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Abstrakt

Nazev: Flowin a jeho vyuZiti pro ovlivnéni zdravi

Cile:

Ve své praci se budu snazit dojit k cili odstranit soucasny nedostat pohybu, ktery
je u velké casti populace dasledkem soucasného zivotniho stylu. Déle se budu snazit
poukazat na to, jak samotny pohyb je nezbytny pro zdravi ¢lovéka. Timto cilem
dojdeme k dal§imu cili a tim bude najit nové druhy pohybu, které budou pro lidi
zajimavé a motivacni. A posledni na co se budu snazit poukdzat je dané vyuziti cvicebni

pomucky flowin.

Metody:
Prostudovani odborné literatury a vlastni zkuSenosti. Na téchto zdkladech jsem
vytvoftila

vlastni metody a jejich pouziti pro vSechny vékové struktury cviencli a to 1 se

zohlednénim na jejich aktudlni zdravotni stav.

Vysledky:

Zjistila jsem, ze dneSni zivotni styl ndm ubira pfirozeny pohyb, ktery se musi
nahrazovat nové vzniklymi pohybovymi cvicenimi, které clovéka zaujmou a motivuji.
Jednou z nich je flowin. DoSla jsem k tomu, Ze pohyb pifinasi pozitivni vliv na zdravi
Clovéka hlavné vzhledem k civilizaénim chorobam. Flowin je vyuZivdn ve
zdravotnictvi, ve Skolstvi, u sportovctli a pro vetejnost. Ve své praci rozvijim pouZiti pro

sportovce a veiejnost.

Kli¢ova slova:

Zivotni styl, pohybova aktivita, civiliza¢ni choroby, druhy cvi¢eni



Abstract

Topic: Flowin and it’s use for the health influence

Title:

In my work, I will try to achieve the goal of eliminating the current deficit of
physical activity, which is the consequence of the current lifestyle of most of our

population.

Objectives:

Furthermore, I would like to point on exercising itself and it’s need for human

health.

With it, we get into another goal which could be new types of physical exercise
which might be interesting and motivational for people. At the last, I will be pointing at

Flowin and it’s uses.

Methods:

After I have studied the professional literature and from my own experiences [
have created my own methods and their uses for all the trainees in their current state of

health.

Results:

I found out that current lifestyle is taking from us the natural physical activity
which we have to compensate for new more exciting and motivational type of physical

exercises. One of them could be Flowin.

I have come to a point that physical activity brings a positive influence on

human health mainly because of civilization diseases.



Flowin is used for medical purpose, in schools, by athletes and also for the

public.

In my work, I have developed uses for athletes and the public.

Keywords:

Lifestyle, Physical activity, civilization diseases, types of physical exercises
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Seznam pouzitych symbolii a zkratek:

TRX- Total body Resistance Exercises (cviceni na vSechny svaly téla, neboli

zaveésny systém)

USA- spojené staty americké

DM 2. typu- diabetes mellitus druhého typu
2. LF UK — druhd I¢katska fakulta Univerzita Karlova
FN- Fakultni nemocnice

VFN- v§eobecna fakultni nemocnice

1.LF- prvni I€¢karska fakulta

CMP- cévni mozkova piihoda

HKK- horni koncetiny

DK- dolni koncetina

DKK- dolni koncetiny

HK- horni koncetina
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1 Uvod

Po nékolika letech prace ve zdravotnictvi jsem se rozhodla vénovat se prevenci
tzv. civilizanich chorob. Mezi n¢ zahrnujeme hlavné obezitu, ischemickou chorobu
srdecni, bolesti zad a deprese. VétSina pacientil, které jsem oSetfovala, jimi trpéli.
Zasadni problém jsem vidéla v nedostatku pohybu. Soucasny zivotni styl nas obklopuje
technickymi vyndlezy. Na jednu stranu jsou vynikajicimi pomocniky, ale na druhou
stranu ndm odebiraji pohyb, ktery je pro spravné fungovani lidského organismu

nezbytny.

V dnesni dobé lidé jezdi auty, pracuji u poéitaéti. Casto jsou velmi vytizeni, coz
vede k jejich psychickému vycCerpani a volny Cas travi opét vsedé. Nasledkem toho

dochdzi ke snizeni fyzické kondici a vykonnosti a jak uz jsem uvedla i k chorobam.

Odbornici 1 ¢ast vefejnosti si to uvédomuji a snazi se tak potfebny pohyb do

Zivota zafazovat.

Jednim z feSeni bylo zalozeni mnoha sportovnich stiedisek, sportovnich klubu,
fitness center. Zde trenéii vedou a hledaji feSeni pro jednotlivce, piipadné propaguji

pohyb riiznymi podplrnymi akcemi k ziskani $irsi vefejnosti.

M¢ v ramci mé snahy o prevenci chorob dovedla ke studiu o pohybu vcetné
dietologie a nasledné jsem zacala pracovat ve sportovnim stfedisku, kde jsem se

seznamila s pomiickou na cviceni tzv. Flowin a vénovala jsem ji tuto praci.

Bylo to pro mé néco nového, co mé zaujalo natolik, Ze jsem se vyuZitim a

moznostmi této pomucky zacala hloubéji vénovat.

Vidéla jsem, ze v dnesni dobé& uz klasicka nabidka pohybu lidem nestaci, je tieba
poznavat a hledat nové formy, které jsou pro n€ noveé, akceptovatelné a mohou v celkem
kratkém Case doplnit pohybovy deficit. Pohybovy deficit je opravdu velkym problémem
dnedni doby, neustale narlstd a vysledkem je nejenom zhorSeni zdravotniho stavu,

zhorSeni regenerace po zatiZeni, ale posléze se zhorSuje 1 pracovni vykonnost.

V této praci jsem vyuzila 1 své osobni zkuSenosti a vypracovanim této prace se
chci posunout déle k jejimu sprdvnému pouzivani a vyuziti pro SirSi vefejnost. A
zaroven naplnit mij cil, udélat co nejvice pro prevenci civilizacnich chorob. A k této

prevenci pouzit Flowin.
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2 Soucasny stav zdravi, Zivotni styl a pohybové aktivity

2.1 Zdravi

2.1.1 Definice zdravi

Samotné zdravi patfi k nejvyznamnéjSim hodnotam zivota kazdého cloveka.
Nepredstavuje samo o sob¢ cil Zivota, ale piedstavuje jednu z podminek smysluplného
ziti. Zdravi je zékladni lidskou potfebou, je cennou hodnotou individudlni i socidlni,
vyrazné ovliviiujici kvalitu zivota, a hodnotou zasluhujici celospole¢enskou ochranu.

Zdravi mtiZeme rozd¢lit na vnitini a zevni.
faktory vnitini- genetické,
faktory zevni- zivotni prostiedi, socidlni prostiedi, zdravotni péce.

Samotné zdravi nam z 50-60% ovliviiuje zivotni styl, ktery je stézejni

podminkou zdravi (1).

Zdravotni stav spolecnosti se hodnoti pfedevsim na zakladé nemocnosti a
umrtnosti. Z rozboru pfi¢in chorob s vysokou nemocnosti a umrtnosti vyplyva, ze
zdravi nejvice posSkozuje: koufeni, nespravna vyziva, nizk4d pohybova aktivita,
nadmérnd psychickd zatéz, nadmérnd konzumace alkoholu, zneuZivani drog, rizikové

sexudlni chovéni (1).

Podpora zdravi je tedy soustava Cinnosti politickych, ekonomickych,
technologickych a vychovnych, jejichz cilem je chranit zdravi, prodluzovat aktivni Zivot

a zabezpecovat zdravy vyvoj novych generaci (2).

Diilezita role v podpofe zdravi pfipada zenam. Uroveti zdravi celé rodiny
v rozhodujici mife formuje Zena, zejména v oblasti vyzivy rodiny, péce o dité, vytvatreni
jeho hygienickych navykt a vztahu ke zdravi, a to nejen pro soucasnost, ale i pro
budoucnost. Proto velmi zalezi na jeji vzdélanosti, zkuSenostech, kreativité¢ a hodnotové

orientaci (2).

Na podporu zdravi izce navazuje prevence. Prevence je ve své podstaté
zaméifena proti nemocem a je vedena snahou jim pfedchazet. Prevence se provadi u

jedince nebo na urovni celé spolecnosti (2).

12



Lidskeé té€lo, jako teélo vSech zivocichtl, je vyvinuto k pohybu a aktivité. I
kdyz je zdanlivé v klidu, provadi dechové pohyby, dochazi k cirkulaci krve, k srde¢nim
stahim, k pohybum stfev a dalSich organt, vcetné jednotlivych bunék, jako jsou
krvinky nebo spermie. Pfemistovani téla v prostoru je umoznéné aktivnim pohybem
(vysledek vlastni pohybové aktivity) nebo pasivnim pohybem (s pfevazné vyuzitim
zvitat ¢i technickych prostfedkil). Pro zachovéani a upeviiovani zdravi je nezbytnym a

nejptirozenéjsim piedpokladem aktivni pohyb (1).

Zdravi je opravdu pro nas velmi diilezitym determinantem, a tim jak se chovame
k sobé samotnému, tak zdravi velmi ovlivilujeme a to z vice jak poloviny. Zdravi nam
ovliviiuji vnitini a vnéjsi determinanty. Vnitini determinant je geneticky ptredpoklad a
vnéjsi je prostfedi kolem nds. Samotné zdravi je vizitka statu, jak se stat podili na
prevenci, politické a ekonomické trovni lidi, tak bude vypadat zdravi samotnych

obcéanu daného statu.

V dalsi kapitole se budu snazit popsat jeden z hlavnich determinantli zdravi, a

tim je Zivotni styl.

2.2 Zivotni styl
2.2.1 Definice Zivotniho stylu

Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich,

které jsou zaloZené na individualnim vybéru z riznych moznosti (1).

