVE SLOZKY

/ (sniZeni o 3-6 %)

¢  OSTEOPOROZA

(snizeni o 30-40 %)

SARKOPENlE (snizeni 0 40 %)
SVALOVA SILA (zvyzeni 0 20-30 %)

Spence, Heesch, Brownet et al, 2017



B BLUDNY KRUH

Fyzicka
inaktivita

Unava

Snizena
kondice

ﬁ NEMOC

Skutecny
ubytek sil

Unava

Psychicka
pohoda

Pohyb

3 tydny nec€innosti vedou k
podstatnému snizeni zdatnosti
(VO2max) a to cca 0 40 %.



I UCELENE POKYNY OHLEDNE NEFARMAKOLOGICKE

POHYBOVE TERAPIE Jeto
0 dé\,ce.
DENNI POHYB PRO POHYB KE ZVYSENI SPORTOVNI

CINNOSTI ZDRAVI ZDATNOSTI TRENINK



I KOLIK CVICENI( JE DOST?

Ackoliv je nutna pravidelna PA, samotné
denni ¢innosti nestaci k zajisténi
optimalniho zdravi.

Je nutné pacientlm vytvofit
personalizovany zdravotné orientovany
plan pohybovych aktivit

Zakladni jednotka: 1 tyden

Optimalni tydenni energeticky vydej:
cca 900-2 000 kcal (3 750-8 350 kJ)
(3x 300 az 4 x500)




B KOLIK CVICENI JE DOST?

S e

STUDIE: STUDIE:
ZDRAVE OSOBY OSLABENE OSOBY

V podstaté jedno kdy se hybou
a v jaké intenzité




B OPTIMALNI POHYBOVA AKTIVITA

VYTRVALOSTNI TRENINK

TRENINK SILY

TRENINK ROVNOVAHY,
FLEXIBILITY

HABITUALNI POHYBOVA
AKTIVITA Principy tréninku

Systematic¢nost + Postupné zvySovani zatizeni + CykliCnost

o
-
o



BN POHYBOVA AKTIVITA
ma obecné pozitivni vliv na zdravi

NEPLATITO VZDY!
prilis vysoka prilis dlouhé prilis vysoka nevhodny druh
intenzita trvani frekvence sportu

muze mit

NEGATIVNI VLIV NA ZDRAVI




BN POHYBOVA AKTIVITA
ma obecné pozitivni vliv na zdravi

NEPLATITO VZDY!
prilis nizka prilis kratké prilis nizka
intenzita trvani frekvence

muze mit

NEGATIVNI VLIV NA ZDRAVI




B NUTNE DODRZET URCITE ZASADY

PA delSi nez 60 minut nepfinasi dalSi vyznamné benefity PROG RESE

+ je potfeba davat pozor na pretizeni organismu

‘ TYP

POHYBOVE

TRVANI AKTIVITY
ZATIZENI




Vypocet intenzity zatéze uréeno die stupn

zdatnosti

Postup: SF max — SF klid

MT %
zatizeni cirkulace

namerena v domacich

podminkach — doda pacient

MTR
maximalni tepova
207 — (0,7 x vék) rezerva
SF
klidova Vysledek 6MWT Uroveri zdatnosti MT% = ZC%
100% a vice nez je nadprdmeérna 70%
SF prediktivni vzdalenost
maximalni 75 —99% prediktivni prameérna 65%
vzdalenosti
Méné nez 74% podprimérna 60%

prediktivni vzdalenosti



B CO BY MELO PREDCHAZET POHYBOVEMU PROGRAMU?

Diagn6za onkologického onemocnéni

Zhodnoceni faktorU tykajici se onkologické Jizvy
l&Cby a vedlejSich uginkl lécby Lymfedém
Axillary web syndrom
Soucasné priznaky Neuropatie
Unava
Zhodnoceni rizikovych faktort, komorbidit Bolesti
Stomie

Radiodermatitida
Kostni metastazy

i _ i Osteopenie, osteopordza
Stanoveni funkcniho cile " : o .
Snizena funkce imunitniho systému

