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Abstrakt

Nizev price: Intervenéni program pro ovlivnéni obezity u dospélych

Cil prace: Prokazat dulezitost zmény Zivotniho stylu, Upravy stravy a zafazeni
pohybovych aktivit pti 16¢b& obezity ¢i nadvahy, zjistit v jakych aspektech doslo ke

kladnému ovlivnéni stavu.

Metoda: Pro studii byly vybrany tii osoby, které se potykaly s nadvdhou. Dva muzi a
jedna Zena ve v&ku 42 — 52 let, neprovozuji profesiondlné ani zdvodné Zadné sporty.
Vybrani jedinci chtéli zménit sviij Zivotni styl a tato studie jim méla ukazat spravnou
cestu. Osobam byly kladeny otazky tykajici se jejich zdravotniho stavu. Na zékladé¢
odpovédi na dotaznik byl sestaven individudlni plan interven¢niho programu pro
ovlivnéni obezity ¢i nadvahy po dobu sedmdesati dni. Po sedmdesati dnech bylo

provedeno vyhodnoceni vlivu intervenéniho programu pro ovlivnéni obezity.

Vysledky: Pohybové aktivity, uprava stravy a zména Zivotniho stylu je podstatnou
soucasti boje s obezitou. Potvrdila se prvni hypotéza, kterd predpokladala, Ze jizZ po 70
dnech trvajici upravy Zivotniho stylu dojde k fyzickému i psychickému zlepSeni. Dagmar
snizila té€lesnou hmotnost o 9,5 kilogrami, Ladislav zredukoval svoji hmotnost o 4,15
kilogrami a Milan o 5,05 kilogramti ubral ze své pivodni hmotnosti. Z hlediska
psychické stranky Dagmar se zvysilo sebevédomi, Ladislav i Milan se citi o mnoho leh¢i
pii jakémkoli pohybu a v§em vybranym osobam se zlepSila celkova vitalita. I druha
hypotéza, pfedpokladajici, Ze pohybové aktivity jsou jako souast 1é€by vybranymi

osobami podcetiovany, se potvrdila.

Kli¢ova slova: intervendni program, pohybové aktivity, obezita



Abstract

Title: Intervention programme for influencing obesity in adults

Objectives: To prove the importance of change in lifestyle, adjustment of diet and
introduction of physical activities in treating obesity; to examine the aspects of positive

change in the condition.

Methods: Three people with obesity issues were chosen for the study. Two men and one
woman from 42 to 52 years of age do not do any sports on either professional or
competitive levels. Chosen individuals expressed a wish for change in lifestyle and this
study was supposed to show them the right way to do it. An individual, seventy-day-long
intervention programme had been formed, based on subjects’ answers to questions in a
questionnaire. The impact of the intervention programme was evaluated after seventy

days.

Results: Physical activity and a change in both diet and lifestyle are vital when tackling
obesity. The first hypothesis which had supposed there to be an improvement in both
physical and mental state after just seventy days after introducing the changes according
to the intervention plan proved to be correct. Dagmar reduced her bodyweight by 9.5
kilograms, Ladislav reduced his bodyweight by 4.14 kilograms and, finally, Milan had
managed to lose 5.05 kilograms of his weight. As for the their mental condition, Dagmar
experienced an uplift in self-confidence and Ladislav and Milan now feel much lighter
when performing physical exercises. Moreover, all subjects are now more vital. The
second hypothesis which had anticipated that subjects would underestimate physical

activity as a part of the treatment was also proved to be correct.

Key words: intervention programme, physical activity, obesity
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1 UVOD

Ve své bakalarské praci jsem se vénovala problému, ktery v sou¢asné dobé trapi cely svét.
Casto je nazyvan ,epidemii 3. tisicileti. Nadvaha &i obezita vznikla v dob& hladomort,
v dobach hladu si lidstvo vypéstovalo reflex, ktery umozioval pfeziti. V obdobi, kdy bylo
jidla dostatek, si organismus vytvofil tukové zasoby, které vyuzil v dobach bez pfijmu
potravy. Ukon, vznikajici bez pfi¢inéni viile, ptisobi i v dnesni dobé& a miZe byt kdykoliv
spustén. V poslednich desitkach let lidstvo zménilo stravovaci navyky. Potravin je
dostatek, ale primyslové zemédé€lstvi a vyroba odebrala z potravin kvalitni bilkoviny,
mineraly a jiné dilezité latky, z toho vyplyva, Ze strava neposkytuje vSe, co organismus
vyzaduje ke své spravné funkei. I kdyZ jidla konzumujeme dostatek ¢i dokonce nadbytek,
do mozku je vysilana signalizace ,,hlad“. To zptisobuje aktivaci reflexu hladovéni, na které
télo reaguje zvySenim vytvareni zasob tuku. Je-li proces jednou aktivovan, ztracime nad
nim kontrolu. Zvolite-li dietu s omezenym piisunem stravy, reflex je vice posilen a té&lo si
vytvaii dalsi zasoby. Dochézi ke zvySenému pocitu Unavy a vaSe télesna schranka dale
tloustne.

URL: < http://www.homeopati.cz/fat.php > [citovano 2009-03-21]

Zakladem je télu neodpirat jidlo, ale konzumovat vyvazenou stravu kazdé tii hodiny
v malych porcich. Pfijimat dostatek tekutin a vé€novat se pravidelnym pohybovym

aktivitam.

Tato prace si klade za cil nahlédnout do problematiky obezity ¢i nadvahy a shrnout
zékladni poznatky v teoretické ¢asti. Cilem vyzkumné praktické ¢asti je pfipadova studie,
kdy jsem aplikovala osobn€ navrZeny interven¢ni program na tfi vybrané jedince. Ze
ziskanych poznatkl vychazi doporuceni pro osoby, které chtéji svoji obezitu ¢i nadvahu

fesit.



2 Teoreticka vychodiska prace
Uvod do problematiky

2.1 Charakteristika obezity (otylost)

Podle Masté (2000) je otylost v sou¢asné dob¢€ jednim z nejCastéjSich onemocnéni latkové
pfemény tedy onemocnénim metabolickym. Je popisovana nahromadénim zmnoZeného
mnozstvi tukové tkan€ v organismu. V disledku toho se nadmérné zvySuje télesna
hmotnost.

Zvysena hodnota t€lesné hmotnosti nékdy neznamena obezitu napf. kulturisté, atleti,
vzpéra¢i maji bohaté vypracované, hypertrofické svaly jako dusledek intenzivniho
tréninku. RovnéZ zadrZovéni vody v organismu za chorobnych okolnosti (otoky pfi
onemocnéni krevniho ob&hu, jater, ledvin atd.) zvySuje hmotnost a nejedna se o obezitu.

Mohutna kostra, coz byva aktualnéj$i u muzi, se mize také podilet na vy$si hmotnosti.

Normalni hodnota podilu tuku v lidském téle u muzd je vrozmezi 20-25 % t&lesné
hmotnosti. U Zen maximalné do 30% télesné hmotnosti (idedlni hodnota je 25%). Télesny
tuk je rozlozen v téle podle v€ku, pohlavi, etnického charakteru populace a silného vlivu
dédi¢nosti. Jednu z nejdtilezit&jSich roli pfi vzniku obezity hraji stravovaci navyky, mira
pohybové aktivity a cely zZivotni styl.

V3eobecné je znamo, Ze s postupujicim vékem se méni télesnd hmotnost a sloZeni téla.
Dochazi k ubytku aktivni té€lesné hmoty (svalstvo, tkdn€) a zvySuje se mnoZstvi té€lesného

tuku, uvadi Mastna (2000).

Podle Mastné (2000) obezita, nebo-li otylost, se v dneSni dob& fadi k takzvanym
civilizaénim chorobam. Mezi dals$i civilizaéni choroby patii vFedovd choroba, alergozy,
hypertenze, neurozy atd. Hlavnim ¢initelem odpovédnym za vysoké procento obéznich je
pokles fyzické namahy a nadbyteCny piivod potravy. Dusledkem tohoto faktu je
individudlni nepomé&r mezi pfijmem a vydejem energie pro dané¢ho jedince v dané etapé
zivota. Nadvaha a pozdé&ji i obezita vznika postupnym a nendpadnym zpisobem.

Za rizikové obdobi se povaZuje jiz obdobi nitrodélozniho Zivota a obdobi té€sné¢ po

narozeni, kdy se tukové buriky. VSe zéleZi na zvolené vyzZiv€ matky v t€hotenstvi a na



vyzivé po narozeni. U Zen ma ve vétSiné piipadd vliv na uklédéani tuku zména hladiny

hormonalni aktivity — v pubert&, v t€hotenstvi, v obdobi kojeni, v klimaktériu.

Kudli¢ka (1994) tvrdi, Ze pfesné uréeni obsahu tuku v lidském té€le je metodicky velmi
naro&né. Je znamo nékolik ptistupd, ale v zasadé jde o tfi mozné ptistupy. Metoda dilucni
— jeji princip spo¢iva v fadéni oznatkovaného tuku tukem télesnym a ze stupné zfedeni
vypo&itava mnozstvi tuku v téle. Radioaktivni izotopy drasliku nebo triciové vody slouzi
k oznackovani tuku.

Nejznam&j$i metoda je denzitometrickd tzv. podvodni vdZeni— principem této metody je
stanoveni thrnné specifické hmotnosti lidského téla, a to nejprve ve vzduchu, pak pfi
ponofeni pod hladinou vody. Télesny tuk ma konstantni a niZ8i hustotu neZ ostatni t&lo,
pro lze vypotitat ze vzorce procentudlni podil tuku v organismu. Je vSak nutné respektovat
nadleh&eni t&la pfi potopeni objemem vzduchu v plicich. Tento objem je nutné rovnéz
stanovit. Piesné stanoveni podilu tuku v lidském téle a stanoveni stupné otylosti je velice
naro¢né.

Velice &asto vyuzivand metoda v ambulantni praxi je méfeni tlouStky koZnich fas
kaliperem. Ned4 se stanovit pfesné mnoZstvi tuku v téle, ale jeho zmény jsou dobie

registrovany.

Kolektiv autort (2002) vyuziva ke zjisténi stupné obezity index télesné hmotnosti BMI
(body mass index, nazyvéan taktéZ Quteletiv index podle jména autora). Tento index byl
definovan v roce 1836 a pouziva se dodnes. Princip vypoctu je postaven na znalosti
hmotnosti a vysky. Hmotnost v kilogramech se vydéli druhou mocninou vysky vyjadfené

v metrech. Viz. piiloha str. 7

Hodnoceni BMI (kg.m™) dle Kudli¢ky (1994)

muzi [ zeny
Tézka
otylost nad 40
Obézni 30-40
Robustni 25-30 24-30
Piiméteni 23-25 22-24
Stihli 18-23 17-22
Hubeni pod 18 pod 17




Kolektiv autorti (2002) popisuje, ze z BMI lze odvodit stupen zdravotniho rizika obezity.
Nad ¢tyficet body mass index je spojen s velmi vysokymi zdravotnimi riziky, hovofi se o
tzv. morbidni obezité. Je-li hodnota BMI mezi tficeti aZ Ctyficeti, jde o obezitu znadici
vy33i rizika zdravotniho stavu. Do tficeti se jednd o mirnou nadvéhu, ktera lehce zvySuje
zdravotni rizika. Index mezi devatenacti a pétadvaceti vypovida o vyvaZeném stavu téla.
Pii BMI pod 17 se jedna o podvéhu typickou pro modelky. Tento stav se rovnéZ vyznacuje

zdravotnimi riziky, a proto by se mu mél rozumny ¢lovek vyhnout.

Dalsim zptisobem hodnoceni obezity je pouziti specidlni vahy odhalujici i procento tuku
v organismu. BIA (bioelektrickd analyza impedance) metodu vyuZivaji piistroje na méfeni
télesného tuku. Tato metoda méfi kompozici téla malym, bezpeénym elektrickym
proudem, ktery prochazi té€lem. Proud prochazi tekutinami ve svalovych tkénich, ale pii
prichodu tukovymi tkdnémi se setkava s odporem. Ze zjisténé hodnoty BIA, hmotnosti a

vysky osoby pfistroj vypogéita procento t€lesného tuku, Kolektiv autort (2002).

K uréeni typu obezity Kolektiv autori (2002) uvadi, Ze se dfive uzival pomér mezi
obvodem pasu a obvodem boki tzv. pomér pas/boky neboli WHR (z anglického spojeni
waist to hip ratio). Rizikova obezita je popsana u Zen s vy$§im pomérem neZ je 0,85 metru

a u muzu vyS$si nez je jeden metr.

Kudli¢ka (1994) popisuje dalsi metodu ke zjisténi obezity, a to index dle Brocy. Té€lesna
hmotnost v kilogramech délena t&lesnou vyskou v centimetrech, ze které se odecte Cislo
sto. Cely zlomek je nasoben 100%. Brociv index je Casto kritizovan pro pfilisné
zjednoduSeni a neschopnost reflektovat skute¢né mnoZstvi tuku v téle. Pokud jim
sledujeme relativni vyvoj stavu u vybranych jedinci v priib€hu ¢asu v obdobi, kdy se
nedgji dramatické zmény sloZeni organismu, tak ma své opravnéni. Hodnota nad 115 %

indexu dle Brocy je divodem pro diagnézu obezity.

Mastna (2000) uvadi dva typy obezity.
Gynoidni typ obezity se objevuje &ast&ji u Zen, je oznacovan jako obezita typu hrusky.
Télesny tuk se ukladd pfevazn& v dolni &asti téla, od pasu dold, zejména na hyZzdich,

stehnech nebo v rozsahu celych dolnich koncetin. Velkou nevyhodou tohoto typu pfi




zahéjeni redukéniho rezimu je, Ze dochazi k nezddoucimu zestihleni v horni ¢asti postavy
a tukova tkan z dolni poloviny téla se ztraci pon¢kud neochotné.

Androidni typ - obezita tvaru jablka, byva tentokrat CastéjSi u muzi, ale objevuje se i u
zen. Tuk se uklada pfevazné na bfise, nejen v podkozi, ale také v dutin€ biisni, mezi
bfisnimi orgdny. Horni i dolni konletiny jsou relativné Stihlé. ,,Pivni svaly* nebo
,,pneumatika“ se fika muzim, ktefi maji tento typ obezity. Pokles hmotnosti je u tohoto
typu velice esteticky efektni, jelikoz tuk se ztraci v ndpadnych partii. Jedno z uskali
androidniho typu obezity byva vyssi rizikovost ke komplikacim se srde¢né-cévnim

systémem a latkové pfemény.

Mastna (2000) tvrdi, Ze nadvéha je ovliviiovana genetickymi faktory, pohlavim, vékem,
nerozpoznatelnymi nemocemi, rozloZenim tuku a celkovym Zivotnim stylem. Nadvéaha
muzZe byt pfi¢inou vzniku cukrovky, onemocnéni dychacich cest, onemocnéni srdce a cév,
revmatického onemocnéni, vysokého krevniho tlaku, koZnich chorob, nadorového

onemocnéni a psychologickych problému.

Nadvaha neni Iékafskym problémem, ale problémem upravy Zivotniho stylu. Zivotni styl
se v prib&hu Zivota méni. Ma vliv na télesné, mentdlni a socidlni chovani a jednani.
Formou Zivotniho stylu je aktivni Zivotni styl a jeho soucasti je sloZka pohybovych aktivit.
Prostfednictvim vhodn& zvolené a pravidelné provadéné pohybové aktivity je mozné
pozitivn& ovlivnit mnozstvi a kvalitu svalové hmoty, zlepsit kvalitu Zivota a u starSich

ro¢niki pozitivng ovlivnit télesné sloZeni organismu (Spirduso, 1995).



2.2 Vyziva a zdravi

Hlubik (1994) tvrdi, Ze v jednotlivych slozkach lidské potravy se nachazi energie, ktera
slouzi k thrad& energetickych ztrat, které jsou soucasti Zivota jednotlivce. VyzZiva je

povaZovéna za jeden ze zakladnich faktort ovliviiyjicich Zivot.

Strava ¢lovéka ovliviiuje od narozeni do smrti. Diky vyZivé si miiZeme udrZovat dobrou
kondici télesnou i duSevni, fidit prevenci nékterych chorob anebo ve formé 1é¢ebné vyzivy
méame moznost vybrané choroby 1é¢it. MnozZstvi konzumované potravy by meélo byt
rozliSeno, nejen podle pohlavi, v&ku, Zivotniho obdobi, pohybové aktivity, ale také podle
celkového zdravotniho stavu a individuélnich dispozic v latkové pfeméné jedince, uvadi

(Mastna, 2000).

Podle Sonky (1981) je zakladem pf{jmu a vydeje energie energeticka bilance. Organismus
potiebuje pro své Zivotni tkony (pohyb, tvorba tepla, obnova tkani) urité mnoZstvi
energie. Potfebnou energii ziskava organismus z potravin. Dopravi-li vice energie, nez je
zapotiebi, porusi se rovnovaha v organismu. Nadbyte¢na energie se pfeméni na tuk a
&lovék zadina tloustnout. Bude-li pfijem energie mensi neZ jeji vydej, zasoby energie se
vyplavi z tukové tkané a Eloveék hubne. V dnesni dob& dochazi ke stagnaci pi{jmui energie

a klesajici urovni vydeje.