Zivotni styl je ovliviiovan mnozstvim faktortl. Nejvyznamnéjsim je zdravotni
stav, pohybova aktivita, ddle vyZiva a pitny reZim, pracovni reZim a volny ¢as, duSevni
pohoda a duSevni zdravi, socioekonomicky status, vliv okolniho prostfedi, socialni
vztahy, Groven lékai'ské péce a jiné. Tyto Casti spolecné utvarti Zivotni styl a mély by byt
ve vzdjemné rovnovaze (3).

Zivotni styl je jednou ze zakladnich podminek zdravi. Zatimco podil faktort
prostiedi na uroven zdravi byl odhadnut na 20%, genetické vybavy na 10-15% a kvalita

a efektivita zdravotni péce na 10-15%, vlivu zZivotniho stylu je pfisuzovano celych 50%.

Vidime tedy, Ze zivotni styl vyznamné ovliviiuje zdravi (3).
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2.2.2 Soucasny Zivotni styl

Technicky pokrok poslednich let zasadné zménil zivotni styl obyvatel
vyspélych zemi. Soucasny Clovek zacal vést prevazné sedavy zpusob Zivota, nebot’ 1 v
pracovni a mimopracovni dobé pievazné sedi, z mista na misto se piemistuje
automobilem a nedostate¢né sportuje. Veédeckotechnicky rozvoj mu na jedné strané
zivot usnadnil, ale na stran¢ druhé zbavil Clov€éka pohybu. ZhorSuji se mezilidské
vztahy, Zivotni styl se orientuje na neustalou honbu za novymi vécmi, za uspéchem,
moci a penézi. Pracovni vytizenost, kterd z toho vyplyvd, poznamendva zivot celé

rodiny. Clovék je v neustalém spéchu, ma nedostatek ¢asu na sebe i ostatni ¢leny rodiny
(D).

Na jedné strané jsme v dneSni dobé vymytili fadu nebezpecnych chorob a
technika nam umoznuje mnoho neuvéfitelnych pokrokd. Na strané druhé se, objevuji
nové problémy, které ndm zivot piedcasné zkracuji nebo zhorsuji jeho kvalitu. Jsou to
civilizacni choroby - kardiovaskularni choroby, nddorové onemocnéni, obezita a
cukrovky, které jsou disledkem zmény Zivotniho stylu, z néhoz se vytradci pohyb,
pribyva piejidani a zhoriuji se mezilidské vztahy. Re$enim neni odmitnuti technického
pokroku, ale uvédoméni si své biologické podstaty a z toho vyplyvajici potteby pohybu,
pfimétenosti energetické hodnoty potravy energetickému vydeji a také péstovani

dobrych mezilidskych vztaht na zaklad€ vzédjemného porozuméni, pochopeni a tcty (2).

Dnesni doba nam tedy pfindsi dva extrémy, bud’ tzv. sedavy zplsob Zivota, ¢i

aktivni zpiisob zivota.

2.2.2.1 Sedavy zpusob Zivota

Je Zivotni styl, ktery predstavuje nedostatek télesného pohybu, jak v zaméstnani,
tak 1 ve volném c¢ase. Redukovana pohybova aktivita a zvySené psychické naroky Casto
vedou ke vzniku takové tinavy, kterd podporuje naslednou inaktivitu natolik, ze jedinec
je schopen pouze vice piijimat (konzumovat), nez ze sebe vydavat (tzv. preferuje vice
pasivni aktivity- napt. sledovani televize, prace na pocitaci pfed aktivnim ¢tenim nebo
cvitenim. Cast populace fesi zvysené psychické naroky zvySenym pifjmem potravy,
zejména ve vecernich hodinadch. Tak vznikd a stidle se prohlubuje energeticka
nerovnovaha a vznikaji poruchy télesného i duSevniho zdravi a nasledné u

disponovanych jedinct vznikaji tzv. civiliza¢ni onemocnéni. Je ovlivnéna jejich kvalita
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zivota udava, Ze pro sedavy zpusob Zivota je energeticky podil fyzickych aktivit na

celkové denni energetické spotiebé ¢lovéka okolo 25% (3).

2.2.2.2 Aktivni zpilisob zZivota

Aktivni zplisob zivota je takovy zivotni styl, vnémz své misto vedle jeho
zakladnich urcujicich slozek zaujima pohybova aktivita, a to pfedev§im pravidelna a
tfizena. Energeticky podil fyzickych aktivit na celkové denni spotiebé je vyssi nez 25%,

u vytrvalostnich sportovct az 50% (3).

2.2.2.3 Souhrn Zivotniho stylu

Zivotni styl je ovliviiovan mnoha faktory, s tim, Ze mnoho faktorti my sami miizeme
ovlivnit. Soucasny Zzivotni styl je diky dne$ni technické dobé v dosti manudlnich
¢innostech ulehéen, coz nase predeslé generace si mohli o tom jen nechat zdat, ale na
druhou stranu prichézi dany problém. Bud’ nedostatek pohybu, nebo ptili§ pohybu. Ja se

ve své praci zabyvam nedostatkem pohybu, tj. sedavym zplisobem Zivota.

Jak zaujmout a rozhybat lidi, kteti podlehli z riznych diivodl sedavému zplisobu
zivota? PiesvédcCit je, Ze pohybova aktivita je pfirozenou soucasti Zivota a pfinese nam

pohodu, zdravi a energii. To je jednim z mych cild.

2.3 Pohybova aktivita
2.3.1 Definice pohybové aktivity

Pohybova aktivita je pohyb téla zplisobeny svalovou kontrakci. Ve vefejném
zdravotnictvi vyjadiuje typ pohybu s prospéchem pro zdravi, coz zahrnuje praci velkych

svalovych skupin téla s nalezitym vydejem energie (4).

2.3.2 Pravidelna pohybova aktivita

Pravideln¢ provadéna pohybova aktivita je oznaCovana jako hlavni prvek
aktivniho zdravého Zivotniho stylu. V poslednich desetiletich podstaté klesd mnozstvi
pohybu, i kdyz genetické¢ vybaveni jedince se neméni. Potfeba pohybu ziistava, ale

skutec¢na realizace znamena deficit a z néj vyplyva fada komplikaci (3).
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2.3.3 Vliv pravidelné pohybové aktivity

Pravidelna télesna aktivita ptasobi preventivné proti fadé¢ nemoci, naopak byt
neaktivni v oblasti pohybu pfedstavuje podstatné riziko pro zdravi. Na zaklad¢ tady
studii bylo zjisténo, Ze napt. v USA 9-16% vSech umrti piimo souvisi s hypokinezi-
nedostatkem télesné aktivity a sedavym zptisobem zivota. V Evrop¢ je situace podobna
A3).

Redukce télesného pohybu a celkového hypokinetického rezimu je ziejma jiz u
zakl zékladni Skoly a prohlubuje se s vzrustajicim vékem. Protoze se vSeobecné uznava
prevaha pozitivnich vlivii pravidelné pohybové aktivity nad vlivy negativnimi, ma
pohybova aktivita zasadni preventivni i léCebny vliv v celém populaénim spektru.
Obdobné pozitivné je hodnocen socidlni a emotivni vliv pohybové aktivity na Zivotni

styl a kvalitu zZivota (3).

Informace o tom, Ze pravidelnd pohybova aktivita dobie plisobi na zdravotni
stav Clovéka, neni zase tak dlouze ovéfena. Historie saha ke studiim z roku 1953 ve
meésté Londyn v Anglii, kde byla vytvofena studie k porovnavani miry koronarnich
srdeCnich chorob mezi fidi¢i autobusu a postaky. Vysetfovatelé vytvorili hypotézu:
»Muzi ve fyzicky aktivnich pracovnich mistech (postaci) maji nizsi vyskyt onemocnéni
srdce u muzl ve stiednim véku, nez muZi ve fyzicky neaktivnich pracovnich mistech
(fidici). Jesté dulezit€jsi je, Ze tato choroba neni u fyzicky aktivnich pracovnikli natolik
zévazna, ze se unich nejprve objevuje jako angina pectoris a jiné relativné benigni

formy a Ze ma mensi imrtnost v raném véku a niZ$i pocatecni umrtnost (5)

Posléze, je znama studie délnikli v docich a absolventli Harwardu v roce 1986
(6).

Pohybova aktivita je jakakoliv aktivita, kterd vyvola aktivaci kosterniho svalstva
a zaroven vys$im vydejem energie. Diky pohybu mliZzeme se vyvarovat onemocnéni

srdce a nasledné¢ az smrti. Studie, jsou tomu viditelnou ukazkou.

Pohybovych aktivit je nékolik moznych druhti. Z kraje bych zacala tradi¢nimi

pohybovymi aktivitami.
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2.3.4 Globalni doporuceni pohybové aktivity pro zdravi

Doporuceni Svétové zdravotni organizace je nejaktualnéjsi dokument

mezinarodniho pfesahu, ktery specifikuje doporuceni na zakladé podrobné analyzy

a riiznych doporuceni a specifikuje tfi zadkladni vékové skupiny (4).

Vsechny déti a mladez ve véku 5-17 let by mély byt pohybové aktivni denné
vramci her, sportl, pfepravy, volného <casu, télesné vychovy nebo
planovaného cvi¢eni vramci rodiny, Skoly a spolecenskych aktivit.
Doporuceni plati pro v§echny bez rozdilu pohlavi, rasy, zdravotniho omezeni
nebo ekonomického zadzemi. Pro tuto v€kovou skupinu plati, Ze by méla
realizovat alesponn 60min stfedné zatézujicich az intenzivnich pohybovych
aktivit denn¢. Mnozstvi pohybovych aktivit nad rdmec téchto 60minut
poskytuje dalsi zdravotni vyhody. VétSina kaZzdodennich pohybovych aktivit
by méla mit aerobni charakter. Intenzivni pohybova aktivita a cviky na
posileni svalti a kosti by méla byt soucasti realizovanych pohybovych aktivit,

a to nejmén¢ 3 krat tydné (4).

