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Vliv 6mési¢niho cvicebniho programu a upravy jidelnicku na télesné slozeni a

drzeni téla muze stfedniho véku s nadvahou

Hlavnim cilem této prace je ovéfit i¢innost individualniho, silové zaméteného
intervencniho programu na télesné sloZeni a drzZeni téla u probanda s nadvahou

a bez ptedchozi pohybové zkuSenosti.

Pro zjisténi télesného slozeni byla vyuzita bioimpedacni analyza. Jako doplnéni
této metody byl probandovi zméten obvod pasu. Pro zjisténi posturalniho
stereotypu byla vyuzita metoda dle Kleina, Thomase a Mayera. K orienta¢nimu
zhodnoceni doslo také pomoci vybranych funkénich testi a pohledovou
metodou Vv centru fyzioterapie. VSechna hodnoceni byla provedena pied a po
programu. Cvicebni program byl v prvnim mésici intervence realizovan ve
formé kruhového tréninku (2 x tydné), v dalSich mésicich formou posilovani

Vv sériich (3x tydné€) doplnéného lehkou aerobni zatézi.

Po 6mésicni intervenci doSlo u sledovaného probanda ke zménam télesného
sloZeni, kde je patrny ubytek tukové tkan€ o 5% a celkové sniZeni télesné
hmotnosti 0 9,6 kg. Tento fakt je potvrzen znaénym sniZenim obvodu pasu
jedince. Intervenc¢ni program se do zna¢né miry projevil i na posturalnim
stereotypu, ktery se zlepsil jak v hodnoceni podle Kleina, Thomase a Mayera,
tak pfi orientaénim vySetieni fyzioterapeutem. Ze subjektivniho hlediska
probanda doslo ke zvySeni odolnosti vii¢i stresu zpisobenym narocnym

zameéstnanim.
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