Podle Hlubika (1994) m4 Zivotni styl spolenosti, objektivni, ale i subjektivni pfi¢iny jako
kvantita a kvalita stravy, subjektivni stravovaci navyky. To jsou vSeobecné znamé faktory,
které ovliviiuji nutriéni stav kazdého &loveka. V literatufe se obvykle popisuji tfi stadia
vyzivného zabezpeceni organismu:

A) Nutriéni stav vyrovnany je popisovan vyvaZenou energetickou bilanci organismu.
Potfeby organismu jsou zabezpeleny i po strance kvalitativni (tzn. dostateCny pfisun
zakladnich Zivin, vitamini a mineralli, omezeni toxickych rizik z potravy zejména
s kancerogeny, mutageny). VyvéaZena energeticka bilance znamend, Ze mnoZstvi energie
pHijaté stravou musi odpovidat velikosti vydeje energie, kterd je dana vyslednym souctem
spotfebované energie na zajisténi bazalniho metabolismu a energie spotfebované na

konkrétni svalovou ¢innost jednotlivce.




B) Vyzivny stav nedostatecny charakterizuje negativni energetickd, popiipadé bilkovinna
bilance. Tento typ se vyskytuje pfevazné vrozvojovych stath svéta, kde pretrvava
nedostate¢ny pifivod vSech Zivin, dochazi k porucham kvality stravovani ve smyslu
nedostatku nékterych duleZitych nutrieti (bilkovin a vitamint).

C) Nutricni stav nadbytecny popisuje pozitivni energeticka bilance. Dochazi k hromadéni
a ukladani nadbyteéné energie do rezerv. Vysledkem je nartst tukové tkané a télesné

hmotnosti, kterd v zpisobuje vznik nadvéahy a otylosti.

Kudli¢ka (1994) popisuje ve své knize &tyfi zékladni druhy Zivin, které se vyskytuji
v potravinach ve smésich. Bilkoviny, tuky, sacharidy a voda s mineraly. Kazd4 potravina
ma jiné mnoZstvi tepelné energie, kterou lze ziskat spalenim jednoho gramu, tzv.
energeticky ekvivalent. Energeticky naboj se vyjadiuje v kilokaloriich (kcal) nebo
v kilojoulech (kJ). 1 kcal= 4,186 kJ. U glycidu je hodnota nejniZ3i a jsou to 4 kcal/l g (16,8
kJ), u proteinti 6,3 kcal/l g (26,46 kJ) a u tuki to je 9 kcal/l g (37,8 kJ). Glycidy neboli
sacharidy slouzi v lidském t&le jako palivo. V potravinach je miZeme nalézt v riznych
formach cukru (sacharéza, glukéza, cukry medu, cukry ovoce — fruktézy) a také jako
skroby (kondenza&ni produkty cukrii). V lidském téle jsou rozkladany na jednotlivé cukry,
takze je zcela jedno, zda konzumujeme cukry nebo $kroby. Proteiny jsou dileZité¢ pro
obnovu struktury organismu, jeho nejcennéjsi Casti (svaly, kosti, Slachy, vazivo, krev,
hormony aj.). Jako zdroj energie jsou tuky vice u¢inn&j$i nez cukry. Jsou nosi¢i v tuku
rozpustnych vitamint (A,D,E,K) a slouZi jako material k budovani mezibun&¢nych
membran. Nedostatek tukti miiZe zptisobit ztenéeni membran a jejich snadnou prostupnost

pro infekci a také sniZeni imunity.

Podle Kudli¢ky (1994) je lidské t&lo chemicka tovarna, ktera umi Ziviny podle okolnosti a
potieby navzajem premé&fovat. Sacharidy dokaze pfeménit na tuky a ty ukladat jako
zasoby, proteiny rozkldd4 na méné slozité struktury — cukry. Cukry se v t€le vstiebavaji a
rozkladaji velice rychle, jsou to fadové minuty, zatimco proteiny se rozkladaji a travi
pomé&rné pomalu (hodinové intervaly). K zpracovani bilkovin je zapotiebi velké mnoZstvi
chemické energie. Proteiny jsou charakterizovany dlouhodobym sytivym u¢inkem, po
celou dobu traveni se uvoltiuje malé mnoZstvi krevniho cukru (glukézy), které nestaci na
pretvafeni do tuku a zasob, ale je nezbytné pro zabezpeceni trvalé ¢innosti mozku a srdce.

Pokles hladiny krevniho cukru mé za dusledek vznik hladu. P¥i vybéru potravin je tfeba



omezit sacharidy a tuky, avSak ne zcela se jim vyhybat. V&t$i mnozstvi konzumace by
mélo pfipadnout na proteiny, zeleninu a nesladké ovoce. Dal$im nezapomenutelnym
prvkem vyzivy by mély byt vldkniny, protoZe napomaéhaji vyplnit zaZivadla, zabezpecuji

spravnou peristaltiku stfev a vyprazdfiovani pfi zmenSeném objemu pokrmii.

Idealni pomér Zivin ve stravé podle Roschinského (2006) by mél byt 55-60% sacharidd,
25-30% tukd a 10-15% bilkovin. Sacharidy konzumujeme ve formé téstovin, ryze,
brambor, ovoce, zeleniny, vyrobkl z mouky, medu, dzemt, ¢okolady, cukrovinek.

Lipidy by mély pfedstavovat v konzumaci 25-30% celkové pfijaté energie. Polovina z této
hodnoty by méla pochazet z zivoidnych produkti (v maésle, sidle a v mase ve formé
nasycenych mastnych kyselin), druhd polovina z rostlinnych zdroji (konzumujeme ve
formé& nenasycenych mastnych kyselin v margarinu a rostlinnych olej). Tukova latka,
ktera je typickym produktem Zivo¢isného metabolismu, se vyskytuje v potravinich

zivoc¢isného ptvodu, se nazyva cholesterol.

,,Cholesterol je dileZitou stavebni jednotkou nervii, mozkovych bunék a nékterych
hormonii. Vétsinu si ho organizmus vyrdabi sam, cdst pak prijimdame ve stravé. Cholesterol
Jje pro organizmus nepostradatelny, ale na druhou stranu ho nesmime mit v krvi nadbytek.
Doporucend hladina celkového cholesterolu v krvi je do 5,00 mmol/l. Hladina od 5,01 do
6,5 mmol/l je oznacovdna za zvySenou. Lidé s touto hladinou cholesterolu by si méli vice
v§imat svého jidelnicku a upravit sviyj Zivotni styl. Nad 6,5 mmol/l je hladina oznacovana
jako rizikovd. Lidem s takto vysokym cholesterolem hrozi vétsi riziko vzniku srdecné-
cévnich onemocnéni, proto by méli byt v péci lékare. V pFipadé zvySené hodnoty je dilezZité
zndt nejen sviij celkovy cholesterol, ale také hladinu tzv. , hodného“ HDL a ,, zlého“ LDL
cholesterolu v krvi. Zvysend hladina LDL cholesterolu zpiisobuje usazovani nadbytecného
cholesterolu v cévnich sténdch, kde tvoFi sklerotické platy. Tim cévy ztrdceji pruznost a
zuzuje se prostor pro pritok krve. HDL cholesterol ma naopak ochrannou funkci, nebot
krev zbavuje nadbytecného cholesterolu (odvddi ho zpét do jater, kde je metabolizovan).
Denné bychom méli ve stravé prijmout max. 300 mg cholesterolu, v pripadé, Ze mdame
zvySenou hladinu cholesterolu pak maximdlné 200 mg denné. Jesté dilezitgjsi je ale
zaméFit se na sloZeni tukii, protoZe nevhodné tuky ovliviuji hladinu LDL cholesterolu v
krvi. PFednost bychom méli davat kvalitnim rostlinnym tukim a olejim, které obsahuji

velky podil omega 6 a omega 3 vicenenasycenych mastnych kyselin, které pusobi pFiznivé



na nds srdecéné-cévni systém a pomahaji snizovat hladinu LDL cholesterolu v krvi. Oproti
tomu tuky Zivocisné obsahuji vice nasycenych mastnych kyselin, které je tFeba omezovat,
protoze hladinu cholesterolu zvySuji. Mezi dalsi zdsady nizkocholesterolové diety patri
dostatecny prijem ovoce, zeleniny a dalSich potravin bohatych na vidkninu, omezeni
pFijmu soli, preference drubeZe a ryb a dostatecny pitny reZim*.
URL:<http://www.zdravykorinek.cz/tuky-od-a-do-z/co-je-co/co-byste-meli-vedet-o-
cholesterolu.html/> [citovano 2009-01-23]

Dle Roschinského (2006) proteiny alias bilkoviny, stejn¢ jako u tukd by mély byt
konzumovany z 50% z zivo&isnych produkti (syry, vejce, mléko, ryby a libové maso) a z

50% z rostlinnych zdrojt (obiloviny, lusténiny a brambory).

Vitaminy, mineréaly a stopové prvky nedodavaji télu Zadnou energii, ale pfesto jsou pro
organismus nepostradatelné a ve stravé nesmi chybét. Reguluji a kontroluji metabolické
procesy. Hlavnim zdrojem jsou salaty, zelenina, ovoce, ceredlie a luSténiny. B&hem
télesné aktivity dochazi ke zvySené mife vylucovani mineralt a stopovych prvki, ale i
vitamind, proto je dileZité dopliiovat mineraly a stopové prvky v jeho prib&hu, hlavné
pokud se jedna o aktivity delsi nez 60 minut, nebo zajistit dostateny pfisun jesté pied
konanou aktivitou. Organismus si vytvafi potfebné mnoZstvi sam, ale pokud tomu tak
neni, museji mu byt doddny ve stravé. Vitaminy lze rozdélit na rozpustné ve vode,
rozpustné v tucich a nepravé vitaminy, uvadi Roschinsky (2006). Viz. pilohy — tabulka ¢&.
1 a2 (str.2-4)

Roschinsky (2006) se rovnéZ zmifiuje o stopovych prvcich, minerdlech a tekutinach.
Stopové prvky jsou rovnéZ nepostradatelnou soucasti stravy, jejichZz vyznam spociva
v zachovani mnoha Zivotné dtlezitych funkci (krvetvorba, rist). V téle nachazime tyto
prvky ve velmi malém mnoZstvi, jak jiz lze odvodit z ndzvu. Viz. piilohy — tabulka ¢. 3

(str. 5-6)

Mineraly nejsou zdrojem Z4dné energie, ale piesto se bez nich lidské t€lo neobejde.
Mineraly organismus vyuZiva v malych davkach pro viechny metabolické procesy a pfi

tvorbé tkani. Jejich nedostatek vznikd nevhodnou skladbou potravy, pfedejit témto
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problémim lze vyvazenou stravou s dostatenym mnozstvim zeleniny a celozrnnych

produkti. Viz. ptilohy — tabulka €. 4 (str. 6)

Nedilnou sougasti stravy jsou tekutiny. Lidsky organismus vydrzi bez jidla nékolik tydnd,
ale pouhych par dni bez pfijmu tekutin. Dospélé lidské t€lo je tvofeno asi z 60%
télesnymi tekutinami, b&hem dne télo vylouci zhruba 2,5 1 tekutin potem, mo¢i, dychanim
a stolici. Abychom se vyvarovali velké ztraty tekutin, je zapotfebi v priibéhu dne tekutiny
t&lu dodavat. Télesné aktivity zvySuji denni spotfebu tekutin, az o n€kolik litri, zejména
pokud probihaji v horkém prostfedi. Existuje nékolik divodi pro pfiméfeny piijem
tekutin. Voda chrani tkané&, lubrikuje klouby, uvolfiuje zacpu, umoziuje tvorbu potu,
kterym t&lo udrzuje stdlou télesnou teplotu, je nezbytna pro fadu chemickych reakei pfi
traveni a metabolismu, transportuje hormony a obranné buriky v krevnim fecisti,

transportuje do buné&k Ziviny a zptisobuje pocit sytosti (Roschinsky, 2006).
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2.3 Pohybové aktivity

V dne$ni dobé méme Siroky vybér vhodnych pohybovych aktivit, kterymi miiZeme
bojovat proti nadvéze €i obezité. B&h, plavani, jizda na kole a béh na lyZich jsou klasické
aktivity. Nyni se objevily nové aktivity jako inline brusleni, aqua-jogging, spinning,
squash a rizné formy chiize. Dal$i moZnosti jsou aktivity, které nabizeji fitness centra —
aerobik, moderni tance, pilates, power joga, body building, stepper nebo b&h na bézeckém
pase. Nelze urcit, ktery vytrvalostni sport je nejvhodn&jsi, protoZe kazdému vyhovuje néco
jiného. Vybrany vytrvalostni sport by mél spliiovat dvé hlediska — interindividualni a
intraindividualni. Interindividudlni uvadi, Ze vybrany vytrvalostni sport miZe byt pro
kazdého €loveka jiny. Idedlni volbou sportu miZe byt pro jednoho &lovéka cyklistika nebo
plavani, jiny bude davat pfednost béhu. N&kdo preferuje skupinové cvigeni, nap. spinning
a dal$i dava prednost klidu a odlougeni pfi béhu v lese. Intraindividualni rozdily ve
vytrvalostnich aktivitdch jsou zaleZitosti volby kazdého jednotlivce. Vybér sportovnich
aktivit ovliviiuje mnoho faktord, napf. vybér aktivit pfi, kterych se setkdvame s prateli,
aktivity pfi nichZ nedochazi k narazim, bydlist&, ndklady na provozovani aktivity, pocasi,
ro¢ni obdobi atd., uvadi (Roschinsky, 2006).

Mastna (2000) tvrdi, Ze pohybova aktivita je jednim z hlavnich G&astnikii boje za zdravy
spokojeny Zivot. Nedostatek pohybu ma mnohem dalekosahlejsi disledky nez jen
nadvéahu. Aktivni svalovd hmota pfi pasivnim zpiisobu Zivota bez dostatku pohybovych
aktivit atrofuje a postupné se pfeméfiuje na pasivni hmotu s pfevahou tuku. Ta je leh&i,
nespotfebovava Zadnou energii a je tak vlastnimu organismu nebezpenou pritézi.
Dusledky nejsou jen estetické, ale i zdravotni — zpomaluje se metabolismus, s obezitou
hrozi velké mnoZstvi civilizaénich chorob (vysoky krevni tlak, onemocnéni traviciho

traktu, srde¢né — cévni a nadorové onemocnéni).

Pfed zahdjenim jakékoli pohybové aktivity bychom si méli uvédomit, co vSechno je
zapotfebi si pfedem stanovit. Objem a strukturu aktivit je nutné rozdélit podle veku,
zdravotniho stavu, charakteru zaméstnani a podle reZimu provadéni aktivit. Forma
pohybové aktivity zdleZi pouze na pocitu jedince. Jsou typy lidi, kte¥i davaji ptednost
hromadnému cvi¢eni, a nebo naopak jsou jedinci, ktefi voli spide individualni piistup k

pohybovym aktivitim. Optimalni frekvenci pro provadéni pohybovych aktivit je trénink
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minimalné 3x tydné, struktura tréninku by méla byt rizn¢ kombinovana a zaroven by mél
trénink obsahovat cviéeni na koordinaci, pohyblivost, obratnost a silu (Hopins and

Williams in Teply, 1998).

Doporucuje se aerobni fyzicka ¢innost dynamického charakteru, kterou osoba provani
minimalné¢ 30-45 minut. Intenzitu pohybové aktivity ovliviluji nase cile, stav
kardiovaskularniho systému, jeho schopnost pfizptisobeni na zatéz a mozZnosti zvySovani

jeho funkénich rezerv (Kolektiv autort, 1997).

Intenzita vSeobecné popisuje ndro¢nost vybraného cviCeni. Mira intenzity zatiZeni je
vyjadrena spotfebou kysliku — VO, [ml/kg/min] nebo v jednotkach srde¢ni frekvence — SF
[pocet tept/minutu] (Dovalil aj., 2002). Zakladem pro uréeni maximalni srde¢ni frekvence
je Karvoneniiv vztah (1956) - SFna= 220-v€k (roky), ostatni vypoéty jsou od tohoto
vztahu odvozeny.

Dle Roschinského (2006) je pro vhodné zvoleni intenzity cvi€eni duleZité, pfedem si
vypocitat optimdlni tréninkovou tepovou frekvenci. Pro vypo&et miizeme vyuzit nékolik
vzorcl, ale tyto vypocty maji nevyhodu v tom, Ze nezohlediiuji individualni odli$nosti.
Napt.: Baum&Hollmann optimdlni tepovd frekvence = 180 — vék

Schmith& Israel optimalni tepova frekvence = 170/0,5 x vék + - 10 tepi

Langerstromiv a Grafiv vzorec optimadlni tepové frekvence

= klidova tepovd frekvence + {(maximalni tepova frekvence — vék — klidova tepova
frekvence) x (intenzita/100)}

Maximalni tepova frekvence by méla byt zméfena v zatéZzovém testu, ale pokud test nelze
provést, miiZzeme maximalni tepovou frekvenci odhadnout z vypoctu.