Dospéli ve véku 18-64let by méli absolvovat tydné nejméné 150minut ve
stfedni intenzit¢ aerobni fyzické aktivit¢ nebo nejméné 75 minut ve vyssi
intenzité aerobni fyzické aktivity tydné€ nebo by méli absolvovat ekvivalentni
kombinaci v obou péasmech intenzit. Aerobni aktivity by mély mit délku
trvani nejméné 10minut. Pro zvySeni zdravotnich benefith by méli zvysit
mnozstvi aktivit ve stfednich intenzitaich k 300 minutam tydné nebo
150minutam vysSich intenzit nebo k ekvivalentni kombinaci v obou pasech
intenzit. Cvifeni na rozvoj sily velkych svalovych skupin by méla byt

zafazena alespoil 2x a tydné (4).

Dospéli ve v€ku nad 64 let by méli absolvovat tydné nejméné 150minut ve
sttedni intenzité aerobni fyzické aktivity nebo nejméné 75minut ve vyssi
intenzité aerobni fyzické aktivity tydné nebo by méli absolvovat ekvivalentni
kombinaci v obou pasmech intenzit. Aerobni aktivity by mit délku trvani
nejméné 10minut. Pro zvySeni zdravotnich benefitl by méli zvysit mnozstvi
aktivit ve stfednich intenzitach k 300 minutdm tydné nebo 150 minutach
vysSich intenzit nebo k ekvivalentni kombinaci v obou pasmech intenzit.

Cviceni na rozvoj sily velkych svalovych skupin by méla byt zafazena 2x a
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vice tydné. Lidé s niz§im stupném mobility by méli 3x a vicekrat tydné
provozovat fyzickou aktivitu ke zlepSeni rovnovahy a prevenci padi. Pti
neschopnosti dodrzet doporuceni vzhledem ke zdravotnimu stavu by méli

byt aktivni v ¢innostech odpovidajicich jejich stavu (4).

Dle mého nédzoru se doporucuje v jakémkoliv véku se vénovat pohybové

aktiviteé. Potad je lepsi vykonavat jakoukoliv pohybovou aktivitu nez zadnou.

Existuje mnoho raznych konkrétnich doporuceni pro minimélni objem

fyzickych aktivit, globalni 1 zaméfené na specifikaci jednotlivych oblasti, stath atd. (3).

Je mnoho druhti pohybovych aktivit, které 1ze délit z riznych hledisek.

2.4 Tradic¢ni pohybové aktivity
2.4.1 Chuze

Chiize je nejptirozenéjsi zplisob pohybu z mista, sklada se z opakovanych kroki
a je to zcela automatizovany pohybovy navyk (7).

Pti spravné chiizi je télo uvolnéno, trup nepatrné naklonén vpied, hlava
vzptimend. NaSlapujeme na patu a postupné zatézujeme nohu od paty k prstim.
Chodidla klademe rovnomérné ve sméru chiize, Spicky vytd¢ime mirné zevniti. Paze
visi volng€ podél téla, pohybuji se v ramennim kloubu a mékce se ohybaji v lokti. Pohyb
ma byt rovhomérny, vyvazeny, oprostény od kiecovitosti. Délka kroku je individualni a

u dospélych kolisa mezi 75-80cm. Dychani je pravidelné a rytmické (7).

2.4.1.1 Vyhody chtze

Chiize je to prvni, po ¢em touzi mal¢ dit¢, a to posledni, ¢eho se chce vzdat stary

Clovek.
e (Chugze je cvieni, ke kterému nepotiebujeme posilovnu.

e Je to lécba bez 1¢ki, regulace télesné hmotnosti bez diety a kosmetika, pro

kterou nemusime do drogerie.

e Je to uklidnujici prostiedek bez pilulek, terapie bez psychologa a dovolena,

ktera nestoji ani korunu.

18



e (Chuze navic nezneciStuje zivotni prostfedi, mad malou spotiebu ptirodnich
zdroji a je velmi ucelna.
e Chuze je pohodlna, nevyzaduje zadné specialni vybaveni, je seberegulacni a

ze své podstaty bezpecna (8).

2.4.1.2 Zdravotni efekty chlize

Mezi nejveétsi vyhody chiize patii nepochybné jeji pozitivni dopad na zdravi.
Podati-li se ndm chodecky program zaclenit do svych kazdodennich aktivit, prosp&jeme
tim vyznamné svému zdravi, aniz bychom pftitom zatizili vlastni ¢i vefejny rozpocet.

e Chuze posiluje srde¢ni ¢innost.

e Chiize zlepSuje okysliCovani téla od pokozky (zpomaluje tvorbu vréasek) az

po mozek (zlepSuje pamét). Britské studie dokladaji, ze déti, které chodi do
Skoly pésky, diky lepSimu prokrveni mozku ve Skole rano nespi a 1épe se
také soustifed’uji. N&kteti ucitelé praktikuji pfi vyucovani memorovani texta,
napf. basnicek, s détmi za chize.

e Chiize zlepSuje tonus tepen, a tim plisobi pfiznivé na sniZeni krevniho tlaku.

SniZuje riziko infarktu myokardu i mozkové mrtvice.

e Chlze sniZzuje hodnoty krevnich tukd a spaluje télesny tuk, coz pomaha
udrzovat, resp. snizovat vahu. Kolik energie spalime, zalezi na vzdalenosti,

kterou urazime, rychlosti chlize a na nasi vaze.
e Chiize zvysuje hustotu kostni tkan¢, a tim zpomaluje osteopordzu.

e Chlze udrzuje produkci hormont, které brani ubytku svalové hmoty

provazejici starnuti a necinnost.

e Chuize zvySuje produkci a uvoliiovani endorfini v mozku, které snizuji stres,

uzkost, depresi; clovek se v diisledku chlize uvolni a 1épe spi.

e (Chuze otevira cestu k napadiim, ,,nesedime si na vedeni®. ,,VSechny opravdu
velké myslenky ptichazeji za chtze,” prohlésil slavny némecky filosof

Friedrich Nietzsche.

e Chilze zlepSuje pruZznost a ohebnost, takZe zabraiuje tuhnuti kloubti 1 svalt.
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Aby se pozitivni vliv chlize na nase zdravi opravdu uplatnil, musi tento pohyb

spliiovat uré¢ité podminky:

e Chiize musi mit uréitou intenzitu, tzn., ze ma byt svizna tak, ze pii ni
muzeme jesSt¢ konverzovat jen s lehkym zadychanim. Tento ukazatel je vSak
velmi ptiblizny. Intenzitu zatézovani organismu je nutné volit v zavislosti na
veéku a individualnich ptedpokladech (napf. jak aktivni jsme byli dfive, zda
jsme sportovali, a zda ndm tato aktivita pfinasela potéSeni). Pfesnéji zjistime
zatéz organizmu meéfenim tepové frekvence, a to nejen béhem sportovni

aktivity.

e Minimalni doba chiize by m¢la trvat 20 minut nepfetrzité, primérna doba 40
minut kazdy den, alesponl vSak 3x tydné. Tuto davku je vhodné rozdélit na 2

,»porce*.

e Nékter¢ studie doporucuji ujit denné 10 000 kroka, coz predstavuje asi 7 km
a 80 — 100 min. ¢isté chlize, pricemz v soucasnosti dosp€ly ¢lovek o své vili

ujde denné v priméru pouze kolem 1 500 m!
e Diilezita je i technika pohybu

e Neméné dilezité je spravné obleceni a obuv. V chladnéj$im pocasi by

obleceni melo byt vrstevnaté, abychom po zahtati mohli vrstvy odkladat (8).

2.4.2 Béh

Bé&h se od chiize lisi tim, Ze se v ur€ité fazi vilbec nedotykdme zemé (pfi chizi je
stadle jedna noha na zemi). Je to pfirozeny cyklicky pohyb, ktery zaméstnava velké
svalové skupiny, soustavu dechovou i1 ob&hovou. Pro své hodnoty by mél byt béh

zakladni soucasti kazdého cviceni (7).

Pti spravném béhu klademe chodidla rovnobézné s osou pohybu, doslapujeme
na jejich ptredni ¢ast a mékce pérujeme v kotnicich. Trup je v mirném ptedklonu a
vytvaii s napjatou zadni nohou tak zvany luk. Paze se pohybuji pfevazné v piredozadni
roving, tedy nikoli do stran. Ptedlokti svird nadloktim pfiblizn¢ pravy uhel, ktery se
pon¢kud meéni podle rychlosti béhu a individudlniho navyku. Hlava sméfuje piimo

vpted. Dychdme pravidelné, rytmicky (7).
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Béh nam piinasi stejné zdravotni efekty, jako samotnd chlize s tim rozdilem, Ze
pfi béhu dochazi k pietézovani nosnych kloubli dolnich koncetin. Kontaktni sily pfi
behu jsou cca 3x nasobek hmotnosti, zatimco pii chiizi jsou kontaktni sily cca 1,8x
nasobek hmotnosti. Pfi béhu je vyssi pravdépodobnost zranéni nez pti chlizi. Pii béhu je
letova faze, kterd u chlize neni. Nase podvédomi také radéji chodi, nez b&ha. Ze studii
vyplyva, ze po roce od zahajeni pravidelné sportovni aktivity, pokud se jedna o chiizi,
zustava pravideln¢ chodit v dostatecném mnozstvi cca 60% osob, zatimco u b&hu
zlstavaji pouhda 4% osob. Energeticky vydej u chlize a béhu pii rychlosti 7 km/hodinu je
stejny. Pfi vysSich rychlostech chiize béh pii stejné rychlosti energeticky dokonce

prevysuje. Pro praxi z toho plyne, Ze je vhodnéjsi rychleji chodit nez pomalu béhat (9).