Zhodnoceni stavajici zdatnosti



o rovnovazna cviceni, a bézné denni aktivity

riziko padu e
o 2xtydné silovy trénink

cviceni s nizsi
intenzitou ve dnech
s vyS$Si unavou

minimalizovat riziko padu osteopordza
silova cviceni

lymfedém
i i zachovat uroven PA <
kardiomyopatie oditko bolest steroidni o a meta§ta%y PA na sou&asné Urovni
silovy trénink na v lymfatickém sledovat pfiznaky

myopatie proximalni svalové systému
skupiny

R S nf? o lze cviCit ( misto Cisté a suché)
centralni zilni o ustomie-pred PAvyprazdnit
katetr, port, o vyhnout se zadrzovani dechu

stomie

o zatézovy test

o cviceni na urovni vagového
prahu

o poddohledem

KLINICKE
PRIZNAKY

o parestézie, bolest —az ataxii
o rovnovazna cviceni

o aktivity na posileni n.vagus

(meditace, dychani, j6ga)
o progresivnisilova cvic¢eni kognice ient mi pFiznak
ke zlepSeni svalového tonu komprese m|'chy © Ppacients novymi priznaky

komprese michy — okamzité

lékaFska pomoc
o U pacienta s kompresi michy

v anamnéze — zabranit dekondici
o hemoglobin- PA o nizké intenzité a sledovat (aerobni a silové PA, cvi¢enina
zmeény krevniho znamky Unavy flexibilitu)

obrazu o leukocyty- relativni kontraindikace PA, vySsi
afinita k infekci, cvicit individualné vyhnout silovy trénink na velké
se skupinovému cviceni svaloveé skupiny

o trombocyty- minimalizovat riziko padu,
narazy, nebo zvySeny nitrobfisni tlak.

PA aerobni, silové, joga, tai-chi




I KDY NECVICIT?

[

akutné probihajici horecka vyrazna nevolnost dekompenzované jiné velka ztrata hmotnosti
jiné onemocnéni (nad 38°C) a zvraceni onemocnéni (> 35 % prekancerdzni
hmotnosti)
‘o > ¢

= P So 2

C ©
extrémni dusnost srdecni arytmie anémie leukopenie trombocytopenie

pfinamaze (hladina hemoglobinu leukocyty <3000/mm? nebo (pocet krevnich desticek

<8 g/dl) neutrofily <500/mm?3 <50 000 na mm?)

Kdyz si nevim rady:

a konzultace s oSetrujicim lékarem e konzultace s odbornikem na pohybovou aktivitu




DOPORUGENI OD ONKOLOGA
PODEPSANI INFORMOVANEHO SOUHLASU

PRVNI VIZITA

POHYBOVA INTERVENCE

« EDUKACE: pouzivani pasu a (12 TYDNU)

aplikace POLAR o e . . . . . . 5tNA v (PA, web)
« (kol: naméfeni klidové tepové e CO4 TYDNf - l{PR.A\.fA PLANU, M ONITORING A PROGRESE - d
frekvence e INTENZITA 60-80% MAX. TEPOVE REZERVY

ta, spanek
and, Hand grip

DRUHA VIZITA a PRVNI CVICENI
Z07: flexibita a rovnovaha

EDUKACE:

Tréninkovy denik

= test zdatnosti /6MWT, Hand-grip, sit to stand
+ vysledky (3kalovani)

= Borgova 3kéla

* Antropometrické adaje

= Pasmo (TF)

* vysvétleni tréninkového planu
* web ONKOFIT - orientace

» BORG $kala

= tréninkovy denik

* pouZivani pasu v pribéhu cvigeni

* Prvni uvodni ¢



Nez zacheme
se cvicenim...

Pred prvnim zépisem a cvienim si jeSté
projdeme par indikator( a vysvétlivek.

Jak je na tom obvod Vaseho pasu?

Mit obvod pasu ve zdravém rozmezi je
dulefité, protoze sniZuje riziko srdené-cévnich
onemocnéni, diabetu a dalSich zdravotnich
komplikaci spojenych s nadbytkem visceralniho
tuku. Mé&fise v poloviné mezi dolnim okrajem Zeber
a kyclemi.

Normalni hodnoty u Zen jsou do 80 cm
a umuzi do 94 cm. Za obezitu se povaZzuje obvod
pasu nad 88 cm u Zen a nad 102 cm u muzd.

Cvicite se spravnou zatézi?

K jednotlivym cvi¢enim si vidy budete zapisovat miru zatéze. NiZze naleznete
Borgovu 3kalu subjektivniho vnimani zatéZze. Skala je Cisté subjektivni
a hodnoti Vase osobni vnimani dané fyzické aktivity. Je doporuceno se drzet

mezi Grovnémi 12-15.

12-15

Zvladnete:

.

.