Zeny: maximélni tepova frekvence = 226 — vék. MuZi: maximalni tepova frekvence = 220
— vék. Klidovou tepovou frekvenci métime nejlépe rano v lehu ihned po probuzeni. Dalsi
moznou metodou pro zji$té€ni intenzity cviceni je takzvané subjektivni hodnoceni s vyuziti
sedmistupiiové $kaly. Pouzivani této metody vyZaduje vysokou schopnost sebevnimani.
Pfi této metod€ zavisi na tom, jak se aktudlné citime. Sedm stupna $kély: velmi lehka,

lehka, lehka az stfedni, stiedni, stfedni az téZk4, t&7ka a velmi tézka.
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Aktivni zdravi je stav jedince, kdy organismus odolava fyzikalnim, psychickym a
socialnim vlivim, které jedince napadaji. Aerobni vytrvalost je zakladni kondiéni
schopnosti jedince. ZvySovanim aerobni kapacity docilime optimalniho stavu

trénovanosti. Kondice na dostacujici Girovni obsahuje i dostate¢nou silovou schopnost.

Trojan (1999) uvadi, Ze pravidelnd zatéz pohybového aparatu drazdi svalové kosterni
systém, zvlast€¢ posturdlni svalové skupiny, které jsou nepostradatelné pro udrZeni
dostate¢né hladiny svalového tonu. Uvedené svalové skupiny tvofi aktivni oporu pro

¢lenénou hybnost téla.

Pohybové aktivity ovliviiuji organismus z hlediska fyzického a psychického zdravi. Podle
Kolektivu autorti (1997) pravidelné pohybové aktivity maji vliv na kardiovaskularni
systém, dychaci systém, travici systém a metabolismus, autonomni nervovy systém,
psychiku, lokomo¢ni systém a celkové na organismus.

Pohybové aktivity se podileji v lokomoénim systému na zformovani pojivové tkang,
predchazeji osteopordze, dochazi k svalové adaptaci, zvySuje se snadenlivost zatéZe a

ekonomizace svalové ¢innosti, posiluje svalstvo atd.

80% pohybovych aktivit, které ¢lovék vyuzZiva v boji s obezitou nebo nadvahou, se
uskute¢tiuji mimo oficidlni sportovi§té. Clovék rad&ji zvoli prochézku & béh v piirodé
(louky, lesni cesty, hory) nez atleticky oval, protoZe v pfirod& se miize kochat krasou okoli
a tim si ovlivnit i psychiku.

Volbu pohybovych aktivit ovliviiuji uréité faktory: snadnd dostupnost, cvi¢eni doma,
v pfirodé¢ nebo ve fitness centrech. Pokud ve svém nejbliz§im okoli neméte mozZnost
plaveckého bazénu nebo fitness centra, tak pfi sestavovani pohybovych aktivit tyto
moznosti vynechiate a nahradite je jinymi dostupnymi prostfedky. Z ekonomického
hlediska prochdzka lesem téméf nic nestoji, podobné je to i s cyklistikou (kromé& vstupni

investice do kola) a s plavanim.

Roschinsky (2006) uvadi, Ze nejpfirozen&j$im pohybem pro &lovéka je chiize. Kladn&
ovlivituje funkci dychaciho i ob&hového ustroji, latkovou pieménu i duSevni stav a
zaroven trénuje pohybovy aparat. Piinosy chiize: pohybova aktivita v pfirodg, lze ji

provadét kdekoliv, je snadné se ji naucit, nepfetéZuje klouby, nehrozi zranéni a je to levna
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aktivita. Spravna technika: vzpiimeny postoj, pohyby jsou klidné a uvolnéné, paze jsou
pokréené v tthlu 90°, ruce jsou uvolnéné nebo lehce seviené v pést, paze a dolni koncetiny
se pohybuji protismérné, v kazdém okamziku je aspon jedna noha v kontaktu s podlozkou.
Chtlize by méla spliiovat dva parametry: rychlost pohybu 3-5 km/h a frekvence 100-120
krokt za minutu. Pfi zvoleni kondi¢ni chiize mtiZe byt rychlost pohybu az 9 km/h.

Modifikace chiize — silova chiize (rychla chize 5-9 km/h), chize do kopce (zvysené
naroky na organismus, neni vhodné pro zacate¢niky a nezkuSené jedince, nasledna chiize
z kopce klade zvySené naroky na klouby), chliize sholemi (dynamickd chiize se
specialnimi holemi, vhodna pro jedince s problémy kolen a patete), chlize na snéhu (chiize
po sn¢hu se snéZnicemi, fyzicky ndro¢nd, intenzivni zaZitek) a wogging (spojeni walking a
jogging, pro zkuSené jedince, zatizeni lze zvySit malymi ¢inkami nebo zat€Zemi

pfipevnénymi na pazi, zvySeny vydej energie).

Aqua-jogging nejvhodnéjsi vybér pohybové aktivity pro osoby trpici velkou nadvahou,
protoZe pii této aktivit€ nenesete vlastni hmotnost. Aqua-jogging ma uréité vyhody, které
ostatni pohybové aktivity (b&h, plavani, cyklistika, chiize, béh na lyZich) nenabizeji —
rozviji srdené cévni systém a nepietéZuje pohybovy aparat, vysoky vydej energie a nizké
riziko zranéni. Pfi realizaci aqua-joggingu je nedilnou soulasti vybaveni, nazyvané
aquajogger (pas, ktery nadnasi vase télo takovym zpisobem, aby bylo moZné provadét
b&zecké pohyby). Spravna technika aqua-joggingu zahrnuje dva zpisoby b&hu — b&h
v mélké vodé (nohy se dotykaji dna bazénu) a b&h v hluboké vodé (bez dotyku nohou
dna), ktery je vice preferovany. Vyuzivaji se ¢tyfi techniky b&hu: b&h prosty, zvyraznény
b&h, béh se zdvihanim kolene a robo-jog (pouziti pfi rehabilitaci). Télo je v mirném
predklonu, hlava je vzpfimen4, rovna zéda a lokty jsou pokréené v thlu 90° (Roschinsky,

2006).

Spinning je podle Roschinského (2006) jednou z nejnovéjsich pohybovych aktivit, pfi
které vyuzivame specidlni stacionarni bicykl. Hodina spinningu probih4a za doprovodu
hudby, ktera odreagovava a stimuluje. Skupinu cvi¢icich by mél vést zkuSeny instruktor
spinningu. Vyhoda spinningového tréninku je vlastni regulace odporu pedalt dle vlastnich
schopnosti a cili cvi¢eni. Diky této vyhodé muiiZze spole¢né absolvovat trénink spinningu
zkuSeny trénovany cyklista spolu s kondi¢né€ cvi¢ici osobou. Cilem cvieni je zvy3eni

kondice a spalovani tukti. Hlavnimi pifinosy spinningového tréninku je — velmi malé
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zatiZzeni kloubd. Osoby kazdého véku a vykonnostni Grovné mohou cvidit spole¢né,
cvieni ve skupiné piisobi motivaéné, posiluji se dolni konéetiny, paZe a ramena, nehrozi
dést’, zima, snih ani defekty, technicky sloZit&j$i pohyby je mozné provadét jiz od zaéatku.
Spinning vSak mtZe zpisobovat zvySené nebezpeci pretizeni. Nedoporucuje se osobam se
srde¢né cévnimi problémy, starSim a méné zdatnym jedincim, protoZze hudba,
povzbuzovani instruktora a cvi¢eni ve vysoké intenzit€¢ mize vést k pretizeni organismu.
Proto je dobré absolvovat lékatskou prohlidku a cvidit jen ve stfedni intenzité. Zakladem
spravné techniky je Slapani, rizné tchopy fiditek a pozice téla za jizdy. Kulaté $lapani
neboli $lapani do kruhu umozZiiuje rovnomérné zatiZeni svalti na pfedni i zadni strané
stehna, svali na lytku a hyzd'ovych svalii. Panev a horni &ast t€la by méla byt v klidu.
Volba vhodného zplisobu uchopu fiditek se voli podle zvolené techniky $lapani. Nejéasté&ji
se pouzivaji tfi varianty — izky uchop (ruce drzi fiditka blizko pfedstavce), Siroky tuchop
(ruce drzi fiditka ve zlomu) a agresivni uchop (ruce drzi fiditka na konci). Za jizdy se méni
pozice téla, napi.: jizda v sedu, jizda do kopce v sedu, jizda ve stoji, jizda do kopce ve

stoji, skoky, sprint v sedu a sprint ve stoji.

CyKklistika je jedna z forem zdravé pohybové aktivity, a to zejména pfi nadvaze. Je Setrna
ke kloublim, pohyb se odehrava v piirod¢ na Cerstvém vzduchu, intenzita cvigeni je dobie
mefitelnd, jizda na kole rozviji srde¢né cévni systém, dychani a metabolismus. Hlavnim
kladem cyklistiky je, Ze se da provozovat v kazdém vé&ku. V dne$ni dob& mame moZnost
vybirat z n€kolika typt jizdnich kol, napf.: mé&stské kolo, turistické kolo, trekkingové kolo,
horské kolo a silni¢ni kolo. Hlavnimi rozdily v typech jizdnich kol je pocet rychlosti,
velikost a §itka kol, uvadi (Roschinsky, 2006).

Mezi dalsi vhodné pohybové aktivity Roschinsky (2006) zafazuje inline brusleni, plavéani,
b&éh na lyzich, béh a turistiku. Inline brusleni je jedna znovych forem pohybovych
aktivit. Vyhody, které tvofi tento sport velice popularni a dé€laji z ného idedlni vytrvalostni
aktivitu pro sniZovani hmotnosti, jsou malé zat€Zovani kotnikt, kolen a obratll, osoby
s nadvdahou mohou absolvovat velké zatéZe, inline brusleni vede ke zvySovani celkové
aerobni vytrvalosti atd. Mezi zakladni technické dovednosti patii zakladni postoj, jizda

vpred, riazné zpisoby padi a brzdeéni.
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Plavani je velice vhodnou aktivitou pro osoby s nadvahou. Pusobi regenera¢ng, rozviji
celkovou vytrvalost, silovou vytrvalost svalovych skupin, s nizkym rizikem zranéni, $eti
klouby (voda nadnasi). Plavani je celozivotni pohybova aktivita, kterou lze provadét i
v pokrocilém ve€ku. Prsa, kraul, znak a motylek to jsou &tyfi plavecké zpusoby, kterymi se
v dnedni dobé€ plave. Pro vytrvalostni kondici je nejméné vhodny styl motylek, ale zalezi
na kazdém jednotlivci, ktery zptsob plavani si vybere. Kraul a znak jsou ze zdravotniho
hlediska povazovany za nejvhodnéjsi styly, protoZe pii plaveckém zplsobu prsa dochazi

k vét§imu prohnuti v bederni ¢asti.

Béh na lyzich je oznaCovan jako nejzdravéjsi pohybova aktivita ze viech moznych sporti
viibec. B€h na lyzich je vhodny pro kazdou vékovou kategorii, zatéZuje cely organismus,
pracuji pfi ném hlavni svalové skupiny na dolni i horni ¢asti téla, jedna se o pohybovou
aktivitu bez nérazi, klouzavy pohyb je vhodny zejména pro osoby s nadvdhou. Technika u
béhu na lyzich je velice slozitd, vyuzivaji se dva zptsoby béhu a to klasické a brusleni.

Z nichZ ma kazdy né€kolik variant pohybu vpied, zmén sméru a brzdéni.

Béh je povaZovan za optimalni aktivitu pro rozvoj srdeéné cévniho systému a rovnéZz ma
kladny vliv na spalovéni tukd. Béh miizeme provozovat kdykoliv a kdekoliv, je technicky
nendroény a snadno se lze naudit. Osobam trpicim obezitou ¢ nadvdhou se bé&h
nedoporucuje, protoze muze dochédzet k pietéZovani pohybového aparatu (kosti, svald,
Slach a vazli). Nejdulezitéj$im prvkem vybavy pro béh je vybér spravné obuvi. Perfektni
technika b&hu se vyznaluje lehkosti, plynulosti a eleganci. Trup je vzpiimeny, mirné
nachyleny vpfed, panev je mirné€ sklopena vpfed, ramena jsou uvolnénd a nepohybuji se,
v loktech je pravy uhel, hlava je rovnéZz vzpiimena a pohled sméfuje vpied. Typicka
zranéni pii b&hu jsou svalové kiece, zanéty chodidel, zanéty holennich $lach, utrZeni

Achillovy Slachy, puchyte, nataZeni §lach a bolesti.

Turistiku mizZeme brét jako celoZivotni pohybovou aktivitu s vyznamnym p¥finosem pro
zdravi. Turistika ndam umoziiuje rozvoj pohybovych dovednosti, ale i koordina¢nich
schopnosti a zaroveni mize ovliviiovat psychosocidlni vlastnosti ¢lovéka. Nejpouzivanéjsi
techniky turistiky jsou chlize po zpevnéné cesté, chiize ve volném terénu (chiize na travé a
loukéch, chiize ve strmém terénu, chize po kamenech a suti, chize po snéhu) a chiize

s holemi. Turistika mé& nesCetné vyhod, ale ma i jisté nevyhody a to vliv na pfetiZeni
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kloubli, zejména na dolnich koncetinach. PfetiZzeni se muZzeme vyvarovat pouZitim
stabilnich kotnikovych bot, chtizi do kopce a pro cestu zpét vyuzit lanovku, pouZivat lehky
batoh a ostatni vybaveni, pfi chtizi z kopce pouzivat hole a drzet je vzdy blizko téla, nosit
bandaze na kloubech, z kopce chodit pomalu a kratkymi kroky, slézat velkymi kroky, ale
neskakat.

Tento vyc&et pohybovych aktivit je jen Spi¢kou ledovce. Za tGcelem sniZovani hmotnosti
miizeme vyuzit i rizné trenaZéry pouzivané ve fitness centrech (b&haci pds, veslafsky

trenazér, krosovy elipticky trenazér, bicyklovy ergometr (rotoped) a stepper).
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2.4 Moznosti FeSeni nadvahy

2.4.1 Diety

Podle Kohouta, Pavlickové (2001) pii boji s obezitou nebo nadvéhou je nutné vydavat
vice energie neZ piijimat, tohoto stavu je mozné dosahnout snizenim pfijmu potravy a
zmény Zivotniho stylu. Dieta, kterd se nazyva lé¢ebna, je zakladnim kamenem 1é&by

obezity ¢i nadvahy.

Dietni 1é¢ba dle Martinka, aj. (2007) je navrhnuta praktickym lékafem z divodu vysoké
obezity. Kazdému pacientovi, kterému je predepsand 1é¢ebna dieta, musi byt dietni
program upraven na miru. Dietni Gpravy nesmi byt pfili§ razantni, protoZe pacienti nejsou
zpocatku schopni pfisnou dietu dlouhodobé dodrzovat.

Existuji dalsi formy diet:

Hladovka, pti které nemusite myslet na sloZeni jidla, pfebyte¢né kilogramy jdou rychle
dold, ale po ukonc¢eni hladovéni dochézi k rychlému nabirani a vznik tzv. jo-jo efektu je
zcela zarucen.

Dieta s pouzitim jednoho druhu potravin — jednostranna dieta (ryZovd, jablecnd,
Slehackova, vajecnd), pokud je drzena dva dny, miZeme ji povaZovat za nerizikovou, ale
pokud trdpime organismus touto dietou delSi dobu, dochazi k nedostate¢nému piisunu
zékladnich Zivin a té€lo za¢ne trpét. Po pfechodu na normalni stravu, kilogramy opét rychle
ptibydou.

Dieta omezujici ¢i zakazujici nékterou ze zdkladnich Zivin (dieta Atkinsonova, bodovad,..),
jednd se o dietu bez pfisunu sacharidi — pfilohy k jidlim jsou zakéazané. Dietu doprovazi
v pocatku tunava, zécpa, dech pachnouci po acetonu, to je znakem odbouravani tuk.
Dieta s vysokym obsahem vldknin, pfi této dieté jsou zakladni stravou celozrnné potraviny,
hodné ovoce a zeleniny. Tento druh diety je velice oblibeny, vlakniny tlumi pocit hladu,
nedochéazi k zacpé a snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Existuje uréité riziko, pfi
vysokych davkach vldkninovych potravin, mize dojit k naruseni vstfebavani dulezZitych
iontl (vapniku a zeleza).

NBD dieta (nizkoenergeticka bilkovinnd — Herbalife, Natursam, Magic life), zdkladnim

prvkem této diety jsou koktejly, pfipravené z prasku a konzumace jednoho jidla o hodnoté
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asi 3300 kJ. Pii této dieté neni problém piebyte¢nych kilogramt se zbavit, ale novou vahu
si udrzet.
Je tu jesté jedna mozZnost, a to kombinace diet, ktera ma vyhodu v tom, Ze nemusite stale

piemyslet nad svym jidelni¢kem, co si mtizZete dovolit a co ne.

Tyto druhy diet jsou zékladni, ovSem existuji i dal$i moznosti, jak uvadi Mastna (2000)
napf.: kontrastni dny (ovocny - zeleninovy, bilkovinny - mléény, bilkovinny - masovy),
utoéné redukéni diety (stfidaji se dny tvarohové, ovocné, smiSena dieta: masova - tukova,
masova - smiSend), hollywoodské ostra redukéni dieta, Cambridgska dieta, Barrandovska
dieta, dietni hity — délena strava, tukoZroutska polévka atd. PieruSeni té€chto druht diet a
navrat ke klasické strav€ vede k necilenému jo-jo efektu. Diety tohoto razu maji ,.kratky
Zivot®.