Samoziejmé ¢ast populace zistava u téchto tradicnich pohybovych aktivit, ale
dalsi ¢ast chce vyzkouSet néco nového a to jak z Casovych divodh (vyssi intenzita
v krat§im Casovym intervalu), zdravotnich ¢i jen zijem o néco nového,

nevyzkouseného.

2.5 Nové pohybové aktivity
Daji se Clenit na aktivity s nacinim, bez nacini, nebo podle rychlosti hudby. Déle
1 pohybové formy ve vzduchu, ¢i ve vodé a na vodé (10).

Vsemi druhy cviceni chceme doplnit chybéjici pohybovou aktivitu a tim ziskat

rovnovahu duSevniho 1 fyzického zdravi ¢loveka.

Pohybov¢ aktivity s nac¢inim: flowin, jumping, bosu, alpinning, TRX, overball, §vihadla,

pole dance

Bez nacini: aerobik, joga, pilates, piloxing

Podle rychlosti hudby: jumping, spinning, zumba, piloxing

Pomalejsi hudba: joga, pilates

Stfedné rychlejsi hudba: cviceni na stepech, bosu, indoor walking, flowin

Cviceni ve vzduchu: TRX, antigravity pilates, gravity joga (10)

Cviceni na vodé: balanéni cviceni na paddleboardech, joga na paddleboardech (11).

Cviceni ve vodé: cviceni aqua-fitness (12).
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Neni to vycet pohybovych aktivit zcela Gplny, stdle vznikaji nové a nové. Mé

zaujal flowin.

2.5.1 Nova pohybova aktivita flowin

Dané pomiicka flowin je deska z pevného plastového materidlu z jedné strany
povrch hladky (ur€en pro cviceni) a z druhé ¢asti povrch hruby (urcen k poloZeni na
hladkou podlahu). Soucasti pro pohyb na dané desce jsou molitanové podlozky tzv.
Knee (podkolenik, bez schopnosti klouzani), dva foot (podnoznik, které maji klouzaci
schopnost) a dva hand (podru¢niky, které maji téZz klouzaci schopnost). Flowin je
nabizen na evropské a svétové trhy v nckolika moznych kombinacich, déli se dle

velikosti, moznosti vyuziti, pevnosti samotné desky a barvy (13).

2.5.2 Historie pomiicky flowin

Dana cvicebni pomiicka nemé prozatim tak dlouhou historii. Jeji délka sahé do
obdobi roku 2003, kdy postupné dle uvedenych zdrojii dochazelo k jejimu vyvoji se
Svédskou skupinou atleti (desetibojaii). Zprvu se objevovala na Skandinavském trhu a
v roce 2007 se dostala do Evropy. Na podzim téhoz roku je jiz k dostani také v Rusku,

Kanadé¢ a Spojenych statech americkych (14).

2.5.3 Duvod vzniku flowinu

Nejvétsi snahu pro vyvoj dané pomiicky bylo zménit stereotypni cviceni na
posilovacich strojich. Zkusit tuto formu nahradit nécim jednodu$sim, kde nebude
dochdzet k pfetéZovani organismu tézkym zavazim. Od zacatku se zaméfoval jak na

oblast fyzioterapie a rehabilitace, fitness prostfedi, tak i na celou paletu sportti, pro které
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je tato metoda pfinosna. Pro¢ nemit pouze své télo jako jednoduché zavazi? Dale
hlavnim cilem dle vyrobct bylo podpofit zejména tyto hlavni oblasti: stabilita, celkova

hybnost, rychlost a sila (14).

2.5.4 Funkéni charakteristika flowinu

Flowin je z jedné strany hladka deska o rozmérech 1 x 1,4 m. Po desce se
klouzete pomoci podlozek pro ruce a nohy a tieni podlozky o desku vytvaii odpor proti
sile svalu, ktery umoziuje posilovat konkrétni svaly ¢i svalové skupiny. Tento odpor si
muzete davkovat podle vlastni fyzické kondice — k posilovani vyuzivate pouze vahu
svého téla, coz se v modernim pojeti posilovani jevi jako nejSetrnéjsi forma cviceni
vzhledem k zatézi kloubli a svalovych skupin. Neposilujete jen konkrétni svaly, ale
aktivujete svalové fetézce v celém jejich pribéhu od ptedlokti az po dolni koncetiny a

zaroven posilujete i tzv. hluboky stabiliza¢ni systém (15).

2.5.5 Vyhody flowinu

e Pti cviceni nedochazi k narazim a doskokim na pohybovy aparat.

e Pii cviceni si mize kazdy uzplsobit intenzitu a obtiznost, dle své sily,

zdatnosti a kondice a véku.
e Pii cviceni neni télo zatézovano rlznymi Cinkami a jinymi zatézovymi
pfedméty a tak dochazi k ochrané spravného drZeni téla v horizontalnich,

vertikalnich, rota¢nich a diagondlnich smérech.

e Flowin se d& vyuzit pfi dynamickém streinku a miZe ndm zlepSovat

flexibilitu.
e Pii cviceni ndm posiluje celé skupiny pouzivanych svalil.
e ZlepSuje spravné drZeni téla, stabilitu, svalovou disproporci.
e Predchazi riziko trazu.
e Cviceni miZeme provadet 1 doma, venku 1 ve sportovnim centru.

e Je prevenci proti psychickym i fyzickym chorobam (16).
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2.5.6 Nevyhody flowinu

e Pofizovaci cena, vyssi hmotnost, pfeprava

e nelze vyuzivat pii nedolécenych zdravotnich komplikaci a Zenam od druhého

trimestru téhotenstvi (16).
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3 Shrnuti teorie

Samotné zdravi patii k nejvyznamnéjSim hodnotdm Zivota kazdého clovéka.
Nepredstavuje samo o sob¢ cil zZivota, ale predstavuje jednu z podminek smysluplného
ziti. Zdravi je zakladni lidskou potiebou, je cennou hodnotou individualni i sociélni,

vyrazné ovliviiyjici kvalitu zivota, a hodnotou zasluhujici celospolecenskou ochranu
(D).

Zivotni styl je jednou ze zakladnich podminek zdravi. Zatimco podil faktort
prostfedi na uroven zdravi byl odhadnut na 20%, genetické vybavy na 10-15% a kvalita
a efektivita zdravotni péce na 10-15%, vlivu Zivotniho stylu je pfisuzovano celych 50%.

Vidime tedy, Ze zivotni styl vyznamné ovlivituje zdravi (3).

Dnesni doba je uspéchand, hekticka a dost Casto stresujici. Technicky pokrok
poslednich let zdsadn€ zménil zivotni styl obyvatel vyspélych zemi. Soucasny ¢lovek
zacal vést prevazné sedavy zpiisob zivota, nebot 1 v pracovni a mimopracovni dobé
prevazné sedi, z mista na misto se pfemistuje automobilem a nedostate¢né sportuje.
Védeckotechnicky rozvoj mu na jedné strané zivot usnadnil, ale na stran¢ druhé zbavil
¢lovéka pohybu. ZhorSuji se mezilidské vztahy, Zivotni styl se orientuje na neustdlou
honbu za novymi vécmi, za Uspéchem, moci a penézi. Pracovni vytiZenost, ktera z toho
vyplyva, poznamenava Zivot celé rodiny. Clovék je v neustdlém spéchu, ma nedostatek

¢asu na sebe 1 ostatni ¢leny rodiny (1).

Pravidelné¢ provadénd pohybova aktivita je oznacovana jako hlavni prvek
aktivniho zdravého Zivotniho stylu. V poslednich desetiletich podstaté klesd mnoZstvi
pohybu, 1 kdyZ genetické vybaveni jedince se neméni. Potieba pohybu zlstava, ale

skutec¢na realizace znamena deficit a z néj vyplyva fada komplikaci (3).

Tradi¢ni pohybové aktivity jsou chiize a béh. Chiize je nejpfirozengjsi zptisob
pohyby z mista, sklada se z opakovanych krokt a je to zcela automatizovany pohybovy
navyk (7). Chiize je to prvni, po ¢em touzi malé dit&, a to posledni, ¢eho se chce vzdat

stary ¢lovek (8).

Mezi nejvétsi vyhody chiize patii nepochybné jeji pozitivni dopad na zdravi.
Podafi-li se ndm chodecky program zaclenit do svych kazdodennich aktivit, prospéjeme

tim vyznamné svému zdravi, aniz bychom pfitom zatizili vlastni ¢i vefejny rozpocet (8).
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B¢h se od chiize 1isi tim, Ze se v urcité fazi viibec nedotykdme zemé (pfi chizi je
stale jedna noha na zemi). Je to pfirozeny cyklicky pohyb, ktery zaméstnava velké
svalové skupiny, soustavu dechovou i ob&hovou. Pro své hodnoty by mél byt béh

zékladni soucasti kazdého cviceni (7).

Béh nam pfinasi stejné zdravotni efekty, jako samotnd chize s tim rozdilem, Ze
pfi béhu dochdzi k pretézovani nosnych kloubt dolnich koncetin. Pfi vysSich
rychlostech chilize béh pii stejné rychlosti energeticky dokonce ptfevysuje. Pro praxi z

toho plyne, Ze je vhodné&jsi rychleji chodit nez pomalu béhat (9).

Bohuzel pii dnesnim zplsobu Zivota Casto tyto tradi¢ni zplisoby pohybu nelze
zatadit do zivota Clovéka. Zaroven vSak pohyb potiebujeme jak ze zdravotnich tak i

psychickych divodi, jak jsem jiz uvedla.