6-11

Zvladnete:
- piskat
- zpivat

= nezadychate se
= nepotite se

miuvit ve vétach
smat se
lehce se cervenate

potite se
citite se zahfati

16-20

- vyrazné se potite

« lapete po dechu

+ nemUZete mluvit

+ citite se nepfijemné
* svaly jsou unavené

Jaky je Vas BMI ukazatel?

BMI neni to nejlepsi méritko zdravé vahy, protoZe nezohledriuje svalovou
hmotu, distribuci tuku ani rozdily v t&lesné stavbé. Aviak BMI si mizete
vypocitat jako orientacni ukazatel zdravé télesné hmotnosti.

hmotnost (kg)
vyska? (m)

obezita Il. stupné (35-39,9)
obezita I. stupné (30-34,9)
nadvaha (25-29,9)

idealni vaha (18,5-24,9)

podvaha (<18,5)

Jak unavené se citite?

KaZzdy den si miZete zapisovat miru unavenosti. NiZe naleznete
vysvétleni k jednotlivym stupfdm.

s
~—

stale unaveny/a vice normalni Svezi velmi svézi
unaveny/a nez obvykle unava

Kdy byste neméli cvicit?

Pokud se necitite dobfe nebo mate néktery z uvedenych pfiznakl, radéji
cviceni vynechejte a v3e konzultujte s lékafem. Poslouchejte své télo -

regenerace je kli¢ova.

horecka aktivni tézka velka ztrata
(teplota >38 °C) infekce nevolnost hmotnosti
S RV
bolest kosti extrémni dusnost rychly nebo tézka
nebo kloubl pfinamaze nepravidelny chudokrevnost
srdecni tep

o

vyrazny pokles
bilych krvinek

vyrazny pokles
krevnich desticek

A ted’ uz
muzZeme zadit...



TYDEN 1

Mira unavenosti

Pocet krok(

Mira unavenosti

Cad
-

Pocet krok(

Mira unavenosti

.e
-

Pocet krok

CTVRTEK

Mira unavenosti

e
—

Pocet krok(l

9 *TF = pramérna tepova frekvence | **Borg = Borgova skala subjektivniho vnimani zatéze

Typ aktivity Délka TF Borg™

kardio

silovy trénink
rovnovaha
joga
flexibilita

jiné:

Typ aktivity Délka TF Borg
kardio

silovy trénink

rovnovaha

joga

flexibilita

jiné:

Typ aktivity Délka TF Borg
kardio

silovy trénink

rovnovaha

joga

flexibilita

jiné:

Typ aktivity Délka TF Borg

kardio

silovy trénink
rovnovaha
joga
flexibilita

jiné:

PATEK

Mira unavenosti

Pocet kroku

SOBOTA

Mira unavenosti

..
-

Pocet kroku

NEDELE

Mira unavenosti

e
-

Potet krok

SHRNUTI TYDNE

L
—

' Typ aktivity

TYDEN 1

Délka TF Borg

‘ kardio

silovy trénink

rovnovaha
joga
flexibilita

jingé:

Typ aktivity
kardio

silovy trénink

rovnovaha

Délka TF Borg

joga

flexibilita

jiné:

Typ aktivity

Délka TF Borg

kardio

silovy trénink

rovnovaha

joga

flexibilita

jiné:




Il WWW.ONKOFIT.CZ

% o fit
CVICENI - KDE CVICiME PODPURNA PECE = WEBINARE PRIBEHY 0 NAS

Cviceni pro onkologlcke
pacrenty pripravené odbornik
na miru dle dlagnoz

VYBRAT CVICENI >>
5.
P

- T - we ?
Proc zacit cvicit:
Studie prokéazaly pFiznivy vliv pravidelnych pohybovych aktivit na zlep3eni zdravotniho stavu onkologickych pacienti.

Pohybova aktivita pozitivné pdsobi na:




Il WWW.ONKOFIT.CZ

Kardio trénink Silovy trénink Trénink rovnovdhy
V ramci kardio lekci se zamérujeme na zvySeni Zakladem silového tréninku je pfekonavani Balan¢ni nebo také rovnovazna cviceni slouZi jako
kondice, ¢imZ zlepSujeme funkci srdce a plic. Jedna urcitého odporu, kterého maze byt dosazeno doplnikova cviceni predeviim u pacientd, ktefi
se o intervalovy typ tréninku... pomoci posilovacich gum, zavaii... podstoupili chemoterapii...

ZOBRAZIT >> ZOBRAZIT >> ZOBRAZIT >>




DEKUJI ZA
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