DrzZeni diety v dnesni dob€ je velice populérni. Lidé si vSak neuvédomuji, Ze nespravnym

dodrZovanim diet si sami ni¢i sviij organismus.

2.4.2 Lécba medikamenty — farmakoterapie

Vyuziti medikament k 1é¢bé obezity ¢i nadvahy se autofi ve svych publikacich lisi.
Kohout, Pavlickova (2001) uvadi, Ze uzivani 1€k je soucast celkové 1éEby obezity, ktera
kromé toho jesté obsahuje dietni program, pohybové aktivity, behavioralni zpisob 1é¢by a
farmakoterapii. Ukolem podavanych léki je piekonat po&ateéni fazi sniZzovani hmotnosti,
zredukovat chut’ k jidlu do doby, nez pacient pfijme a nau¢i se novému stravovacimu

systému.

Podle Dlouhé (1998) by se léky v 1é¢bé obezity mély pouzivat jen ve zvlastnich situacich.
Pfipousti mozZnost vyuziti farmak v piipadé nedostatku pohybu (artrézy, pobyt na lizku)
nebo pfi t&zkych psychologickych situacich.

Dle Martinik, aj. (2007) pouziti farmakoterapie u pacientti s BMI > 30 nastavéa tehdy, kdyz
selhaji celkové dietni, pohybové a behavioralni programy. I u pacientii s nadvahou pfi
BMI 25-30 doporucuji 1éébu nadvahy pomoci farmak, ale pouze jsou-li pfitomna

zdravotni rizika (hypertenze, hyperlipidémie atd). Anorexika jsou léky, které se vyuzivaji
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pii 1é¢bé obezity ¢i nadvahy. Tyto léky potlacuji chut’ k jidlu, ale samy hmotnost
neredukuji. Mezi anorexika patii katecholaminergika (fentermin) - maji psychostimulaéni
vlastnosti, serotoninergika - nejsou na trhu, termogenni farmaka (efedrin, kofein,
theofylin) - zvySuji energicky vydej, zabratuji jeho poklesu pfi piisnych redukénich
programech a léky ovliviiujici vstiebavani tukid ve stfevé (orlistat) - sniZuji resorpci tukt

ve stieveé. Existuji dal$i anorektika, ale jen vycet by zabral mnoho stranek.

Mastna (2000) se zmifluje o dalSich moznostech, které mohou dopliiovat dietni a
pohybové programy: masaze, termoterapie, chladové procedury, projimavé vody a
projimadla (jsou nevhodné a nebezpe¢né, pokud je nenaordinuje lékai), moCopudné Caje a

léky a balneoterapie — lazeniska 1é¢ba.

2.4.3 Chirurgické metody

Selha-li konzervativni 1é€ba obezity ¢i nadvahy (KBT- kognitivné behavioralni terapii —
uprava Zivotospravy a chovéani, dietoterapie a nutrini edukace - vhodné stravovaci
navyky, zvySeni a uprava pohybové aktivity, konzultace psychologa eventudlné i
psychoterapie a pfipadné i farmakoterapie) nastupuje chirurgicka lécba. K operaéni 1é€be
muze byt indikovan obézni pacient, pokud je jeho BMI 40 a vice, anebo BMI alespoii 35.
Mezi chirurgické zakroky patii Bandaz Zaludku — laparoskopickd implantace
regulovatelného $krtictho krouzku na horni ¢&ast Zaludku, Tubulizace Zaludku -—
laparoskopické operaéni zuZeni Zaludku, Zaludecni bypas — naroény laparoskopicky
opera¢ni vykon, ktery zmens$i Zaludek a napoji na né&j pfimo kli¢ku tenkého stieva a
Zaludecni balon (doasna endoskopickd pomicka khubnuti), uvadi URL: <

www.bandingklub.cz/ > [citovano 2009-2-28]

Podle Kohouta, Pavlickové (2001) existuji dal$i moznosti feSeni nespokojenosti s tvarem
t&la: plasticka a esteticka chirurgie anebo liposukce. Liposukce je odsati tukové hmoty
z podkozi bficha, hyzdi nebo stehen. Jednd se pouze o kosmetickou upravu, ktera

neodstrani pfi¢inu obezity.
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3 Prakticka ¢ast

Interven¢ni program pro ovlivnéni obezity u dospélych

3.1 Cil a ukoly prace

3.1.1 Cil prace

Cilem mé prace je aplikace upravenych jidelni¢kti a pohybovych aktivit na vybrané osoby,
které trpi nadvéhou. A zjistit zda doslo k ovlivnéni a do jaké miry je mozné ovlivnit

obezitu ¢i nadvahu.

3.1.2 Hypotézy
H1: Pfedpokladam, Ze po 70 dnech, kdy se vybrani jedinci fidili pfedepsanou stravou a

pohybovymi aktivitami, dojde ke kladnym zmé&nam v télesné zdatnosti a v hmotnosti.

H2: Predpokladdm, Ze minimalné jeden subjekt nebude akceptovat pohybové aktivity a

(jidelni¢ky) jako soucast komplexni terapie a nezafadi je do svého denniho programu |
v takové kvalité a kvantité, aby byly vyznamnym pfinosem v boji proti obezité &¢i nadvaze.

3.1.3 Ukoly prace

Z vyse stanovenych cili vyplynuly tyto ukoly

. Prostudovat dostupnou literaturu tykajici se dané problematiky
. Poznatky zpracovat v teoretické ¢asti

. Stanovit hypotézy prace

. Stanovit metodologii vyzkumu

° Vybrat vhodné jedince k vyzkumu trvajicimu 70 dni

. Vysetfit G¢astniky interven¢niho programu pomoci dotazniku
. Vytvofit 10 tydenni pfedpisy vhodné skladby potravin

- Sestavit vhodné pohybové aktivity

. Zpracovat vysledky

. Vyhodnotit zjisténé vysledky z vyzkumu
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3.2 Metodologie vyzkumu

3.2.1 Vyzkumny soubor
Vyzkumnym souborem mé prace jsou vybrani tii jedinci. Dva muzi a jedna Zena

ve véku 42 — 52 let, neprovozuji profesionalné ani zavodné zadné sporty.

Pani Dagmar

Veék: 42

Vyska: 160 cm

Hmotnost: 71 kg

BMI: 27,73

Mira ptes hrudnik: 108 cm
Mira pfes pas: 97 cm

Mira pes pazi: 31 cm

Mira pfes stehno: 57 cm

Informace:

Pani Dagmar (dale jen Dagmar) pracuje ve vychovném ustavu, jeji pracovni doba se dé&li
na kratky a dlouhy tyden. Za mlada se vénovala lehké atletice, ale po narozeni tiech déti se
sportem skoncila. Sport v soucasné dob&é neprovozuje, pouze ve své praci béha po

schodech.
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Pan Milan

Vek: 46

Vyska: 178 cm

Hmotnost: 89,75 kg

BMI: 28,3

Mira ptes hrudnik: 101 cm
Mira ptes pas: 101 cm
Mira pes pazi: 34 cm

Mira pies stehno: 58 cm

Informace

Praci pana Milana (ddle jen Milan) bylo svafovani nerezovych vyrobkd, ale asi pied
rokem a pdl zménil zamé&stnani a nyni pracuje ve spravé s nemovitostmi (spise
administrativni prace). Jesté pred 5 lety se aktivn& vénoval fotbalu (3. vykonnostni tfida).

Z divodu dfivéjich €astych zranéni vénuje fotbalu mén& &asu, a to pouze na rekreadni

urovni.
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Pan Ladislav

Vyska: 176 cm

Veék : 52 let

Hmotnost: 89,3 kg

BMI: 28,83

Mira pies hrudnik: 102 cm
Mira pies pas: 102 cm
Mira pies pazi: 34,5 cm

Mira pies stehno: 59 cm

Informace:
Pan Ladislav (déle jen Ladislav) je uditel nyni i feditel zakladni $koly. Pies tficet let se
vénoval fotbalu, ale po problémech s patefi a naslednych operacich ukong¢il fotbalova léta.

Dnes se vénuje rekreacni cyklistice, pfileZitostné plavani a vikendovému volejbalu.
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3.2.2 Metody a techniky vyzkumu

Volba vzorku: Interventni program byl aplikovany na 3 osobach, které se potykaly
s nadvdhou. Vybrala jsem dva muzZe ve veéku 46, 52 a jednu Zenu ve véku 42 let,
neprovozuji profesionalné ani zavodné zadné sporty. Volba té€chto osob se zakladala na

prazkumu okoli, pfibuznych a znamych.

Pouziti metoda Setfeni: Zvolila jsem metodu piipadové studie, kdy jsem na zakladé
vstupniho Setfeni sestavila interven¢éni program. Po 70 dnech jsem provedla vystupni
kontrolu a vysledky vyhodnotila. Sledovala jsem nejen vysledky intervenéniho programu
na ovlivnéni fyzického stavu, ale také psychického stavu jedincd. Pouzila jsem metodu
Setfeni pomoci dotaznikd. Vzhledem ktomu, Ze jsem pro tento vyzkum nenasla

v literatufe Zadny standardizovany dotaznik, vytvofila jsem si dotaznik vlastni.

Zpisob vyhodnoceni vysledkii: V1iv komplexniho intervenéniho programu na ovlivnéni

obezity ¢i nadvahy jsem vyhodnotila na zékladé nové ziskanych udaju.

Casovy harmonogram: Program probihal po dobu 70 dni od 27. prosince 2008 do 7.
biezna 2009.
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3.3 Charakteristika programu

»Jidlo, které jime, je jako palivo. Ddvd nasemu télu energii nutnou k tomu, aby rddné
Jfungovalo. Pokud si nezajistime, aby palivo, které tankujeme do svého téla, mélo ndleZitou
kvalitu i mnoZstvi, pak se prosté nebudeme citit tak zdravé, jak bychom mohli.

Vsichni mame v téle az 100 miliard bunék, a kazda z nich vyZaduje neustdly, kaZzdodenni
pFisun vyZivnych ldatek, aby mohla optimdlné pracovat. Jidlo ovliviiuje viechny tyto buriky
a ndsledné pak i vSechny projevy naseho Zivota: NALADA, HLADINA ENERGIE, CHUT
K JIDLU, MOZKOVOU KAPACITU, SEXUALNI VYKONNOST, SPANEK A ZDRAVI
VUBEC. Zdravé jidlo je zkrdtka kli¢ k télesné a dusevni pohodé“. (McKEIHOVA, G. Jste
to, co jite, str. 12).

Zvoleny program je urcen pro lidi trpici nadvahou, nehodi se pro osoby s t&€Zkou a stfedni
obezitou. Program zahrnuje upravu jidelnich navyku, zafazuje pohybové aktivity a snazi
se pfimét vybrané osoby ke zméné€ Zivotniho stylu. Dobfe vypadat, dobie se citit — to je
heslo soucasného Zivotniho stylu. Neékteti lidé se domnivaji, kdyZ budou konzumovat
ruzné dopliiky stravy, léky na hubnuti, multivitaminy, Ze dosahnou zazraéného vysledku,
aniz by vynalozili sebemensi usili v oblasti pohybu a zmény stravovacich navykd.
Harmonii, vyrovnanost, souznéni s okolim a se sebou samym nedosdhnou polykdnim

ruzné barevnych pilulek, ale aktivnim Zivotnim stylem.

Vytvofeny program trval 70 dni. Vybrané osoby obdrZely kazdych &trnact dni novy
jidelnicek a informace k pohybovym aktivitim. Jidelni¢ky obsahovaly skladbu jidla
v rozmezi 5000-7000 kJ. Ladislav a Milan méli upraveny stravovaci rezim podobnym
zpusobem, jelikoz trvali na své podmince, Ze obédy budou konzumovat v jidelné. Dagmar

se zcela podiidila mému doporu¢enému programu a zadné podminky neuvedla.

27




3.4 Vybér vhodnych potravin

VyZiva se zdravim tésné€ souvisi. VyvaZena strava zahrnuje pfedevsim &erstvé potraviny,
rovnomeérn€ rozloZeni skladby potravin a rozmanitost druht stravy. Mezi nejzdravéjsi
stravu patfi ovoce, zelenina, obilniny, lusténiny, ofechy, ryby, mlééné produkty a bylinky
(Schlett, 2008).

Zakladem je jist 4-6x denné v mensich porcich, v rozmezich zhruba tfi hodin. RozloZeni
potravin je 20-25%, dopoledni svacina 10-15%, ob&d 30-35%, odpoledni svagina 10%,
vecete 15-20% a popiipadé druhd vecete, ktera zahrnuje kolem 5% z celkového mnozstvi
stravy. Pe€livé volit mnoZstvi a typ konzumovanych tuku, které tvoti 30% celkové piijaté
energie. Snazit se zvysit pifjem bilkovinnych potravin s niZ§im obsahem tuku (dribezi
maso, ryby, nizkotu¢né mléc¢né vyrobky). Dilezity je pifjem tekutin. Nejvhodn&jsi
tekutiny jsou neperlivd neochucena voda, ovocné a zelené &aje, pfirodni ovocné a

zeleninové §tavy (Miillerova, 2008).

Ladislav a Milan vyzadovali jedinou podminku a to, Ze ob&dy budou konzumovat
v jidelnach. Proto jsem jejich stravovaci rezim upravila podle této podminky. Dagmar

zcela dodrzovala pfedepsany stravovaci program podle mych doporuéeni.

Ladislav i Milan pfiznali, Ze ob&as méli slabé chvile a porusili program. Zejména Ladislav
diky své pracovni vytiZenosti nejedl pravideln€, vynechéval pohybové aktivity a ob&as

konzumoval i nezdravé potraviny.

Ceho se vyvarovat:
Kava, obcerstveni ve fastfoodech, alkohol, smazena jidla, ¢ervené maso, pSenice, bila

mouka a bily cukr.

Doporuduji:
Lnéna semena, slunenicovd semena, dyfiova semena, rizné druhy ofiskd (neprazené a
nesolené), celozrnny chléb, téstoviny (ryZové, Spenatové, kukufi¢né, sojové), ryze (hnéda,

neloupand, nehlazend), pohanka, oves, Zito, fazole, ¢ofka sdja, ryby (netu¢né s bilym

28




masem — Kapr, treska, pstruh, divoky losos), ostruziny, maliny, bortvky, jahody, jablko,
meruniky, tfeSné.

Zeleninu vafit na pafe maximalné 2-3 minuty, jinak ztrati veskeré vitaminy.

Pokud radi mlsate, doporu€uji hnédy ryzovy sirup, ryZovy a jeémenny slad, med, melasa

nebo Cisty javorovy sirup.

Misto kavy pijte bylinkové €aje, ovocné §tavy s horkou vodou. Kravské mléko nahrad’te
s6jovym, kozim, ryZovym, ofechovym ¢i ovesnym mlékem.
Pii kupovani pe€iva se vyhybejte pSenici. Dejte pfednost pecivu, které obsahuje Zito, oves,

je€émen, kukufici, pohanku, $paldu, proso.

Dulezité je dodrZzovani pitného rezimu alespori 2 litry denné a dostatedny piisun vitamind
hot¢ik, véapnik, draslik (brokolice, datle, ryby, para ofechy, kapusta, kvétdk, seznam,
banany, hrach, losos, meruriky, mrkev, Spenat, petrzel). A dalsi dopliiky potravin jako B-

vitaminy, L tyroxin, lecitin, ZenSen atd.
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3.5 Pohybovy program aktivit

S vyuzitim sportii: chiize, futsal, rotoped, sebeobrana, plavani, posilovani a stre¢ink.

3.5.1 Cil pohybového programu

Redukce zvysSené télesné hmotnosti, udrzeni nové dosazené hmotnosti, znovuziskani

ur¢itého stupné télesné zdatnosti.

3.5.2 Kritéria vybéru pohybové aktivity
Druh zatiZeni, frekvence zatiZeni, objem a intenzita zatiZeni je volena podle vé&ku,
zdravotniho stavu, socidlnich podminek, wvné&jSich vlivl, pfedchozich pohybovych

zkuSenosti, atd.

3.5.2.1 Veék

Pohybovy program by mél respektovat pfedevsim biologicky ve€k jedince, ktery respektuje
stupefi vyvoje jedince na rozdil od kalendainiho v€ku. Biologicky vék se uréuje pomoci
baterie testd, které obsahuji parametry jako je krevni tlak, krevni obraz, vitalni kapacita
plic, obsah mineralnich latek v kostech, vySetfeni zraku, sluchu, riizné motorické testy atd.
U vybranych jedincti nedo$lo k Zadnému vySetieni, po vzdjemné dohod€ zkonstatovali, Ze
vysetfeni neni zapotiebi a shodli se, Ze zvolené pohybové aktivity jsou v jejich fyzickych

moznostech.