Proto v dne$ni dobé vznikaji stadle nové druhy pohybovych aktivit. Daji se ¢lenit
na aktivity s na¢inim, bez nacini, nebo podle rychlosti hudby. Déle i pohybové formy ve

vzduchu, ¢i ve vodé/ na vode (10).

Mezi nové pohybové aktivity se zafazuje i flowin. Dana pomiicka flowin sestava
s desky z pevného plastového materidlu, z jedné strany je povrch hladky (urcen pro
cviceni) a z druhé ¢asti povrch hruby (urcen k polozeni na nejlépe hladkou podlahu). Pii
cviceni na flowinu pouzivdme molitanové podlozky pro ruce, nohy a kolena. Na
podlozkach pro ruce a nohy pii pohybu vyuzivame tfeni na desce, podlozka pod kolena
slouzi k opofe pfi urcitych cvicich.). Flowin je nabizen na evropské a svétové trhy
v nékolika kombinacich, déli se dle velikosti, moznosti pouziti vevnitf ¢1 venku,

pevnosti samotné desky a barvy (13).
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4 Cile, ukoly a metodika prace

Cile:
e popsat soucasny zivotni styl clovéka vzhledem k pohybu
e vybér vhodné pohybové aktivity v soucasné dob¢ — flowin,

e doporucené metody cviceni na flowinu.

Ukoly:

e zpracovani teoretick¢ znalosti z odborné literatury vztahujici se k dané

problematice zdravi, zivotniho stylu, pohybové aktivity a flowinu,
e vyuzit vlastni zkuSenosti (prace ve zdravotnictvi a sportovnich centrech),

e navrh vlastnich metodik jak cvi€it na flowinu.

Metodika:

Pro stanoveni svych cild jsem nejprve provedla reserzi odborné literatury, kterou
jsem zahrnula do teoretické ¢asti prace. Vlastni analyzou jsem dospéla k vhodnosti
pouziti pro soucasné pohybové aktivity novou cvic¢ebni pomiicku flowin. Na zakladé
svych zkusenosti jako cvicitelky jsem na riznych skupinach cvi¢enct vyvijela vhodné
cviky a zaroven jsem sledovala jejich Gi€innost. V praci jsem popsala zplisob provadéni
jednotlivych cvikl i doporucenou Cetnost provadeéni. Toto jsem rozclenila dle cvicenct,
tj. hokejovy tym, krasobruslatky, vojdky, muze a zeny. U hokejového tymu muzi jsem
v jejich mimosezoné doplilovala jejich tzv. suchy trénink. Nejprve jsem pii prvnich
hodinach flowinu zji§tovala, v jakém jsou cvicenci fyzickém stavu a jak potiebu;ji
pracovat na udrZeni kondice. Jejich velkym problémem diky jednostrannému zatiZeni
svalovych skupin béhem aktivni sezony byla jejich svalova dysbalance a mala
flexibilita. Dle toho jsem sestavila svou metodu tj. doporucené cviky a jejich pocet

opakovani. Toto jsem méla moZnost provéifovat po dobu 3 let.

Na zdklad¢ téchto zkuSenosti mé oslovili trenéti hokejové mladeze. Mimo

uveden¢ho stavu u muzli zde bylo nutno mladeZz zaujmout a motivovat. Taka
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doporucena délka cvieni je kratsi, vzhledem k jejich schopnosti se na cviceni soustiedit

a neunavit mlady organismus, ktery je jesté ve vyvinu.

Jelikoz ve stejném tréninkovém prostoru jako hokejisti se pohybuji i1
krasobruslafi, byla jsem jejich trenéry oslovena k doplnéni suché ptipravy také pro tym
mlddeze krasobrusleni. Na této skupiné cvicencli bylo ziejmé, ze jsou vyborné
vSestranné piipravovani a flowin byl pro né hlavné zpestfenim jejich tréninku a
piinosem ke zvyseni stability. Doporucuji cviky, které k tomuto vedou a 1 délka cviceni

je kratsi, tak jako u hokejové mladeze.

Dalsi moji zkuSenosti bylo zatradit flowin do povinné fyzické ptipravy vojaku.
Tato skupina cvicencii byla ve vynikajici fyzické kondici, zaznamenala jsem problémy s
flexibilitou. Dle toho jsem sestavila vhodné cviky i délku jejich opakovani a provadéni.
Flowin m¢l kromé zlepSeni a doplnéni jejich fyzického stavu pozitivni vliv na psychiku,

tj. zpestfenim jejich povinnych aktivit.

Dle téchto aktivnich sportovnich skupin bylo mym cilem zaujmout veiejnost a
zatadit flowin do jejich Zivota a doplnit tim jejich pohybovy deficit a zarovei jim dodat

psychickou odolnost v dnesni naro¢né dobg.

Zjistila jsem, ze je vhodné rozd¢lit cvi¢eni na zeny a muze. Fyziologicky jsou

dany rozdily. U svych metod cviceni jsem toto zohlednila.

Cviceni pro t€hotné jsem piipravila jen dle vlastni zkuSenosti a domnivam se, Ze

je lze uplatnit i u jinych cvi¢enkyn, ¢emuz se chci také dale vénovat.

Velmi dtlezitym ukazatelem bylo sledovani vlivu této pohybové aktivity
nejenom na kondici, ale 1 na celkovy zdravotni stav cvicence. Vyrazné bylo posileni
stiedu téla, zlepSeni svalové dysbalance a rovnovahy. Zaznamenala jsem, Ze tento druh
pohybu cvicence zaujal a zpestfil ¢i doplnil jejich pohybové aktivity a cht&ji v ném

pokracovat.
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5 Vliv pohybu na zdravi ¢lovéka

Télesnd necinnost nebo sedavy zplsob zivota jsou spojeny s mnozstvim
zdravotnich poruch a potizi, které jsou nejcastéji uvadénou piic¢inou chronickych poruch
zdravi. Je prokdzéano, ze pohybova ¢innost je jednim nejucinnéjSich prostredki prevence
zdravi, a to zejména srdec¢nich chorob. Nedostatecna pohybova ¢innost je 1 velmi Castou

pti¢inou dalsich onemocnéni, napt. kosterné svalového aparatu (17).

Na pohybovou aktivitu vSak nelze pohlizet jen jako na prostiedek ovlivilujici
fyzické zdravi a télesnou kondici. V naSi spoleCnosti nejsou docenovany
psychoregeneracni, psychoregulaéni a psychorelaxacni ucinky pohybovych cinnosti,
které se pozitivné projevuji daleko diive nez napf. snizeni nadmérné hmotnosti nebo

zlepseni télesné zdatnosti (17).
Existuje fada studii, potvrzujici, Ze chize ¢i jiné aktivity, pfi nichZ roste
energeticky vydej, zvySuje obranyschopnost organismu proti chorobam:

e chrani pied srdeCné- cévnimi onemocnénimi (aterosklerdza, srdecnim
infarktem, mozkovou mrtvici, vysokym krevnim tlakem, embolii krevni

srazeninou

e snizuje riziko vzniku rakoviny- jednak celkové (celkovy ,,proti naddorovy
efekt) a jednak je prokadzan preventivni efekt proti vzniku konkrétnich
nadort- zejména tlustého stfeva a konecniku, prsu, délohy (endometria), ale i

nadoru plic
e snizuje riziko vzniku cukrovky- DM 2. typu
e je prevenci a lécbou obezity
e je prevenci osteoporozy

e je prevenci mnoha pohybové podpiirného systému, bolesti zad, potizi s pateii
apod.

r~r

e je prevenci potizi s travicim systémem (zacpa, hemeroidy) (17).

Pravidelné cviCeni snizuje psychicky stres, zvySuje sebediivéru, aktivizuje

postoje Clov€ka k vlastnimu zdravi a pozitivné ovliviiuje zivotni navyky a vyzivu.
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Stimuluje mentalni ¢innost, snizuje vyskyt depresi, uzkosti, pfispiva k duSevni svézesti,

zlepSeni adaptace a stres, na pracovni zatiZzeni i mimopracovni aktivity (3).

Z vyse uvedenych teoretickych informaci bylo zjisténo, Ze samotny pohyb je
potfebny pro zdravé fungovani organismu. Je skutecné prevenci tzv. civilizacnich
chorob, jako jsou pfedev§im srdecni choroby, choroby kosterniho svalstva atd. Ja
z vlastni zkuSenosti zdravotni sestry, zachranife a zkuSenosti cvicitelky jsem
zaznamenala 1 to, ze fyzické zdravi tzce ovliviiuje psychické zdravi a naopak.
Domnivam se, ze feSenim muze byt pohybova aktivita, vhodné zvolena ke stavu

jedince.
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6 Vybér pohybovych aktivit v soucasné dobé

Pted vybérem spravné pohybové aktivity, pro jeji fizeni i kontrolu efektu je
tteba posoudit fadu individualnich proménnych jevii, jako je ve€k, zdravotni stav,
ocekavany pfinos pohybové aktivity, socidlni podminky a wvnéjsi vlivy, piedchozi
pohybové zkuSenosti atd. Spravnym vybérem podpotfime dlouhodobou kontinuitu
pfiméiené a adekvatni pohybové aktivity a pomahame vytvofit celozivotni pohybovou

adherenci (3).

Hodnoti se, jak zdravotni anamnéza, tak pohybova. Samotny zdravotni stav
hodnoti 1€kat. Vychazi zurazovosti a nemocnosti, vysledkii klinického vySetfent,
antropometrického vySetfeni a dale z genetickych, biologickych, fyziologickych

faktorii, motorického vyvoje, mentalnich predpokladii a zptisobu vychovy (3).

Co vSechno by méla spliiovat a zjiStovat zdravotni anamnéza?