3.5.2.2 Zdravotni stav

Zdravotni stav by mél byt hodnocen lékafem, ale jak uvedli vybrani jedinci v dotazniku,
citi se naprosto zdravi, nyni nemaji Zadné zdravotni potiZe ani komplikace. Nikdo neuvedl,
Ze by mél srde¢ni komplikace, choroby srde¢niho rytmu, vrozené srde¢ni vady, kolapsové

stavy ¢i chronické onemocnéni.
3.5.2.3 Ocekavany piinos pohybovych aktivit

Dagmar doufala, Ze tim lépe docili 3tihlosti, vytvarovani a zpevnéni téla. Ladislav i Milan

o&ekavali od pohybovych aktivit zvySeni kondice a rovnéZ zpevnéni ochablych sval.
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3.5.2.4 Socialni podminky a vnéjsi vlivy

Jsou dany zejména témito faktory:

. Materidlni vybaveni — Ladislav si sehnal rotoped do domacnosti, Milan si zaptj¢il
posilovaci pfistroj KingGym, Dagmar vyuzila DVD pilates. Déle v§ichni méli k dispozici
gymnastické mice, ¢inky — modifikace plastové lahve naplnéné vodou ¢&i piskem, Zidle,
schody.

o Sportovisté a jejich dostupnost — vSichni tfi méli dostupny plavecky bazén (z
divodu rekonstrukce plaveckého aredlu musela Dagmar v poloviné programu plavani
prerusit), fitness centra nebo jen posilovnu. Milan vyuzil moznosti halového fotbalu —
futsal.

. Fyzikélni a klimatické faktory (teplota prostfedi, relativni vlhkost, tlak a proudéni
vzduchu, slune¢ni zéfeni) - program se odvijel vzimnim obdobi, proto se nemohly
uskute¢nit sporty jako cyklistika, turistika, inline brusleni a b&hani, kterd jsou velice
prospésna v boji proti obezité ¢i nadvaze.

. Denni doba a cirkadidlni rytmy — Ladislav a Milan se pohybovym aktivitam
vénovali po préci, tedy v odpolednich hodinach, Dagmar zvolila spise dopoledni hodiny,

protoZe pracovala aZ do vecernich hodin, a poté neméla naladu na zZadnou aktivitu.

3.5.2.5 Predchozi pohybové zkuSenosti

Dagmar uvadi ve svych odpovédich na dotaznik, Ze se ve svém mladi vé€novala atletice,
gymnastice a krasobrusleni. Milan je ze v3ech tfi jako jediny aktivni sportovec, ale jen na
rekreaéni tGrovni. Fotbalu se vénuje od détského v€ku, ma kladny vztah ke vSem
sportovnim hrdm a novinkdm se nebrani. Ladislav se od mladi vénoval fotbalu, hokeji,
lyzovani, a kdyby neprodélal operaci patefe, fotbalu a lyZovani by se vénoval nadale.
V dnesni dobé dava piednost pohybovym aktivitam, u kterych nedochazi k pftili§ rychlym

pohybiim, k velkému tlaku na zéda a rotacim - cyklistika, volejbal, plavani, petanque.

3.5.3 Pohybové aktivity pro vybrané osoby
Pohybové aktivity byly naplanované 6x tydn&. Mélo se stfidat plavani, chiize, posilovani,
pilates, futsal, rotoped a jeden den byl volny. Kazdd pohybova aktivita méla trvat

pfiblizné stejnou dobu, kolem 60 minut.
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Dagmar

Jako kazda jina Zena touzila po $tihlé linii, energii, fyzické a psychické kondici. Jeji
odhodlani ji naruSoval pracovni reZim, takZe pohybové aktivity se musely pfizpisobit
pracovniho vytiZzeni. Dagmafin zdravotni stav byl zcela v pofadku, zadné komplikace se
pfed zah4jenim programu neobjevily. Jedinym uskalim pfi pohybovych aktivitach (skoky,
vyskoky, b&h) mohlo byt vétsi poprsi, které by bylo pfi¢inou bolesti zad. Jelikoz Dagmar
po porodu déti skoncila s veSkerou sportovni aktivitou, zvolila jsem pro prvni dva tydny

lehéi verzi pohybovych ¢innosti.

V préci si musela odepiit vytah a spolehnout se jen na vlastni nohy. Kazdy den nebo kazdy
druhy den chodila na prochézky a vecer vyuzila stre¢inkovych cvikii na protazeni celého
t¢la. Do plaveckého bazénu se z Casovych divodi obtizné dopravovala, proto jsem ji
vybrala cvifeni pilates, které obnovuje celkovou vitalitu, rozviji koordinaci, silu,
rovnovahu, flexibilitu a dychani. Cviceni by méli zvladnout i méné aktivni jedinci, proto
jsem zvolila pro Dagmar frekvenci dvakrat tydné.

Ve tfetim a ¢tvrtém tydnu se k prochazkam, cviCeni pilates a streinku ptidalo posilovani
celého téla.

V péatém a Sestém tydnu Dagmar prerusila cviceni pilates, protoZe se po cvifeni necitila
dobfe (3patn€é od Zaludku, mdloby). Vénovala se prochazkam, b&hani po schodech a
jednou si zaSla zabruslit. V rdmci zaméstnani se ucastnila kurzu sebeobrany, pfi kterém
dochézelo k rychlejS$im pohybim a lehkym bé&Zeckym cvi¢enim. Stre¢ink a posilovéani
omezila na minimum.

V sedmém az desatém tydnu chodila na prochazky, b&hani po schodech se ustalilo
v dennim rezimu.

Vzhledem k tomu, Ze byl program aplikovany v zimnim obdobi, nemohlo dojit k vyuziti
dal$ich vhodnych pohybovych aktivit jako jsou cyklistika a inline brusleni nebo b&hani.

Ladislav

Pocitil urcity tlak ze strany rodiny, Ze by na svém zevné&jSku mél zapracovat. Tento
program se velice hodil, ale bohuzel jako feditel zékladni Skoly a zaroven starosta obce je
velice vytiZzen a ¢asu na pohybové aktivity mu moc nezbyvalo. JiZ pfed timto programem

chodil narazové do plaveckého bazénu odplavat si naplanovany kilometr. Od jara do



podzimu je jeho hlavni zalibou cyklistika, poté se rekreané ptes 1éto vénuje volejbalu a
tenisu.

V prvnim a druhém tydnu mél piedepsano dvakrat plavani, prochazky a stredink.
Z Casovych divodi se dostal do bazénu pouze jedenkrat za tyden, prochazky a stredink
uplné vynechal.

Ve tretim a ¢tvrtém tydnu se kazdé rano vénoval dvacetiminutovému odhazovani snéhu ze
zahrady, dvakrat navstivil plavecky bazén a stre¢ink s prochdzkami opét vynechal.

Od pétého tydne si zajistil rotoped a kazdy den vénoval tficet minut §lapani. V Sestém az
desatém tydnu se rotopedu vénoval stfidavé. Nékdy to zvladal kazdy den v tydnu, jindy
dva tfi dny vynechal. Od Sestého tydne ukonéil plavani, protoZze doslo k poranéni
tfislového svalu. Pfi plaveckém stylu prsa toto poranéni zpisobovalo veliké bolesti.

Predepsané posilovaci a stre¢inkové cviky ani jednou neuskute¢nil.

Milan

Pred necelymi dvéma lety zménil zaméstnani, pfestal koufit a tuto byvalou zavislost
kompenzoval jidlem. Sam si uvédomil, Ze toto neni ta spravna cesta, a proto vyuzil
nabizeny interven¢ni program. Milan se do svych 40 let vénoval aktivné fotbalu. Po
¢astych zranénich dolnich konéetin a zad se fotbalu vénuje jen na rekrea¢ni drovni. Pro
Milana neni Cas prekdzkou, takZe s pohybovymi aktivitami z jeho strany by nemél byt
problém. Sam zkonstatoval, Ze nikdy pied timto programem nechodil plavat a ani
neposiloval horni ¢ast téla.

V prvnich ¢étyfech tydnech se jednou tydné vénoval plavani a halovému fotbalu. Navstivil
jednu hodinu aerobiku a kdyZ napadlo dost sné¢hu, tak kazdé rano odhazoval sn&hovy
nanos z vyjezdové cesty. O vikendu mél narazové celodenni turnaj ve zmifiovaném
halovém fotbalu.

V patém tydnu si zajistil posilovaci stroj ,,KingGym* a obden se vé€noval posilovani
bfisnich svali a tyto vybrané pohybové aktivity mu vydrzely aZz do konce tohoto

programu.
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3.6 Vysledky programu

Cilem intervenéniho programu, ktery jsem aplikovala na tfech vybranych jedincich,
potykajicich se s nadvahou, bylo ovlivnéni fyzické i psychické stranky osobnosti. Snazila
jsem se o zmenSeni hmotnosti, o celkové posileni ochablého svalstva a zlepSeni
psychického stavu. Na zékladé skladby programu doslo po né€kolika tydnech k prvnim
zménam v oblasti pasu a hrudni ¢asti, které nasledné€ ovlivnily nejen sebevnimani, zlepSeni
fyzické zdatnosti, ale i zlepSeni kvality Zivota.

Ve své praci jsem se snazila o vytvofeni intervenéniho programu, ktery by spliioval

vSechny nalezitosti programu doporu¢ovaného jako realiza¢né uspésny.

Dagmar

Zmeény na postavé byly uz po prvnim mésici patrné. U Dagmar doslo k ubytku télesné
hmotnosti o 5 kilogramti. Hodnota ptes hrudnik z ptivodnich 108 centimetrt se sniZila o tfi
centimetry. Nejveétsi ubytek centimetrii byl zaznamenén pies pas. Z 97 cm zestihlila na 87
cm. Obvod paZe se zmens$il o 2 cm a okolo stehna se hodnota sniZila o 3 cm. Jeji BMI se
zmengilo o0 1,95 (kg.m™). Sama Dagmar udava, Ze zlepSeni nastalo i po psychické strance -
zvySovalo se ji sebevédomi. Po strance fyzické doslo rovnéz ke zlepSeni. Béh do schodi ji
nedélal zddny problém. Sama potvrdila, Ze po vyb&éhnuti do tfetiho patra se nestaci ani
zadychat. Nové stravovaci navyky pfijala velice kladné, s jidly neméla Zadny problém,
pouze tvaroh ji nevyhovoval, a proto ndhradou uzivala nizkotu¢né kefirové napoje.
Nejvétsim problémem byl piijem tekutin. Dagmar nikdy nedodrZovala dostate¢ny pifjem
tekutin a pfi programu se musela velice pfemahat. Od pocatku programu Dagmar
upozoriiovala na dva problémy - bolest hlavy (tato postupem ¢asu pomalu odeznivala) a
nepravidelné vyprazdiiovani.

Po 70 dnech intervenéniho programu se rui¢ka vahy zastavila na 61,5 kilogramech, o 8
cm byla sniZena hodnota pfes hrudnik a o celych 14 cm zmenSen obvod kolem pasu. Na
obvodu paze ma Dagmar o 3 cm méné a jeji stehno je Stihlejsi o 4 cm. BMI se rovna
hodnoté 24,02 (kg.m?). Pohybové aktivity nemé&ly takovy uspéch jako uprava
stravovacich navykul. Po $patné zkuSenosti z cviCeni pilates se Dagmar vénovala pouze
prochazkam, b&hani po schodech v praci, kurzu sebeobrany a obfasnému tanci (zpiva

v kapele, ktera Casto hraje na plesich). Na zafatku programu se vénovala i posilovani a

34



stre¢inku, ale po par pokusech to omezila na minimum.

nevykonavala podle ptedepsaného planu.

Po 30 dnech

Sama uznala, Ze pohybové aktivity

Po 70 dnech
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Ladislav

Ladislav se do programu pfihlasil z n€kolika divodi — pokusit se snizit nadvahu, dokazat
si, ze zvladne prekonat svoji vrozenou pohodlnost, po dlouhé dob& obléknout obledeni,
které mu bylo té€sné a zacit se pohybovat a sportovat.

Ve druhém tydnu programu si zvykl na zménu stravovani, zpocatku trpél hladem, ale
postupem ¢asu umirnil své potieby a nové nafasované stravovani si pochvaloval. Na
pocatku programu se projevovaly drobné psychické problémy. Nebyl spokojeny
s doporu¢enymi potravinami, ohrazoval se kvili korekci konzumovaného mnozZstvi ze
strany rodiny apod. Tyto psychické problémy postupem &asu odeznély a dostavily se prvni
zmény, jak v oblasti fyzické tak v oblasti psychické. ,,Citil jsem se ¢im dal 1épe, leh¢i a
Cilejsi“ - to byla slova, kterymi shrnul svoji u¢ast v programu. Po prvnich tficeti dnech
Ladislav snizil hmotnost o 3,8 kilogramii, obvod pasu se zmensil o tfi cm.

Zpocatku nezvladal dodrZzovat zvySeny pocet pohybovych aktivit, ale po ¢tyfech tydnech
programu ,,objevil“ rotoped, ktery mu pomohl plnit pohybové aktivity. V prib&hu
programu brali lidé okolo Ladislava jeho G¢ast v programu jako zkousku jeho vile a velice
ho podporovali. Po strance fyzické se Ladislav subyvajicimi kilogramy citil 1épe a
potvrdil, Ze po skonceni programu by chtél dale pokraovat a snizit vdhu na hodnotu
odpovidajici BMI 26 (kg.m™).

Po 70 dnech celkové snizil télesnou véhu o 4,15 kilogrami, 4 cm ubral z obvodu pasu,
pies hrudnik sniZil obvod o 2 cm, pies pazi a stehno ubral 1 cm. Z piivodni hodnoty BMI
28,83 snizil hodnotu na 27,48 (kg.m™).

Cely program Ladislava velice ovlivnil, zménil mu zpisob a nacasovéni stravovani. Je

ptesvéd&en, ze v podobném zplisobu Zivotospravy a aktivit bude pokra¢ovat nadéle.
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Po 30 dnech

-
\

Po 70 dnech
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Milan

Milan podstoupil tento program, protoZe chtél své netefi pomoci s bakalaiskou praci, dale
aby zredukoval svoji télesnou hmotnost, zaroveri aby zjistil, jak to celé¢ zvladne po
psychické a fyzické strance a jakych vysledki doséhne. S odstupem &asu Milan dosel
k zavérim, Ze zvyknout si na nové navyky neni jednoduché, at’ uz z ¢asovych, finan¢nich,
chutovych, ale také i rodinnych divodi. Po prvnich tficeti dnech se dostavily prvni zmény.
Ze své télesné hmotnosti ubral 2,65 kilograml. Do pocéatku programu nikdy neposiloval
horni &ast téla, proto doslo pohybovymi aktivitami ke zvétSeni objemu pfes hrudnik, a to o
celych 5 cm. Obvod pasu snizil ze svych pivodnich hodnot o 3 cm. V piilce programu bylo
ziejmé, Ze Milan striktn& nedodrZzoval mé doporudeni. Pfedepsané jidelnicky dodrzoval
jen vybérem sortimentu, ale denni skladbu stravy si urfoval zcela sam. Nejvetsi problém
mu délalo dodrZovani pitného reZzimu. Jako jediny ze vSech tfi vybranych osob se snazil

dodrzovat pohybové aktivity. Diky tomuto programu nasel novou zélibu, a to plavani.

Po 70 dnech programu pfislo na fadu méfeni a ze zjisténych vysledkii jsme byli vSichni
nadseni. Milan sniZil za cely program hmotnost o 5,05 kilogramti, obvod pasu sniZil 0 6 cm
a mira pfes hrudnik rizné kolisala. Diky upravé stravovaci ndvykd a pravidelnym
pohybovym aktivitam sniZil své BMI na hodnotu 26,7 (kg.m'z).

Svym osobitym pfistupem k tomuto programu docilil sniZeni t€lesné hmotnosti, zlepseni
kondice a leh&i pohyblivosti pfi riznych druzich pohybovych aktivit. Po psychické strance

nemél Milan Z4dné problémy a tato zkuSenost ho pozitivné ovlivnila pro dalsi Zivot.
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Po 70 dnech

Po 30 dnech
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3.7 Diskuse

Cilem této prace bylo zjistit, do jaké miry zména Zivotniho stylu, iprava stravovacich
navykl a pohybova aktivita ovliviiuji Zivot s nadvdhou. Vzhledem k tomu, Ze vyzkum
neprobihal dostate¢né dlouhou dobu, nedaly se vysledky porovnat s jinou studii. Z tohoto
divodu jsem se zaméfila predev$im na ovlivnéni fyzické stranky jedince a &4steéné na
zmény v psychické strance. Sledovala jsem predev§im ukazatele jako je hmotnost, t&lesné

miry a psychicka rovnovaha.

V prvni ¢&asti této prace jsem se vénovala shromazd’ovani a studiu dostupnych zdroja
z oblasti obezity, prevence a pohybovych aktivit. Ziskané informace povazuji za
dostadujici a problematika zvoleného tématu byla téméf vystiZena.

Ve druhé ¢asti své prace jsem se snazila popsat navrZeny intervenéni program a shrnout
vysledky jeho ovlivnéni na vybrané jedince. Se sestavovanim intervenéniho programu
jsem se setkala poprvé a po konzultaci s prateli, ktefi maji ur¢ité zkusenosti, jsem zvolila
vhodné osoby. Vybrani jedinci ndlezeli do skupiny s nadvahou. Nadvéha je prvnim

krokem k obezité, a proto jsem zadmérné vybrala pravé tyto osoby.

Mym zamérem bylo vyzkousSet, do jaké miry pohyb a uprava stravovacich navyka dokazi
ovlivnit télesnou schranku jedince. Zajimalo mé, jestli uvedend uprava jidelni¢ku a
vybrané pohybové aktivity dokazi prokazateln€¢ zménit fyzickou a psychickou stranku

¢loveéka.

Hypotéza 1 -  piedpokladala jsem, Ze po 70 dnech, kdy se vybrani jedinci fidili
pfedepsanou stravou a pohybovymi aktivitami, dojde ke kladnym zménadm v t&lesné
zdatnosti a v hmotnosti. Tato hypotéza se potvrdila a ke zménam doslo jiZ po prvnich
tficeti dnech. Nejvétsi sniZzeni télesné hmotnosti zaznamenala Dagmar, ktera do tohoto
programu vstupovala s velkymi nad&jemi a piebyte¢nych kilogramii se chtéla za kazdou
cenu zbavit. Dagmar disponovala velkym odhodlanim, vznikla tak otazka kam az bude
Dagmar schopna zajit. Pfed zah4jenim programu v dotazniku uvedla, Ze by chtéla ubrat 10
kilogramii ze své dosavadni hmotnosti. Podle mého nazoru bylo toto &islo na pocatku
programu dosti nereédlné, ale s postupem ¢asu bylo zfejmé, ze Dagmar se ke své vysnéné

vaze realné piiblizuje.
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Hypotéza 2 -  predpokladala jsem, na zékladé informaci a osobnich znalosti dvou
vybranych jedincl, Ze miniméln€ jeden subjekt nebude akceptovat pohybové aktivity a
jidelniCky jako soucdst komplexni terapie a nezafadi je do svého denniho programu
v takové kvalité, aby byly vyznamnym pfinosem v boji proti obezité &i nadvaze. Tato
hypotéza se rovnéz potvrdila. Dva vybrani jedinci pohybové aktivity ve zvolené mife
neakceptovali. Dagmar i Ladislav uvadéli jako hlavni dtivod nedostatek ¢asu. Podle mého
nazoru pohodlnost byla dal$im faktorem ovliviiujici volbu pohybovych aktivit. Ladislav i
Milan pojali jidelni¢ky osobitymi zplsoby, Milan pfedepsané doporudeni bral jen jako
orienta¢ni plan a skladbu potravin si volil podle svych chuti. Ladislav se snazZil dodrZovat
instrukce, ale ob¢asné nezdravé volbé se nevyhybal.

Donath, Schiiler (1977) tvrdi, Ze lidé védu o vyZivé neuznavaji, jelikoZ Ziji v domnéni, Ze
Jim chee odepfit oblibené zvyky a donutit je k vyZivé, ktera je sice zdrava, za to viak ne
ptili§ chutna. Toto tvrzeni mohu potvrdit. Ladislav od prvni chvile, kdy jsem se zminila o
skladb&é stravy, byl toho nazoru, Ze mu to nebude chutnat. Postupem &asu, kdy
konzumoval vyrobky tzv. ,zdravé vyZzivy,“ ménil nazor. Pohankovy chléb, cottage,
mozzarella, nizkotu¢né syry, vlo¢ky, syrové ofechoviny, bylinné ¢aje a mnoho dalsich se
Ladislav naucil pifiddvat do svého jidelni¢ku. Pocate¢ni odpor, ktery vznikl z utkvélé
predstavy, zmizel a Ladislav si mohl pochutnavat na nové poznanych potravinach, které

do ted’ odmital, aniZ by védél, jak chutnaji.

Uvédomuji si, Ze cely program trval pouhych 70 dni a kilogramy, o které vybrané osoby
snizili svoji hmotnost, se mohou stejn& rychle vratit jako rychle zmizely. Uplné zmény
zivotniho stylu nelze dosahnout v tak kratké dobé&, proto je zapotiebi dodrzovat spravnou
Zivotospravu a vénovat se nadale pohybovym aktivitdim. Docilila jsem vysledkd, které
jsem ocekavala, a tato prace pro mne byla velikou zku$enosti. Nejen, Ze jsem poznala na
vlastni osob€ plisobeni psychiky vybraného jedince, ktery si sté€Zoval na nedostatek stravy,
ale kazdodennim kontaktem s vybranymi jedinci a s bliZzicim se zavérem programu jsem
dokazala jidelni¢ky sestavovat tak, aby pfindSely vybranym osobam hubnouci, ale i
uspokojujici G€inek. Domnivam se, Ze ze ziskanych vysledkt lze konstatovat, Ze zvoleny
program mél pozitivni vliv na sniZeni télesné hmotnosti u vSech vybranych jedinci. U
Dagmar doSlo ke zvySeni sebevédomi a u Ladislava a Milana doSlo k ¢asteénému

ovlivnéni Zivotniho stylu.
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4 Zavér a doporuceni

K vypracovani této prace m& pfivedl vybrany smér na Fakult€ t€lesné vychovy a sportu —
Aktivity podporujici zdravi. Zde jsem se dozvédé€la nové informace tykajici se
problematiky a boje s obezitou. Pojmy jako wellness, aktivni Zivotni styl a kvalitni vyZiva
se staly sou¢asti mého kazdodenniho studia na fakulté. Tuto bakalaiskou praci je nezbytné

brat jako orientani sondu do problematiky obezity ¢i nadvahy.

Na zaklad¢ ptipadové studie jsem si potvrdila, Ze uprava stravovacich navyku hraje velice
dilezitou roli v ovlivnéni kvality Zivota. Pohybové aktivity jsou nedilnou soucasti pfi
zméné zivotniho stylu, ale zaroven vytvéareji nejveétsi problém u jedince, a to jejich
dodrzovani. Nejenom, Ze doSlo kubytku piebyte¢nych kilogramt, coZz byl jeden
z hlavnich divodi studie, ale velmi vyznamné byla ovlivnéna psychika viech tif jedincti.
Nyni v&di, Ze s obezitou ¢i nadvahou se da bojovat ,,mirumilovnymi* zbranémi a nemuseji

podstupovat hladovky, odiikavani pochutin a celé dny travit ve fitness centrech.

Utinnost programu hodnotim kladng. K moznostem dalsiho zlepSovani doporu¢uji do
budoucna déle pokracovat v nové cesté za kvalitnim Zivotem. VSichni tii jedinci zvladli, s

obCasnymi problémy, tento program velice dobfe.

V Zivotnim stylu, jak mladych lidi tak dospé&lych, dnes prevazuji po&itade, televize,
restaurace, automobily, pasivni odpo¢inek na tikor pohybu, sportu a aktivniho odpoginku.
Pokud si nevytvotite kladny vztah ke sportu a k pohybu v mladi, v dosp&losti malokdy
pohyb v jakékoliv form& vyhledavate. Chybi vam odhodlanost, viile, vytrvalost, radost
z pohybu. TentyZ problém nastavuje $patnd volba stravy jiZ v ranném détstvi. Se spravnym

pfistupem, odhodlanim a spolupraci se d4 ovlivnit kvalita Zivota kazdého &lovéka.
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5 Seznam pouzitych zkratek

aj. —ajiné

atd. — a tak dale

BIA - bioelektricka impedan¢ni analyza
BMI — body mass index

cm — centimetr

DVD - digitalni video disk

HDL — vysokodenzitni lipoprotein
kcal — kilokalorie

kJ — kilojoul

km/h — kilometr za hodinu

1 — litr

LDL — nizkodenzitni lipoprotein
mg — miligram

mmol/l — milimoll na litr

napf. — napiiklad

tzn. — to znamena

tzv. — tak zvané

WHR — waist to hip ratio
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Prilohy



Tabulka &. 1 - Vitaminy rozpustné v tucich
projevy nedostatku nebo denni
vitamin funkce predavkovani zdroj davka
vitamin Seroslepost, ztrata 0,8 mg -
A zrak hmotnosti, olupovani kiize | rybi tuk, jatra zeny
piredavkovani zptsobuje 1 mg -
retinol rust vazné zdravotni problémy | mango, mrkev muzi
mléko, vaje¢ny | 1,5 mg-
reprodukce Zloutek kojici Zeny
vitamin kfivice, fidnuti kosti, jaterni tuk,
D tvorba kosti kazivost zubti vaje¢ny zloutek | 0,005 mg
mlécné 0,01 mg -
kalciferol | tvorba chrupavek produkty, ryby | star$i osoby
vitamin protizanétlivy nedostatek je u zdravych pSenicny 12 mg -
E ucinek osob velmi fidky kli¢kovy olej zeny
kukuti¢ny olej, 15 mg -
proti unavé s6jové oleje muzi
zelenina, 17 mg -
kojici Zeny

mandle, vejce

zpomaleni procesu
starnuti
proti porucham listova zelenina,
vidéni jétra
ochrana pred
karcinogennimi
latkami
0,001
vitamin proti krevnim Spenat, kava, |mg/kg
K srazeninam snizena srazlivost krve jogurt tél.hmot
brani vnitinimu
krvaceni vejce, jatra




Tabulka &. 2 - Vitaminy rozpustné ve vodé

projevy nedostatku denni
vitamin funkce nebo predavkovani zdroj davka
ztrata hmotnosti,
nechutenstvi, svalova 1,0 mg
vitamin B1 rust slabost celozrnné produkty | - Zeny
mentalni psychicka labilita, vepfové maso, | 1,2 mg
thiamin schopnosti problémy ristu jétra, mléko - muzi
¢innost
nervového
systému brambory, drozdi
problémy kiize,
zakrnény rust, nervové 1,2 mg
vitamin B2 Zrak, rust problémy celozrnné produkty | - Zeny
chudokrevnost (ve veprové maso, 1,4 mg
riboflavin reprodukce vaznych piipadech) jatra, mléko - muzi
kize, nehty, vlasy syry, vejce
energeticky
metabolismus
metabolismus poskozeni kiize, zanéty | drozdi, vejce, kiwi,
vitamin B6 bilkovin oci a Ust zelenina - Zeny
metabolismus 1,5 mg
pyridoxin tukt nervové problémy mléko, otruby - muZzi
1,9 mg
- kojici
Zeny
tvorba ¢ervenych chudokrevnost, jenv zivo¢isnych | 0,003
vitamin B12 krvinek zpomalené déleni bunék produktech mg
0,004
mg -
metabolismu problémy syntézy (jatra, ryby, vejce, | kojici
cyanokobalamin bilkovin bilkovin mléko, syry) Zeny
¢innost
nervového
systému
pameét
T o s ;?‘;,f';ﬁ‘ ;,5‘,,;3‘,”5}?
nachylnost k infekcim, | citrusové plody, 100
vitamin C pojivova tkan kiivice (velmi ziidka) bobulové plody mg
150
mg
papriky, zelena kojici
chrupavka zelenina zeny
hojeni ran brambory, jatra

L

SRR,




bioti o

Sedivéni

poruhy ‘

problémy kiize a sliznic, | kvétak, sdjova 0,03 -
vitamin H kize, nehty, vlasy hyperaktivita mouka, jatra 4 mg
prevence
predc¢asného

m, jatra,

chut’ k

jidlu_ |

prevence
kys.listova deformaci zanét sliznic maso, dyné 0,4 mg
0,6 mg
pSeni¢né klicky, |t€hotné
rust problémy s travenim avokado zeny
¢innost
nervového
systému fazole, drozdi
pamét, kuze,

vitamin B3 nebo onemocnéni pelagra - maso, ryby,
PP latkové premény | kozni zmény, zazivaci a | vnitinosti,lu§téniny | mg
zvySuje prutok

s.nikotinova krve mozkem nervové poruch obilovin
latkova pfeména | potiZe v oblasti traviciho | vajeéné Zloutky, 5-20
vitamin B5 Zivin traktu, kozni piiznaky kvasnice mg
vliv na nadledvinky,
syndrom paléivych
kys.pantothenova nohou materi kaSi¢ka




Tabulka &. 3 - Stopové prvky

stopovy prvek funkce zdroj
ryby, ¢ervené maso,
Zelezo krvetvorba, transport kysliku zelenina
zvySena potieba v téhotenstvi,
dospivani a pfi celozrnné vyrobky

fluor

ztraté krv

kostra, zesileni zubni skloviny,
prevence

sul s pfidanym fluorem

j6d

zubniho kazu

Ay R SR

souc¢ast hormonu thiroidu

moiské ryby,
jodizovana sul

nedostatek je Casty v t€hotenstvi

nedostatek zpusobuje struma

cervené maso, ryby,

zinek regulace hladiny krevniho cukru korysi
protizanétlivy ucinek vejce, mlécné vyrobky
stabilizace buné¢né stény vnitinosti

posileni imunitniho systému

cervené maso, ryby,

méd’ soucast mnoha enzymi korysi
houby, lusténiny,
podporuje vyuziti zeleza a rust tkani ofechy

tvorba Kkosti, tvorba pojivové tkané

celozrnné vyrob!

celozrnné vyrobky

selen

tvorba cholesterolu, metabolismus
sacharida

antioxida¢ni efekt

sdjové boby, banan

jatra, Cervené maso,
vnitfnosti

proti toxickym latkam (napf. rtuti)

ludténiny, ofechy




mozZna pusobi preventivné proti

rakoviné
ovoce, brambory,
chrom vyuziti sacharidi zelenina
celozrnné vyrobky,
fizeni hladiny krevniho cukru ofechy
Tabulka ¢&. 4 - NejdulezitéjSi mineraly
mineral funkce zdroj
sodik stabilizace krevniho tlaku salamy, syry
konzervované
fizeni hladiny pH potraviny

vstiebavani potravy ve stievech

rychlé obéerstveni

vysoky krevni tlak pti pfedavkovani

draslik

dopliiovani nutné pouze po silném
__dlouhém poceni

¢innost nervového systému

‘ zelenina, lu$téniny

¢innost svalstva, ¢innost mnoha
enzymu

banany, Spenat

7 vnovéha elektro

¢innost nervového systému

mléko, ovoce, drubez

vapnik

ginnost svalstva, ¢innost mnoha

o

€ u

prenos nervového vzruchu

sojové boby, ryby,
zelenina

mléko, tvrdé syry

stabilizace bunééné membrany

celozrnné produkty,
Spenat

kosti a zuby

brokolice, kapusta

zvysena potieba v t€hotenstvi

chlor

proti fidnuti kosti

udrzeni svalového tonu, kyselost
zaludku

solu s draslikem ve
vSech

ot

fosfbr

dodavka energie do bunék

slanych potravinach

mléko, maso, ryby

kosti a zuby, rust

limonady, salamy,
mékké syry
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Vytvoreny dotaznik specialné pro tento program
Vztahujici se k tématu: ,,Ja a pohybové aktivity?

1. Stru¢né zhodnotte V&S zdravotni stav.

2. Prodélal/a jste operaci/e hybného systému, kvili které/ym nemate
moznost celkového rozsahu pohybu nebo nemuzete vykonavat urcity
pohyb?

3. Neméli Vasi rodie ¢&i prarodi¢e problémy s obéhovym systémem
(napf. srdce, plice..)do 50.let véku?

4. Jaka je aktudlni Grovenn Vasi pohybové zplisobilosti (pfi zahajeni
programu zde nejste t&sné po operaci, po té€zké nemoci..)?

5. Jaké mate zkuSenosti s pohybem?

6. Kdy naposledy jste pravidelné cvicil/a?

7. Proc jste prestal/a?

8. Kdo Vis piivedl k cvi€eni, kdyZ jste pravidelné cvicil/a?

9. Bavily Vas hodiny télesné vychovy na zékladni a stfedni Skole?

10. Rad/a cvicite sdm/sama nebo radsi preferujete skupinu?

11. Kolik &asu chcete vé&novat pohybovym aktivitim (pokud budete
spolupracovat na tomto projektu)?

12. Pro¢ chcete nyni zacit s pohybem?

13. Kde si myslite, Ze bude problém pfi realizaci pohybovych aktivit?

14. Jaké dtivody Vas vedli k tomu, abyste piistoupil/a k tomuto projektu?

15. Jaké jsou VaSe cile (fyziologické - kolik byste chtél/a shodit,
psychické..atd)?

16. Kdy jste si uvédomil/a, Ze potiebujete zménit Zivotni styl?

17. Méte osobni zkusenosti s riznymi druhy diet?

18.Vstupujete do tohoto projektu z vlastni viile nebo Vas ovlivnily jiné

okolnosti?




Dagmar
| Struéné zhodnot’te Vas zdravotni stav.
Jsem zdrava - alesponi si myslim, Zddné potiZe nemam.
2. Prodélal/a jste operaci/e hybného systému, kvili které/ym nemate
moznost celkového rozsahu pohybu nebo nemiizete vykonavat urcity
pohyb?
Operaci hybného systému jsem neprodélala. VSechen pohyb mohu vykonavat.
3. Neméli Vasi rodice ¢i prarodi¢e problémy s obéhovym systémem
(napf¥. srdce, plice..)do 50 let véku?
Neméli. Pouze mij otec ma ted’ potiZe se srdcem ( bajpas...), ale letos mu bude 70 let.
4. Jaka je aktualni droven Vasi pohybové zpiisobilosti (pFi zahajeni
programu zda nejste tésné po operaci, po tézké nemoci..)?
Nyni nejsem po Zzadné operaci, po nemoci, takZe pohybova zplisobilost by méla byt
dobra.
5. Jaké mate zkuSenosti s pohybem?
M¢ zkugenosti s pohybem jsou takové, Ze na zékladni a i na stfedni Skole jsem
sportovala, dokonce zavodng, dé€lala jsem lehkou atletiku. Ob¢as i brusle, gymnastika.
Ted uz opravdu nékolik let nesportuji.
6. Kdy naposledy jste pravidelné cvicil/a?
Pravé na $kole, po nastupu do prace jiZ jen velmi malo a nyni vibec...
7. Proc jste prestal/a?
Piestala jsem sportovat, kdyZ jsem nastoupila do prace. Brzy jsem ot€hotnéla a potom
jiz opravdu nebyl &as. ( S dvojéaty to byl prosté jiny telocvik. Pozdé&ji pfibylo jesteé tieti
dité...)
8. Kdo Vas privedl k cviéeni, kdyZ jste pravidelné cvi¢il/a?
Cvitila jsem na ZS a SS, tehdy mé to bavilo. Pokud se ptate ale na cvi¢eni v dnesni
dobg, to jsem ostuda, sportuji opravdu jen tak, jak jsem popsala vyse.
9. Bavily Vis hodiny télesné vychovy na zikladni a stfedni Skole?
Zde je jasna odpovéd - ANO.