6.1 Zdravotni anamnéza

je ziskavani udaji o zdravotnim stavu klienta od narozeni az do soucasnosti.
MiZeme tyto data ziskavat anamnézou:

a) pfimou- informace ziskané pfimo od klienta rozhovorem, pfip. pisemnou

formou
b) nepiimou- informace ziskdvame od rodinnych ptislusniki ¢i jinych osob (27).
Anamnéza osobni (OA)

zahrnuje informace o dfive prodélanych zadvaznych (infekénich) onemocnénich,
urazech, operacich a pfipadné trvalych nésledcich. Zjistuje se také informace o
soucasnych obtizich nemocného. Vzdy je nutné uvést piiblizné datum, piip. hodinu
vyskytu potizi. Do osobni anamnézy patfi také informace o kouteni (od kolika let koufi,

kolik cigaret denn¢), konzumaci kavy a alkoholu (27).
Anamnéza rodinné (RA)

Zjistuje se v€k sourozencil, rodicl, pfip. v kolika letech zemfeli a jakd byla

pfi¢ina amrti. Vzhledem k tomu, ze celd fada onemocnéni je dédi¢nych, zjistuje se
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vyskyt chronickych onemocnéni (napt. diabetes mellitus, hypertenze), dalSich

kardiovaskularnich, onkologickych, dusevnich a infek¢nich nemoci (27).
Anamnéza pracovni (PA)

Zahrnuje informace o pracovnim zafazeni klienta v minulosti i soucasnosti.
Vykon nékterych povolani miize souviset se zdravotnimi potizemi nemocného napf.
prace v dole, lomu (nésledkem je vznik silikézy-usazovani oxidu kiemicitého v plicich),
dlouhodoba prace v hlu¢ném prostiedi nad 85dB (nasledkem je hluchota), prace s

chemikaliemi (nasledkem je dermatitida, astma bronchiale) (27).
Anamnéza socialni (SA)

Zjistuji se informace o socidlni situaci klienta, napt. zda bydli sam, nebo s

rodinou, jaké jsou vzdjemné vztahy v rodiné€ apod. (27).

Anamnéza (FA)

Je velmi dulezita. Klient by mél 1ékare informovat o vSech 1écich, které trvale
uziva (27).

Anamnéza gynekologicka (GA)

Zjistuje se informace o menstruaci (zaatek, pravidelnost, menopauza),

téhotenstvi, porodech, potratech, uzivani hormonalni antikoncepce (27).
Anamnéza alergologicka (AA)

informace o dosud zjiSténych alergiich pacienta na léky, potraviny, dezinfekéni

roztoky, prach, zviteci srst ¢i jiné alergeny (27).
Pohybovéa anamnéze

Informace o pravidelnosti pohybové aktivity. Jak ¢asto, jak dlouho, druh zatéze
(aerobni a anaerobni trénink). Dale zjiStuji, jestli mimo toho je vklddéna i1 né&jaka

regenerace (jaka, jak Casto a jeji délka)(27).

Po zhodnoceni zdravotni a pohybové anamnézy lékat miZze na zaklad€ vysledki

vySetieni stanovit relativni a absolutni kontraindikace pohybovych aktivit (3).

Pro vybér pohybové aktivity po prostudovani danych dostupnych informaci,
jako je vliv socialniho prostfedi, v€k, zdravotni anamnéza, je tieba vybrat vhodnou
pohybovou aktivitu. Ze zdravotni anamnézy mulZeme dojit ke kontraindikaci

pohybovych aktivit, které uvadim néasledovné.
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6.2 Relativni kontraindikace pohybovych aktivit

e pocateCni faze rekonvalescence po akutnich chorobach,
e fokalni infekce vCetné lozisek v ustech,

e znamky pfetrénovani, neléceny a nezjistény stav patologické Unavy, stavy

lokalniho pietizeni jako napt. tenisovy loket, ostépaiské rameno,
e hypertenzni choroba,
e nadvéaha nad 20% pfipocitatelné hmotnosti,
e thyreopatie a n¢které dalsi endokrinopatie,
e alergické stavy,
e nékteré kozni afekce,
e angina pectoris a vSechny formy ischemické choroby,
e zbytkové hemodynamické aktivity u operovanych vrozenych vad,
e poruchy funkce levé komory se snizenou ejekéni frakei,
e kolapsové stavy,
e ftada gynekologickych diagnoéz, véetné gravidity,
e nepfiznivé atmosférické podminky,
e zatiZeni s tzv. plnym Zaludkem,

e stavy, kde miiZe byt rizikem vyrazna redistribuce krve apod. (3).

6.3 Absolutni kontraindikace pohybovych aktivit

e akutni choroba nebo chronicka onemocnéni v akutni fazi,

e choroby, u nichZ zvySeni metabolismu miiZze negativné¢ ovlivnit jejich
prabeh,

e ob¢chova insuficience (zejména srdecni, ale 1 periferni)

e ischemicka choroba srdec¢ni,
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e poruchy srde¢niho rytmu,

e vrozené srde¢ni vady se zdvaznymi poruchami hemodynamiky,
e t¢z81 endokrinni choroby,

e kolapsové stavy nejasné etiologie,

e nechut’ nebo odpor ke spolecné praci pii pohybové aktivite,

e zanétlivé procesy s rizikem diseminace,

e poruchy funkce po uraze, zhoubné nadory ve fazi lécby (3).

Dnesni vyspéla doba, s velmi kvalitnim zdravotnictvim (zobrazovacimi metody)
je ndm schopna zjistit mnohé nemoci, kterymi mizeme trpét a dale ndm umoznuje i
kvalitni 1é€bu. Posléze ndm 1 samotny Iékai muze doporu¢it ndmi pfiijatelnou
pohybovou aktivitu pfiméfenou k nasemu ve€ku, zdravotnimu stavu. Z hlediska
relativnich a absolutnich kontraindikaci, se dle mého nazoru domnivam, ze i tak by
mohl jedinec absolvovat pohybovou aktivitu, pfiméfenou k jeho zdravotnimu

hendikepu. J4 k tomu pouzila cvicebni pomicku flowin.
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7 Cvicebni pomiicka Flowin

7.1 Vyuziti flowinu

Tento druh cviceni je pohybovou aktivitou pozitivné ovliviiujici nase zdravi a

tim ptisobi i jako prevence civiliza¢nich chorob.

Flowin se d& vyuzit ve zdravotnickych centrech (fyzioterapie, rehabilitace),

sportovnich centrech, ve Skolnich zafizenich a doma.

7.1.1 Zdravotni centra

FYZIOKklinika fyzioterapie s.r.o., Praha vyuziva profesionalni desky flowin v
ramci hodiny Fyzioterapie ¢i Fyzioterapie All-Inclusive pro klienty, ktefi chtéji zlepSit
svlj fyzicky stav a preventivné piedchdzet bolestem zad a kloubd. Vzdy nejprve
diagnostikuji pfipadné funk¢ni obtiZe pohybového aparatu a pak fadi cilené cviky tak,

aby se vyrovnaly svalové dysbalance, napravily funkéni zmény a ulevily bolesti (15).

Klinika rehabilitace a télovychovného I€karstvi 2. LF UK a FN, Praha,
pfednosta prof. PaedDr. P. Kolaf, Ph.D. Centrum pro demyelinizaéni onemocnéni,
Neurologicka klinika 1.LF a VFN, Praha, pfednosta prof. MUDr. E. Rizic¢ka, DrSec.
vyuzivaji flowin k terapiim na vySe uvedenych pracovistich jako doplitkovou metodu
ambulantni 1 l0zkové péce. Mensi variantu flowinu pouZivaji ptimo u liZka nebo na
luzku pacienta. M4 uplatnéni pro dvé Siroké indikacni skupiny: neurologicti pacienti (s
diagn6zami CMP, kraniotrauma, m. Parkinson, spinocerebelarni ataxie, paréza plexus
brachialis, roztrouSena mozkomisni skler6za) a ortopedicti pacienti (vertebrogenni
pacienti, st. p. trazu kolenniho kloubu, Gponové bolesti v oblasti tfisel, funkéni pes
planovalgus, poopera¢ni zatuhnuti hlezenniho kloubu, syndrom bolestivého ramene). U
obou skupin je zédkladnim diivodem volby této pomiicky pro terapii moznost davkovat
odpor proti pohybu. Odporovy trénink pozitivn€ ovliviiuje svalovou silu, schopnost
vykonavat bézné denni aktivity, zlepSuje rizné parametry chlize a zvysuje pocit pohody
(18).

Flowin je ale diky svému kluzkému povrchu 1 nestabilni plochou. Dle moZnosti
pacienta se davkuje stupeil ne/stability pfidrzovanim se HKK madel, polozenim 1 DK
mimo flowin, obou DKK na flowin, vyuziti dvojiho ukolu, cviceni bez vizualni kontroly
a podobné¢ (18).
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7.1.2 Sportovni centra

Koncept flowin ma fadu vyuziti v riznych oblastech pohybovych aktivit. Jeho
moznosti ale zdaleka nejsou vycerpany a je potieba rozsitit vSeobecné védomi — nejen o
flowinu jako pomicce pro klientelu fitness center, ale jako o pomicce s velmi Sirokym

spektrem vyuziti (obézni, déti, t¢hotné Zeny, seniofi, ...).

Pro své vlastnosti se stala pomicka také oblibenou soucasti v ramci pripravy
vrcholovych sportoveii. Nejvetsi zkuSenosti mame s konceptem v ramci piipravy
vrcholovych kanoistll, kde doslo k vyraznému zlepSeni stabilizacnich schopnosti, coz se

projevilo 1 v dalSich oblastech daného sportu (19).

7.1.3 Skolni za¥izeni

Uvadim zde ptiklad zavedeni flowinu do hodin télesné vychovy na zakladni
Skole na Slovensku. Podmétem pro zatazeni tohoto nového cviceni byli reakce zaka a

rodicl, ze télesna vychova je nezajimava a stereotypni (20).