10. Rad/a cvi€ite sim/sama nebo radsi preferujete skupinu?

Mohu cvitit jak sama, tak i ve skupiné, ale pokud si mam vybrat, tak skupina by byla pro

me vice motivujici.

11. Kolik ¢asu chcete vénovat pohybovym aktivitim (pokud budete
spolupracovat na tomto projektu)?

Rada vénuji pohybu co nejvice €asu, tak, jak to pijde.

12. Pro¢ chcete nyni zacit s pohybem?

Protoze vim, Ze k hubnouci kiife pohyb neodmysliteln& patii a protoZe po kazdém

pohybu ( at’ uz vétsim nebo mensim...) se Elovek citi 1épe.

13. Kde si myslite, Ze bude problém p¥i realizaci pohybovych aktivit?

Ja budu mit asi nejvétsi problém s ¢asem, ale snad se to da n&jak piizplsobit, to cviceni.

14. Jaké divody Vas vedly ktomu, abyste pristoupil/a k tomuto
projektu?

Nedaii se mi zhubnout, spi$ stale ptibiram ( jist&, je to vinou i t¢ mé pohybové

neaktivity). Kolegyné v praci néco podobného absolvovaly a vysledek byl opravdu znat.

A je mi jasné, Ze uspéch vyzaduje mou disciplinu...

15. Jaké jsou VaSe cile (fyziologické - kolik byste chtél/a shodit,
psychické..atd)?

Byla bych rada, kdyby se mi podafilo shodit alespori 10 kg. Pokud by to bylo vic, byla

bych jen rada.

16. Kdy jste si uvédomil/a, Ze potirebujete zménit Zivotni styl?

To bylo v dobé, kdy pravé mé kolegyné takto zabodovaly. Tam bylo vidét, Ze to je

opravdu o zméné Zivotniho stylu, navyku atd.

17. Mate osobni zkuSenosti s riznymi druhy diet?

Zkusenost mam s jednou moji dietou, kdy jsem jedla opravdu st¥idmé, veger jiz viibec,

snazila jsem se pit ( to je totiz prisvih - malo piji ), ale jednou to porusite a v3e je pry<.

Uz se mi nedafilo vratit se k tomu, co jsem celkem zdarné ( vaha $la trosku dolu ) zacala.

18. Vstupujete do tohoto projektu z vlastni viille nebo Vas ovlivnily jiné

okolnosti?

Do tohoto projektu vstupuji z vlastni viile.
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Ladislav

1. Struéné zhodnot’te Vas zdravotni stav.

Jsem zdravy, aZ na dvé operace kiizovych plotének, vyménu o¢nich ¢olek po sedém
zékalu a dva divertikly na tlustém stfevu, se fakt citim dobfe.

2. Prodélal/a jste operaci/e hybného systému, kvili které/ym nemate
moznost celkového rozsahu pohybu nebo nemiizete vykonavat uréity
pohyb?

Operace plotének L4 a LS, 2x natazené vazy levé koleno.

3. Neméli Vasi rodice ¢i prarodice problémy s obéhovym systémem
(napf¥. srdce, plice..)do 50.let véku?

Umfeli dfive, otec 36 nehoda, matka 48 rakovina jater, babi¢ky a déde¢kové se dozili
vysokého v&ku, imrti na cévni piithody

4, Jaka je aktualni uroven Vasi pohybové zpusobilosti (pFi zahajeni
programu, zda nejste tésné po operaci, po tézké nemoci..)?

Je mi dobie, problémy odpovidajici véku a stavu télesné schranky.

D Jaké mate zkuSenosti s pohybem?

Jen kladné, 30 let jsem hrél zdvodné& kopanou, nyni preferuji cyklistiku, volejbal a
lyZovani, méné ledni hokej. VSe samoziejmeé rekreaéné.

6. Kdy naposledy jste pravidelné cvicil/a?

Jo to, to uz je davno. Cca 10 let.

7. Proc jste prestal/a?

Pted 10.lety, zdravotni diivody, operace zad.

8. Kdo Vas privedl k cvic¢eni, kdyZ jste pravidelné cvicil/a?
Kamaradi, oddil kopané.

9. Bavily Vas hodiny télesné vychovy na zakladni a stfedni $kole?
Ano, velmi, byly to nejlepsi hodiny.

10. Rad/a cvicite sam/sama nebo radsi preferujete skupinu?

Radsi ve skuping, jsem soutézivy typ.
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11.  Kolik ¢asu chcete vénovat pohybovym aktivitam (pokud budete

spolupracovat na tomto projektu)?

Maximalné 6 hodin tydné.

12.  Proc¢ chcete nyni zacit s pohybem?

Ve tfetim tydnu projektu za¢nu naplno, ¢asové problémy, naro¢né zaméstnani.

13.  Kde si myslite, Ze bude problém pfi realizaci pohybovych aktivit?
Cas a moZnosti sportovani na venkové v zimg.

14.  Jaké duvody Vas vedly k tomu, abyste pristoupil/a k tomuto
projektu?

Snaha snizit nadvahu, zlepsit kondici a pomoci své milované dcefi s jeji bakalaiskou
praci.

15.  Jaké jsou Vase cile (fyziologické - kolik byste chtél/a shodit,
psychické..atd)?

Zhubnout 7 kg, zménit stravovaci navyky a celkové vse zleh¢it.

16.  Kdy jste si uvédomil/a, Ze potiFebujete zménit Zivotni styl?
Kdyz jsem dosahl 90 kg osobni vahy a podival se do zrcadla.

17.  Mate osobni zkuSenosti s ruznymi druhy diet?

Ne, nikdy jsem Zzédnou dietu nedrzel.

18.  Vstupujete do tohoto projektu z vlastni viile nebo Vas ovlivnily
jiné okolnosti?

Z vlastni vile a rad.
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Milan

1. Struc¢né zhodnot’te Vas zdravotni stav.

Muj zdravotni stav odpovidd mému ve&ku.

2. Prodélal/a jste operaci/e hybného systému, kvili které/ym nemate
moZznost celkového rozsahu pohybu nebo nemizete vykonavat uréity
pohyb?

Ne, nemam zadné omezeni.

3. Neméli Vasi rodice ¢i prarodi¢e problémy s obéhovym systémem
(napf. srdce, plice..)do 50.let véku?

Ne, jejich zdravotni potiZe se dostavily az ve véku pozd&jsim.

4. Jaka je aktualni droven Vasi pohybové zpisobilosti (pFi zahajeni
programu zde nejste tésné po operaci, po tézké nemoci..)?

V soucasné dobé¢ jsem v dobré kondici.

5. Jaké mate zkuSenosti s pohybem?

Od détstvi jsem pravidelné hrél fotbal, v Zdkovskych a studentskych letech jsem se

v ramci Skolnich aktivit v€noval i ostatnim sportim (atletika,...).

6. Kdy naposledy jste pravidelné cvicil/a?

Do 35 let kdy jsem aktivné hral fotbal.

T Proc jste prestal/a?

Usoudil jsem, Ze bych mohl pfenechat misto mlad3$im.

8. Kdo Vas privedl k cviceni, kdyz jste pravidelné cvicil/a?

K fotbalu jsem se v détstvi dostal vlivem okoli, kdy cela vesnice Zila fotbalem.

9. Bavily Vas hodiny télesné vychovy na zakladni a stiedni Skole?
Ano, vzdy jsem se na né€ t&Sil, t€lesnd vychova patfila k mym nejobliben&j$im pfedmétim.
10. Rad/a cvidite sam/sama nebo radsi preferujete skupinu?

Déavam piednost cvi€eni ve skupiné, ve které se osobné vice pfinutim k lep$imu vykonu.
11.  Kolik ¢asu chcete vénovat pohybovym aktivitim (pokud budete
spolupracovat na tomto projektu)?

Mg¢ Casové mozZnosti mi dovoli vénovat sportovnim aktivitdm tydné 3 x jednu hodinu.
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12.  Pro¢ chcete nyni za¢it s pohybem?

Diivodem je moje vy$$i vaha, ze které plyne neohebnost a dusnost, dalsim diivodem je
ocekavany dobry pocit z dosazeného vysledku.

13.  Kde si myslite, Ze bude problém pFi realizaci pohybovych aktivit?
Nejvétsi problémem bude pfinutit se po obdobi pohybového klidu k pravidelnému
cviceni.

14. Jaké divody Vas vedli k tomu, abyste pFistoupil/a k tomuto
projektu?

Hlavnim diivodem je pomoc mé netefi pfi zpracovani bakalaiské prace a dale zkouska, co

jsem ochoten obétovat a co to se mnou celkové provede.
15.  Jaké jsou Vase cile (fyziologické - kolik byste chtél/a shodit,
psychické..atd)?
Budu se sebou spokojeny, pokud se mi podaii snizit vdhu o 4 kg. Od pravidelnych
pohybovych aktivit oekdvam zlepSeni své fyzické kondice, v koneéném disledku tedy i
psychické pohody — ve zdravém téle zdravy duch.
16. Kdy jste si uvédomil/a, Ze potiebujete zménit Zivotni styl?
Pottebu zmény Zivotniho stylu jsem si uvédomil po nastupu do nového zamé&stnani, kde
cely kolektiv sportuje a Zije zdrave.
17.  Mate osobni zkuSenosti s riznymi druhy diet?
Ne, nikdy jsem Zadnou nedrzel.
18. Vstupujete do tohoto projektu z vlastni viille nebo Vas ovlivnily
jiné okolnosti?

K projektu se pfipojuji z vlastni viile a pfesvédceni.

Dotazniky byly ovéreny Fizenym rozhovorem.
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Navrh cvic¢ebni jednotky

Cvi¢ebni jednotka probihajici ve fitness centru (moZno i v domécnosti) zaméfena na
posilovani. Doba trvani 30-60 minut. Idealni teplota se pohybuje v mistnosti mezi 16-
24°C. Jednotlivé cviky volime dle mozZnosti zdravotniho stavu, véku, socidlnich
podminek, vnéjsich vlivi, pfedchozich pohybovych zkuSenosti, atd. SnaZila jsem se i
0 zpestieni cvi¢eni obménou cvikil, nebot’ je mi znamo jak je t&Zké ¢lovéka primét

k dlouhodobé pohybové aktivité.

Na zafatku cviCeni je dilezité zahfati organismu s nasledujicim stre¢inkem. V hlavni
¢asti dochazi k posilovani nejdiive velkych svalovych skupin a pozdé&ji téch mensich. V
zaveéretné Casti dochazi ke zklidnéni organismu a relaxace. ZatéZi volte podle vasich
schopnosti 8-12 opakovani. U vybranych cvikii zaénéte jednou sérii a asem piejdéte
na dvé nebo tii série. Mezi jednotlivymi sériemi a cviky odpoc&ivejte zhruba jednu nebo
dv€é minuty. Vyhnéte se trhanym, nekontrolovanym pohybtim. Trénujte dvakrat az

tiikrat tydné&, ale nikdy ne hned nasledujici den.

Doba trvani 60 minut
1. Zahftati a stre€ink (10 minut)
2. Posilovani (45 minut)

3. Zklidnéni organismu, relaxace a dechova cvi€eni (5 minut)

1. Zah¥ati a stre¢ink (10 minut)
Zacate¢nici za¢inaji lehkym aerobnim cvi€enim, joggingem nebo jizdou na rotopedu.

Stredink:

a) Protahoviani horni &isti svalu kapovéhé (trapézového) a svali klonénych
(kyva¢u) viz. ptilohy - obrazek ¢&. 1a (str. 21)

Vsedé€ na Zidli se drzte prsty jedné ruky pod sedadlem vedle téla s uvolnénymi svaly
pletence ramenniho. Druhou rukou pfitahujte hlavu do tklonu ke stejnostrannému

rameni. [zometricky stah proved’te zatlatenim hlavy do dlan€ v opaéném sméru tahu.
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b) Protahovani u hybaéi prsti - viz. pfilohy - obrazek ¢. 1b (str. 21)
Ruce dlanémi s natazenymi prsty tlacte do sebe a dold, zvétSujte thel ohnuti v loktech.

Izometricky stah proved’te zatlaCenim prstii proti sobé.

¢) Protahovani prsnich svalu - viz. pfilohy - obrazek ¢. 1c (str. 21)

Ve stoji kroéném mezi dvefmi upaZte a jako byste jimi prochazeli, zastavite se pazemi
o dvefe tak daleko, jak to svaly bez bolesti dovoli. Izometricky stah provedte
zatlaCenim pazi do dvefi - naznaCujete pfedpaZeni. ProtoZe prsni sval ma tvar vé&jife,

proved’te stejny cvik ve dvou az tfech vyskach.

d) Protahovani ¢tyFhranného svalu bederniho - viz. pfilohy - obrazek ¢&. 1d (str. 22)
Horni polovinou téla se pii vzpaZeni naklanite stfidavé nad dolni koncetiny.
Protahujete étythranny sval bederni stiidavé po dobu 10-20 sekund bez izometrického
stahu.

e) Protahovani svalu bedrokyc¢lostehenniho - viz. pfilohy - obrazek €. 1e (str. 22)

V kleku na jednom koleni pfiblizujete rozkrok k zemi. Pfedloktim se opirate o koleno
ptedsunuté druhé dolni koncetiny, na niZ pfenesete vahu téla. Druh4 horni koncetina
pomaha udrzet rovnovahu oporem o podlozku. Izometricky stah proved’te zatlacenim

kolene na némz kleéite do podlozky a doptedu.

f) Protahovani svala zadni strany stehna a vzpfimovaci patefe

viz. pfilohy - obrazek €. 1f (str. 22)

Vsedé na zemi s nataZenymi dolnimi konéetinami zachytite holen¢ tak daleko, jak to
svaly bez bolesti dovoli. Zada se snazite ohybat hlavné v bederni oblasti. Izometricky
stah proved’te zatlaGenim pat do podlozky pii mirném ohnuti kolen a naznaceni

prohnuti patete.

g) Protahovani tfihlavého lytkového svalu - viz. pfilohy - obrazek ¢. 1g (str. 22)

Stoj na celych chodidlech, jedna dolni koncetina pfedsunut4 a poohnuta v kolen€, paze
v pifedpazeni opfené o zed’. Na nataZzené koncetin€ citite tah v horni ¢asti lytka, na
pokréené v dolni ¢&asti. Izometricky stah proved'te zvednutim pat. Postupné se
ptiblizujete obli¢ejem ke zdi s topornym trupem a zmenSujeme Uhel mezi holeni a

hibetem nohy.
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h) Protahovini pfimého svalu stehna - viz. pfilohy - obrazek ¢&. 1h (str. 23)
VleZe na bfiSe s panvi pfitisknutou k zemi, pfitahujete rukou patu k hyzdi. Izometricky
stah proved’te zatlaCenim nartu do ruky.

ch) Protahovani pritahovaéi stehna - viz. pfilohy - obrazek €. 1ch (str. 23)
Vsedé na zemi roznoZujete dolni konletiny pokud to svaly bez bolesti dovoli.
Izometricky stah proved’te naznaCenim pfinoZeni, kterému branite rukama na vniténi

stran€ kolen. Po uvolnéni se snaZite zvétsit rozsah roznoZeni (normalng 80-90°).

2. Posilovani (45 minut) |
Trup

a) Zkracovacky - viz. piilohy - obrazek ¢. 2a (str. 23)

Lehnéte si na zem, Spicky prstli u rukou se zlehka dotykaji spankii. Pokréte

nohy v kolenou, chodidla jsou celou plochou na podlaze, hlavu zvednéte nad zem.

Provedeni — S chodidly stale na podlaze zvednéte hlavu a ramena smérem ke stehniim

tak daleko, az zvednete horni ¢ast zad ze zemé&. Do vychozi pozice se vrat'te po stejné

dréaze jako pfi pohybu vzhiru.

b) 90-90 zkracovacky - viz. pfilohy - obrazek &. 2b (str. 24)

Sednéte si na zem, nohy polozite na lavici tak, aby sviraly pravy thel. Ruce sloZite za
hlavu nebo na hrudnik. Pomalu a postupné se sbalujete. Zvedate hlavu, ramena a
lopatky, ale bederni oblast patefe zlistava pfilepena k podlaze. V této pozici vydrzite 1

az 3 vtefiny a vracime se zpé&t do vychozi polohy.

c¢) VzpaZovani s medicinbalem na velkém mici - viz. pfilohy - obrazek &. 2¢ (str. 24)
Posad’te se na velky mi¢ (ne na jeho vrchol) a v napnutych paZich pied sebou drzte
medicinbal, t€lo zakloiite asi na 45 stupna.