Urcité fyzické aktivity mizou byt pro nekteré déti az frustrujici a disledkem je
jejich nechut’ k jakémukoliv druhu pohybu. Na Skolach chybi urcity druh zajimavého,
atraktivniho az zdbavného pohybu, ktery by splnil univerzalnost a nevyclenioval by

urcité skupiny déti (20).

Vyhodami flowinu je, Ze nevyuziva zadné skoky a poskoky, a tak nejsou
zatéZované klouby. Je to vyhoda, protoze u déti ve Skolnim vé&ku jsou klouby jesté ve
vyvoji. Kromé toho cvifeni nezatéZuje patei ve staticko-dynamické slozce. Tym, Ze
pohyb musime kontrolovat a je to urity druh posunu, se zaroveil u déti rozviji
schopnost udrzet stabilitu 1 na kluzkém povrchu. Daji se tak rozvijet 1 koordinacni
schopnosti déti. Samoziejme, pokud pracuji v dynamickém rezimu pii rytmické hudbg,

rozvijite 1 aerobni slozku, pfi¢emz dochazi k podpote kardiovaskularniho systému (20).

7.1.4 Domaci prostredi

Jde o cviCeni s vlastni vahou, k némuz stac¢i jednoduché pomitcky, kazdy se

muze vénovat v klidu domova. Posilovani s vlastni vahou ma navic tu vyhodu, Ze se

36


http://go.idnes.bbelements.com/please/redirect/104/1/10/7/?param=163586/154932_0_

télo nauci fungovat jako celek, je pak 1épe pfipraveno na kazdodenni pohyb. Zacate¢nici

by méli absolvovat pocatecni ukdzkovou lekci pod vedenim vyskoleného trenéra (21).

To znamend, ze flowin vyuzivame, ve vSech sférach jaké jsem uvedla, a ja si
stanovila ve své praci a dle vlastnich zkuSenosti vypracovat metodiku pro konkrétni

skupiny cvicenct.

7.2 Jak flowin ovlivni nase zdravi

e Rozvoj svalové sily a vytrvalosti
e Rozvoj flexibility
e Vyrovnani svalové dysbalance

e Zlepseni stability téla

7.3 Rozvoj svalové sily

Metody pro rozvoj sily se rozdé€luji podle cild, kterych chceme dosahnout
Rozlisujeme:

e Trénink zékladni zaméteny na komplexni rozvoj sily — charakteristicky
pro Sirokou vetejnost — trénink pro zdravi, zdravotni fitness trénink,
trénink pro vSeobecnou kondici, pro déti a mladez, trénink v prevenci a

rehabilitaci, funkéni trénink.

e Trénink diferencovany zaméfeny na rozvoj jednotlivych druhl sily,
event. rozvoj ur€itych svalovych skupin, je charakteristicky pro

vykonnostni sportovce, pro bodybuldinng, powerfit.

e Trénink specidlni silovy charakteristicky pro vykonnostni a vrcholové
sportovce, ktery je pfizplisobeny specidlnim pozadavkim konkrétni

sportovni discipliny (3).

Dle vyse uvedeného jsem usoudila, Ze pro dany trénink rozvoje sily se musime

hlavné zaméfit na dany cil. Pfi cviceni na pomucce flowin jsem si toto ovéfila.

Pro udrzeni sily je potieba urcité mit dostate¢nou flexibilitu.
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7.4 Flexibilita

Udrzeni adekvatni flexibility je dulezité¢ z hlediska zdravi zejména pro spravné
drzeni téla, dale rozviji funkénost a stupné volnosti kloubu, protazenost svala a Slach,
zlepsuje schopnost svalu silové se rozvijet a jeho inter- a intramuskuldrni koordinaci.
Dostatecna uroven flexibility zvySuje moznost efektivniho motorického uceni riiznych
motorickych dovednosti, zajistuje vétsi ekonomicnost pohybd a mensi pravdépodobnost
postizeni ¢i svalového zranéni a celkové vede k bezproblémovému provedeni

pohybovych aktivit kazdodenniho zivota (3).

Zakladni prosttedky rozvoje a udrzeni flexibility jsou protahovaci cviceni:
dynamické/statické, aktivni/pasivni, postizometrické relaxace, dale strecink jako soubor

specialnich cviki ur¢enych k protahovani svali.

Dale sem lze =zafadit kompenzacni cviCeni, kterd maji za cil prevenci
jednostrannych zatizenim organismu a kompenzaci jiz vzniklych oslabeni, zkréceni
svall a svalovych skupin a vzniklych dysbalanci. Kompenzacéni cviceni obsahuje cviky
jak protahovaci, tak posilovaci. Vysledkem kompenzacnich cvi¢eni by mélo byt
osvojeni si spravného drzeni téla, ze kterého se odviji spravné bézné pohybové

stereotypy (3).

Flexibilita je spolené se svalovou rovnovahou hodnocena v testovych bateriich
zejména predklonem v sedu a jeho riznymi obménami. Predmétem diagnostiky v této
oblasti je fyziologicky rozsah jednotlivych kloubnich spojeni a fyziologicky rozsah
patete. Se znalosti svalll s tendenci k oslabovani a svalt s tendenci ke zkraceni miiZzeme
vhodnymi prostfedky a metodami intervenovat ve sméru dosazeni optimalniho
fyziologického rozsahu. Svalovd nerovnovéha mezi svaly fyzickymi a tonickymi se
nejvyrazngji projevuje v oblasti ramenniho pletence a v oblasti bederni a panevni. Tyto
oblasti, spolu s drzenim hlavy a postavenim dolnich koncetin maji zdsadni vyznam pro

hodnoceni drzeni téla (3).

Hodnotime také drZeni téla v zdkladnich posturdlnich polohach a kvalitu
zakladnich pohybovych stereotypii. K hodnoceni drzeni téla lze pouzit rizné
diagnostické metody. V télovychovné praxi vychdzime ze subjektivniho hodnoceni
jednotlivych parametrii drZeni téla napi. testu drzeni podle Matthiase, hodnoceni
postavy pomoci silurtografi podle Kleina, Thomase a Mayera pro chlapce a divky a

hodnoceni statického drzeni téla aspekci (3).
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Flexibilita je velmi diilezitym ukazatelem pro zdravi jedince a jeho drzeni téla.

Mimo to je flexibilita pfinosnd k prevenci vzniku trazi.

Flowin muze ovlivnit vyrovnavani svalové dyspalance, ktera je bohuzel

wrwe

7.5 Svalova dysbalance

Svalova dysbalance je porucha hybného systému, jedna se o stav, kdy jsou svaly
piisobici proti sobé ve vzajemné nerovnovaze. Casto se stavé, Ze jeden z téchto svald je
ochably, protipiisobici zkraceny. Pfi¢inou vzniku svalové dysbalance je Ccasto
nerovnomérné zatézovani svalovych skupin napf. pii sportu, ale mize se vyskytnout i
jako pourazovy projev, kdy clovék vyhledava nebolestivou polohu a v ni se pak
dlouhodob¢ nachazi. Jeho vnéjs$im obrazem jsou typické vady v drzeni téla, které maji

zcela konkrétni podobu (23).
Patii sem piedevsim:
e predsunutd hlava nebo alespon zvétSené prohnuti kréni patete,

e zakulacené drzeni ramen, pfi némz se ramena vysouvaji vpied, eventudlné

vzhiru,
e hrudni usek patefe se vyraznéji vyklenuje vzad,
e Dbederni patet se zvySen¢ prohyba,

e zvySuje se panevni sklon a bficho se uvolnéné vyklenuje vpied,

uvoliuje se a povoluje se napéti v hyzdich (23).

Prohlubujici se stav svalové nerovnovahy ma urcujici vliv na tvar a posléze i
stavbu patefe jako celku. Vznika druhotné tada dalSich poruch, které se projevuji i ve
funkcich vnitinich organii. Jednim z typickych pfiznakd tohoto stavu je postupné
omezovani hybnosti nékterych usekli patefe (blokada), které¢ je kompenzovano
zvySovanim hybnosti usekl jinych. Toto zvySeni hybnosti mize nabyt az patologické

urovné, kdy se hovoii o hypermobilité, jenz je jen slozit€ odstranitelna (23).

U nesportovcl, pifi jednoduchych kazdodennich cinnosti, jako je tfeba

vyzvednuti potravin, prace na pocitaci, kdy sedite v jedné pozici po dlouhou dobu, nebo
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pouh¢ Casté zvedani bfemen nebo i obycCejné Casté zvedani ditéte, mlize zplsobit v

pribéhu Casu svalovou nerovnovahu a nasledné zdravotni potize (22).

Komplikace svalové nerovnovahy jsou velmi ¢etné. Horni zkiiZzeny syndrom
byva obvykle provazen svalovym blokem a bolestmi v oblasti kréni a hrudni patete,
ptip. bolestmi ramen a hlavy. Dalsi spoluptisobici pfi¢inou zvySeného napéti $ijovych,
zadovych a prsnich svalli byva psychické napéti, dusevni pfetizeni, uzkost a strach.
Dolni zktizeny syndrom byva provazen svalovym blokem a bolestmi v oblasti bederni a
kiizové pateie (Gstiel — houser — lumbago), nékdy také bolestmi kyc¢li a kolen. Zkracené
a vsed¢ nebo vstoje staticky pietizené svaly se snazi zvySenym usilim zabranit dalSimu
zhorSovani postaveni patefe, zvySuje se jejich napéti, vznikaji v nich loziska zvysené
citlivosti a drdzdivosti a maji stidle vétsi tendenci ke zkracovéani. Dochézi tak k
vytvofeni bludného kruhu. Velmi Casto byvaji tyto zdravotni problémy ,,léceny* pouze
protibolestivymi 1éky, které sice na urcitou dobu potlaci bolest, ale neodstrani pficinu.
Proto se tyto potize stadle opakuji. Relativné dal§i béznou komplikaci byva omezeni
odolnosti Achillovy Slachy viaci zatizeni v désledku zkraceni lytkového svalu.