Provedeni — Medicinbal napnutymi paZemi zvedejte nad hlavu, nebo jen do polohy, ve
které budete jesté schopni udrZet zminény sklon trupu. Do vychozi pozice se pomalym

pohybem vrat'te po stejné dréze jako pii pohybu vzhiru.
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d) Zkracovacky na velkém mici - viz. piilohy - obrazek ¢. 2d (str. 24)

Pomalu naléhejte a silné tlacte zady do gymnastického mi€e. Chodidla jsou na misté a
gymnasticky mi¢ se Vam pod zady vali tak daleko, az na ném celymi zady leZite. Ruce
vzpazite a celé télo takto protahnete. Dbate na to, aby nam hlava nevisela moc nizko!
Pomalu se vracite zpét do diepu a celé n€kolikrat opakujeme. Uvolilujete zejména

napéti v zadech.

e) Rolovani mice - viz. pfilohy - obrazek ¢. 2e (str. 25)

Kleknéte si na zem a ptedlokti polozte na mi¢. Chodidla jsou od sebe na malinko vé&tsi
$itku ramen.

Provedeni — Mi¢ kutalejte pomoci predlokti smérem doptedu bud’ do Gplného protazeni
téla nebo do zvladnutelné vzdélenosti. So vychozi pozice se vrat'te po stejné draze jako

pii pohybu doptedu.

Dolni koncetiny a hyzdé

aa) Vypady vpred (moZno i s ¢inkami) - viz. pfilohy - obrazek ¢. 2aa (str. 25)
Postavte se na $iiku ramen (v kazdé ruce ¢inka)

Provedeni — Drzte trup vzpiimené a proved’te ze zadkladni pozice dlouhy krok. Pii
vykroku se neptfedklanégjte, ale télo snizte tak nizko, abyste se kolenem zadni nohy
dostali t€sn€¢ nad zem. Tim se vyhnete vysunuti kolene pfedni nohy zosy nad
chodidlem smérem dopiedu. U kazdého opakovani se vracejte do vychozi pozice po

stejné dréze jako pti pohybu doli.

bb) Pienosy vahy (mozno i s ¢inkami) - viz. pfilohy - obrazek €. 2bb (str. 25)
Postavte se, nohy rozkrocte vic nez na Sitku ramen a ruce zapiete o boky a pomalu
pfeneste vahu na pravou nohu. Pravou patu tlacte k zemi a nohu pomalu narovnavejte,

az se vratite do puvodni pozice.

cc) Prkno bokem k zemi - viz. pfilohy - obrazek €. 2cc (str. 26)

Lehnéte si na pravy bok, nohy nechte v jedné pfimce s télem. Pravou rukou se zapiete o
zem. Zvednéte boky né€kolik centimetrii nad podlozku. Zatnéte biisni svaly a vysuiite
panev nahoru, jak nejvic miZete. V této pozici vydrzte n€kolik sekund a poté se

pomalu vrat'te do vychozi pozice.
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dd) Leh na boku - viz. pfilohy - obrazek ¢. 2dd (str. 26)
Lehnéte si na levy bok a hlavu opiete o levou ruku. Zvednete ze zemé& ob& narovnané

nohy. Pravou nohu podrzite ve vzduchu a levou kmitate nahoru a dolu.

ee) Leh na zadech - viz. ptilohy - obrazek ¢. 2ee (str. 26)
Lehnete si na zadda a ruce polozite podél té€la. Chodidlo pravé nohy opfete o levé
koleno.Napnete zadek a zvednete ho ze zemé alespori 25cm. V této poloze vydrzite p&t

vtefin a vratite se zpét do vychozi polohy. Opét po nékolika opakovani vystiidate nohy.

ff) Podpor na predlokti kle€émo - viz. ptilohy - obrazek ¢&. 2ff (str. 26)
Kleknete si a oprete o predlokti rukou. Zvednete pokréenou pravou ruku tak, aby
koleno bylo v jedné rovin¢ se zadkem. Zvednete je$té o dalSich deset centimetrti a

chvili v této pozici vydrzite. Opét po nékolika opakovani vystiidate nohy.

gg) Leh na bFiSe - viz. pfilohy - obrazek ¢. 2gg (str. 27)
Lehnete si na bficho, ¢elo polozime na pokréené ruce a pomalu zvedate ob& natazené

nohy. Opét vydrzte alespori pét vtetin a pomalu poloZte nohy zpét na zem.

Posileni zadovych svala

aaa) Pritahy horni kladky k hrudniku (lat pull-down)

viz. ptilohy - obrazek &. 2aaa (str. 27)

Posad’te se pod kladku, kterou drzite Sirokym uchopem. Trup je mirné (opravdu jen
mirn¢€) zaklonény a hrudnik tla¢ime vied. Ty¢ pfitahujete s vydechem k trupu té€sné pod
kliéni kosti, pohyb kon¢i lehkym dotekem hrudniku. Jak vidite na obrazku, tahate zatéz
na sebe nikoli pied sebe a k tomu jesté tfeba aZ na bficho! Pohyb nahoru u tohoto cviku
musite stale kontrolovat az do Gplného nataZeni pazZi, opét jej umyslné nezkracujte. S
nadechem se vracite do vychozi polohy nad hlavou. Zaméfeni: Procvi¢i zadové svaly

komplexné s diirazem na Siroky zadovy sval. (tvar V.)

bbb) Veslovani - viz. ptilohy - obrazek ¢. 2bbb (str. 27)
Vlastni pohyb zaéina v piedklonu, kdy je Siroky zaddovy sval v protaZeni. Ani v této

pozici by se cihly zatéze nemély setkavat, pokud ano, je tfeba si vice odsednout.
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Za souCasného pfitahovani drzadla k pasu se narovnavate aZ kon&ite v mirném zaklonu,
¢i lépe vyjadieno - v kolmé pozici s prohnutou patefi. Lokty po celou dobu tahnete
podél trupu. V zavére¢né fazi pohybu se snazite preklopit ramena dozadu a ptiblizit
lopatky maximédlné k sob&é. Ramena zaroven tladite smérem k podlaze, nesmite
podlehnout pokuSeni tdhnout je smérem k usim,to by se nezadoucim zptisobem
zapojovaly trapézové svaly. Pti pohybu vpied se nadechujete, pfi pfitahovani kladky je

vydech. Zaméteni: Komplexni procviéeni zad s vlivem jak na §ifi tak i masivnost.

ccc) Hyperextenze (zvedani trupu z hlubokého predklonu)

viz. piilohy - obrazek ¢. 2ccc (str. 28)

Nastaveni lavice — nastavte kotnikovou opérku tak, abyste méli boky a horni &ast
stehen na vrchni opérce. S téméf propnutyma nohama se pfedklorite, aby trup sviral
s nohama uhel kolem 90 stuprii. PaZe ptektizte na hrudnik.

Provedeni — Pomalym kontrolovanym pohybem zvedejte trup, dokud nebudou nohy
s trupem Vv jedné linii. Do vychozi pozice se vratite po stejné draze jako pfi pohybu

o

vzhuru.

3. Zklidnéni organismu, relaxace (5 minut)
Tato faze po tréninkové jednotce pomaha télu dat se rychle dohromady. K uklidnéni
slouzi par minut jizdy na kole (rotopedu) nebo na béZicim pase. Pro celkové uklidnéni

organismu se muze vyuzit cviceni z jogy, pilatek atd.
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Obrazky k navrzené cvi¢ebni jednotce

l.a—1.ch zahtati a streink
2a-2e posilovani bfi$nich svali

2.aa—2gg  posilovani dolnich koncetin a hyzdi

2.aaa —2.ccc posilovani zadovych sval

1.a
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1.ch
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o
Zida méjte rovna

Bidni svaly dr2
stile zpevnéné

2.aa — 2gg posilovani dolnich kondetin a hyzdi

2.aa

2.bb



2.cc

2.ee

2. ff
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2.gg

2.aaa — 2.ccc posilovani zadovych svalu

2.aaa

2. bbb
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2. cce

7 - . v -
4+ Vyhnéte se pFili§ velkému rozsahu

pohybu a kulacenf zad béhem

cviceni.

%
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Navrh tydenniho stravovaciho planu

Ladislav s Milanem maji skoro totozné hodnoty, miry a jejich podminkou bylo
zanechani obédu v jidelné. JidelniCek byl pfedepsan na 5 jidel, Casové rozvrzené to
nebylo, ale vSichni tfi jedinci méli konzumovat jidla ve tfihodinovém intervalu.

Dagmar souhlasila s iplnou zménou stravovacich navykd.

Kazdy den vypit minimalné 2 litry neperlivé vody + bylinkové ¢aje.
Vyhybat se bilému pecivu a pSenici, po veCerech kdyZ na Vas pfijde chut, tak si

dopftejte hrstku ofiski (para, keSu, mandle, arasidy), nesolené a neprazené!

Tydenni stravovaci plan

Tyden prvni - )
Den prvni — ,,DETOXIKACNI DEN* (McKEITHOVA, G. Jste to, co jite, str. 140-149)

Zacdtek si upravte podle VasSeho casu vstavani do prace.

7:00 Tepla citronovd voda

7:30 Lnénd seminka — 1 vrchovata IZice seminek(den pFedem do $dlku s horkou vodou)
rdno vypijte pouze tekutinu

8:00 zde si mizete vybrat, pokud nemdte odstaviiovac doporucuji variantu b.

a) ovoce — pokojovd teplota, snist dostatek, abyste neméli hlad. Odpustte si
pomerance i pomerancovy dzus, jsou kyselé.

b) zeleninovd S§tiava — z1 saldtové okurky, Y oloupaného zdzvorového
korene(strouhat), 4 Fapiky celeru, 100g vojtéskovych klicku, 3 snitek petrZelky a 1
oSkraband mrkev.

9:30 Vypijte jeden nebo dva Sdlky bylinkového caje
10:00 Prestavka na ovocnou S$tavu — jakékoli sezomni ovoce vylisujte si ho
v odstavovaci
12:30 Obéd vyberte si: doporucuji variantu c.
a) syrovy salat s klicky
b) syrové kyselé zeli
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¢) obilniny — jahly, ryZe nebo amarant uvarit a zamichat do toho bylinky
v syrovém stavu: kopr, pazitka, kerblik. Podavejte s prilohou z brokolice, kvétdku,
okurky, tmavé zelenych listu saldatu, celerovych Fapikii nebo rizickové kapusty
14:00 Prestavka na bylinkovy caj
14:30 Cistici zeleninovd §téva — 6 mrkvi, 2 Fapiky celeru a 1 jablko
15:00 Prestavka na bylinkovy caj
15:30 Svacina — slunecnicovad seminka, dynova seminka a nebo syrové kvasené zeli
16:00 Zeleninova kasicka — 6 mrkvi pokud mozno i s nati, 1 mékké avokado, 10 listki
bazalky, 1 jablko, pldtek citronu (jablko a mrkev do odstav. Poté pridejte k ostatnim
ingrediencim do mixéru a rozemelte, nakonec vymackejte citron do stavy)
17:30 Vecere — kifupavy syrovy saldt s hrsti syrovych klicki pokud mdte hlad miiZete
pridat obili
18:30 Draslikovy vyvar — 2 velké brambory, 2 mrkve, 1 Sdlek cervené Fepy, 4 celerové
Fapiky véetné listu, 1 Sdlek petrZelky, 1 Sdlek Fedkve a Spetka cayennského pepre pro
chut
19:30 Prestavka na teplou vodu s citronem
Pokud Vs prepadne hlad pijte vice bylinkovych ¢ajii a do postele se dostarite
nejpozdéji do 22:30.

2.den

Snidané 2 tmavé toasty nebo 1 tmavé pecivo s marmelddou

Koktejl s lesnimi plody
400ml nizkotu¢ného mléka, 200g malin, 250g ostruZin, %2 odmérky
Svacina syrovatkového proteinového prasku. Priprava: mléko, maliny a
ostruziny umixujte do krémového napoje, poté pridejte prasek a vse
dikladné promixujte.

Provensélské kute (pro 2 a vice)
Obéd porce kufete, stl, pepf, cibule, Zzampiony, provensalské
kofeni,podlijte a upecte), ryZe nebo brambory



Bruschetta
250g rajcéat nakrajenych na kosticky, listky ze 3 snitek bazalky
najemno nasekané, 1 1zi¢ka olivového oleje, 100g mozzarelly
Svacdina nakrajené na kosti¢ky, 4 krajicky celozrnné bagety. Piiprava:
V troubé ptedehiejte gril, rajéata smichejte s bazalkou, olejem a
mozzarellou. Osolte, opepiete, poté smeés nandejte na platky bagety.
Na 3 minuty vlozte do trouby.

Vedere Ovesna kase

3.den

Snidané Kukufi¢né lupinky (cornflakes), bily jogurt (s6jovy)

Fiky s krémem balsamico
200g nizkotu¢ného syra cottage, 2 1Zice kysané (nizkotu¢né)
smetany, 1 2 1Zice octa balsamico, 6 fikl nakrdjenych na ¢tvrtky.

SEACE Piiprava: Syr spolu s kysanou smetanou, octem a IZi¢kou tekutého
sladidla vlijte do mixéru. Fiky rozloZte po talifi a zalijte krémem
balsamico. Nakonec posypejte pepiem.
Obéd Kufeci steak (platek)s dusenou zeleninou
Svacina

Napoj activia

Salat s tunidkem
Vecdere Hlavkovy salat, Cerstvy $penat, fedkvicky, jarni cibulka,
2 vejce natvrdo, tuiak.
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4.den

S5.den

Snidané

Svadina

Obéd

Svaéina

Vecere

Snidané

Svacdina

Celozrnny chléb, cottage syr, rajée

Jable¢né platky se skoficovym krémem
2 jablka oloupana nakrajena na tenké platky, 1 1zi¢ka vymackané
citrénové 3tavy, 200g kysané nizkotu¢né smetany, 150g
nizkotu¢ného krémového syra. Pfiprava: Platky jablka pokapejte
citrénovou 8tdvou, v misce smichejte smetanu s krémovym syrem
(napf.gervais), 2 1zi€ky skofice a 2 1Zi¢ky tekutého sladidla. Smés
vloZte do mikrovlnné trouby a ohfejte 30 sekund. Teplym krémem
jablka zalijte.

Té&stoviny s mozzarellou a s bylinkami

3 Racio chlebi¢ky, nizkotuéné kefirové mléko mozno s pichuti

Ryba dle chuti
pfipravend na panvi bez tuku, zeleninovy salat

Miisli s nizkotu¢nym mlékem

Ovocny salat
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Obéd Zeleninovy vyvar, velky zeleninovy salat s kufecim masem a lehkou
jogurtovou zélivkou, miiZete pfidat i nizkotu¢ny tvrdy tvaroh.

Svacina Dalamanek a 2 platky kriti Sunky

Mexicky salat
Priprava: 200g kutecich prsnich fizkd, 75g kysané nizkotuéné
smetany, 75g omacky salsa, 1 nakrajend paprika, 85¢g kukufice, 75g
¢ervenych fazoli.

Postup: Kufe potiete smési mexického kofeni fajitas, vlozte do
trouby a opecte dozlatova. Nechte vychladnout. Smetanu a salsu
rozmixujte v mixéru. Kufeci prsa nakrajejte na nudli¢ky a podavejte
v mise s paprikou, fazolemi a kukufici. Pokapejte salsou.

Vedere

6.den

Dva mensi krajice tmavého chleba, nizkotuény tvaroh, zelenina

AL (paprika nebo okurka)
Svacina Susené ovoce

Obéd Kuskus se zeleninou a kufecimi kousky
Svacina Ovesna kase

Veceie  Salat s krabimi ty¢inkami (ledovy salat, okurka, bily jogurt, krabi
ty¢inky, osolte, opepfete, podle chuti pfidejte paZitku).
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7.den

Kornspic nebo dva krajice tmavého chleba, $unka,

Snidané rajée nebo okurka

Svacina Pilka pomela

Tofu s Cervenou fepou
100g Cervené fepy v celku, 0,5 1Zice slune¢nicové oleje, Y4 1
zeleninového vyvaru z kostky, sul, pepf, 50g s6jového tofu, 1
Zloutek, 2 svaze¢ky pazitky, 1 1Zice hrubé celozrnné mouky, 25g
kysané smetany, 1 1Zice nastrouhaného kienu. P¥iprava: Vyperte
fepu a v osolené vodé ji vafte asi 30 minut, poté nechte okapat,
Obéd oloupejte a nakrajejte na platky. Vychladlé platky fepy poduste
kratce na oleji a pfidejte 3 1zice vyvaru. Dale duste asi 10 min a
okoferite. Tofu rozmackejte vidli¢kou se Zloutkem, trochou pazitky,
nastrouhanym kienem a moukou, aby vzniklo t&sto. Z néhoZ tvoite
1Zici ovéalné soudky, které vaite ve zbyvajicim vyvaru asi 10 min. Do
smetany rozSlehejte zbytek pazitky a soudky, poloZené na platcich
fepy, smetanou polévejte.

Svacina Jogurt nebo jogurtovy napoj

Zapecena brokolice s kvétadkem, syrem a kufecim masem
Postup: Na pafe poduste brokolici a kvétak, potom nasekejte na
kousky s michejte s (pfedem upecenym) kufecim masem, 2 vajicka a
syr. Vlozte do vysypané (strouhankou) zapékaci misy

Vedere
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