Nasledkem muze byt pfetizeni a zanét této Slachy (24).

Svalova dysbalance se bohuzel v dnesni dob¢ objevuje v dosti ptipadech a to i u
lidi, co vedou aktivni zptisob Zivota. Proto se musime zamérovat na nove druhy pohybu,
které nam mohou dysbalance zlepSit. Dany flowin ndm po vlastni zkuSenosti miiZe

s timto problémem pomoci.

Jak by ale fungovala, sila, flexibilita bez stability?

7.6 Stabilita

Stabilita je rozdil potencidlni energie télesa mezi vratkou a stalou rovnovaznou
polohou, neboli to je mnoZstvi prace, které je tfeba vykonat, aby se téleso ze stalé
rovnovazné polohy dostalo do vratké rovnovéazné polohy.

Stabilita télesa zavisi pfimo umérn€ na hmotnosti télesa, neptimo umérn€ na

vvvvvvvv

Silné a dobie hybné télo disponuje i vybornou stabilitou. Stabilita se silou a
mobilitou uzce souvisi, pohybovy aparat je pak i zdravéjsi. Pti cviceni, ale i v béZném

zivote je nezbytné mit nad pohybem kontrolu a nalézt oporu pro pohyb (26).
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Bez spravné opory se nedostavi anisila, ale ani stabilita a zhor§i se
i mobilita. Télo zacne hledat ndhradni opory, jiné pohybové vzorce a idealni pohyb

kompenzovat (26).

Flowin pro sva specifika ovliviiuje vyse uvedené tj. silu, flexibilitu, dysbalanci a
stabilitu téla a je tedy vyuzitelny jak jsem uvedla ve zdravotnictvi, skolstvi, sportu a

volnoc¢asovych aktivitach.
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8 Navrhy druhu cviceni dle kategorie cvi¢enci

Na zaklad€ prostudovani teoretickych informaci a praxe odborniki, které jsem
uvedla vyse a na zdklad¢é vlastnich dlouholetych zkuSenosti, jako instruktora na dané

pomticce flowin navrhuji metody pouziti flowinu nasledovné:

8.1 Zarazeni do suché pripravy — tym hokejisti muzi (Bili tygri
Liberec)

Vyuziti flowinu v rdmci daného sportu: moznost pouziti k rozvoji silovych
schopnosti, stability, flexibility, koordinaci pohybu a kompenzace svalovych dysbalanci
Doporucena délka cviceni: 60 min

Pouzité pomtcky: deska flowin a molitanové podlozky foot na nohy a hand na

ruce, pomocna molitanova podlozka knee
Doporucena Cetnost: 2x tydné po dobu 2 mésict
Doporuceny pocet opakovani cvikli: 20-30x/ 5 sérii

Fyziologicky Ucinek: zahtati organismu, posileni vnitini a pfedni strany stehna,
posileni bfiSnich svalu, protaZzeni zadni a vnitini strany stehna a lytka, protazeni

zadovych svall, protazeni prsnich svalt.

Limity: dana vykonnost jedince

Popis provedeni/ viz nize fotodokumentace:

Obr. 1

Stoj rozkro¢ny v diagondlni postavenim na flowinu, upazit, pfisun nohou do

stoje spojného, pripazit.
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Obr. 2

Vzpor diepmo zadnozny pravou/levou.

Obr. 3

Vzpor lezmo, pfisun pazi i nohou do vzporu stojmo.

Vzpor diepmo zanoZny pravou, vytoCit chodidlo, pfisun do vzporu stojmo

rozkro¢ného.

Obr. 5

Vzpor vzadu lezmo pfednozny levou/pravou.
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Obr. 6

Sed skrémo piednozny levou, leva paze ptedpazit uchopit prsty na levé noze,

prava paze pokréit pfedpazmo uchopit prsty pravé noze.

8.2 Zarazeni do suchého tréninku- tym hokejové mladeze (Bili tygri
Liberec)

Vyuziti flowinu v ramci daného sportu: moznost pouziti k rozvoji flexibility a
stability

Pouzité pomicky: deska flowin, molitanové podlozky na nohy foot, na ruce

hand a pod kolena pomocnou podlozku knee
Doporucena délka tréninku: 30min
Doporucena Cetnost: 1x tydné po dobu 2 mésicti
Doporuceny pocet opakovani cvikl: 15-20x/ 3 sérii

Fyziologicky Ucinek: zahfati organismu, posileni vnitfni a pfedni strany stehna,
posileni bfiSnich svalu, protazeni zadni a wvnitini strany stehna a lytka, protazeni

zadovych svalt.
Ptinos: zlepSeni flexibility a koordinace pohybu
Limity: dané vykonnost jedince

Popis provedeni/ viz nize fotodokumentace:
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Obr.2

Vzpor pokrémo leva vpted /prava vpied.

Vzpor diepmo zanoZny pravou, vyto¢it chodidlo, pfisun do vzporu stojmo

rozkro¢ného.

Obr. 4

Vzpor lezmo rozkro¢ny, pfisun do vzporu stojmo rozkrocného.
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Obr.5

Vzpor kle¢mo leva vpied, levd paze predpazit poniz, prava paze predpazit

povys, sunem vymeénit paze 1 nohy soucasné.

Obr.6

Vzpor kle¢mo, paze sunem do pfedpaZeni.

Obr.7

Sed skrémo ptednozny levou, leva paze predpazit uchopit prsty na levé noze,

prava paze pokrcit predpazmo uchopit prsty pravé noze.
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8.3 Zarazeni do suchého tréninku- tym krasobruslafek mladeze
v Liberci

Vyuziti flowinu v ramci daného sportu: k moznosti tréninku krasobruslatrskych
figur
Doporucena délka tréninku: 30min

Pouzité pomicky: deska flowin, molitanové podlozky foot na nohy a hand na
ruce

Doporucena €etnost:1x tydné

Doporuceny pocet opakovani cvikl: 15x/3 série

Fyziologicky uc€inek: zahtati organismu, posileni vnitini a pfedni strany stehna

Ptinos: koordinace pohybu

Limity: dana vykonnost jedince

Popis provedeni/ viz nize fotodokumentace:

Obr.1

Stoj podiep zanozny levou skrémo zanozit leva, paze pokrcit pfipazmo, odrazem
levé nohy, suneme do stoje spojného do predni Casti flowinu, vyména nohou (stfidam

sun do zadni c¢asti flowinu).

Obr.2

Stoj rozkro¢ny v diagondlni postavenim na flowinu, paze upazit, pomalu

dochazi k pfisunu obou nohou do stoje spojného, ptipazit.
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Obr.3

Stoj rozkro¢ny leva vpted, prava piedpazit, leva zapazit plynulym dvojnym

obratem, paze skr¢it zkfizmo ptedpazmo ruce na hrudnik do stoje spojného.

Obr.4

Podiep v zadni ¢asti flowinu, paze zapazit poniz, odrazem pravé, unozit leva,

pfisun do pfedni strany flowinu do podiepu (vyména).

Obr.5

Stoj rozkroény, upazit, plynule dochazi k ptrisunu k celému obratu, paze skrcit

zktizmo ptedpazmo, do stoje spojného. (vymeéna celého obratu na druhou stranu).
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8.4 Cviceni pro verejnost Zeny
Zjistény problém: nezdjem o jiz vyzkouSené pohybové aktivity, nadvaha,
nedostatek pohybu, nedostatek ¢asu, zdravotni obtize, zhorSena kondice a zdatnost
Vyuziti flowinu: k moznosti rozvoji fyzické a psychické kondice
Doporucena délka tréninku: S50min

Pouzité pomucky: deska flowin a molitanové podlozky foot na nohy a hand na

ruce, knee pod kolena
Doporucena Cetnost: 2x tydné
Doporuceny pocet opakovani cvikli: 30-40x/5série

Fyziologicky ucinek: zahtati organismu, posileni vnitini a piedni strany stehna,
posileni bfiSnich svalu, protazeni zadni a wvnitini strany stehna a lytka, protazeni

zadovych svall, protazeni prsnich svali
Podminky: pln¢ zdrava
Limity: dand vykonnost jedince
Ptinos: zajem o pohybovou aktivitu, zlepSeni psychiky a fyzické kondice

Popis provedeni/ viz nize fotodokumentace:

Obr.1

Mirny stoj rozkro¢ny leva vpied, paZe pokr¢it pfipazmo, vyména (nohou 1 pazi).
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Obr.2

Podiep rozkro¢ny leva vpied, prava predpazmo skrit poniz, leva pfipazit,

vymeénit (nohy i1 paze).

Obr. 3

Podifep bocny leva, skréit predpazmo ptedlokti dovnitt leva, mirn¢ pokrcit

zapazmo poniz prava, vymena.

Obr. 4

Vzpor dfepmo zanozny levou/pravou.

Obr.5

Vzpor difepmo, sun do vzporu leZmo.
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Obr. 6

Vzpor kle€mo piepazmo povys a zpét suneme paze do vzporu kle¢mo ohnuté.

Obr. 7

Vzpor kle¢mo, sunuti pazi, do kliku a zpét.

8.5 Cviceni pro verejnost muzi
Zjistény problém: nezijem o jiz vyzkouSené pohybové aktivity, nadvéha,
nedostatek pohybu, nedostatek ¢asu, zdravotni obtize, zhorSena kondice a zdatnost
Vyuziti flowinu: k moznosti rozvoji fyzické a psychické kondice
Doporucena délka tréninku: 50min

Pouzité pomtcky: deska flowin a molitanové podlozky foot na nohy a hand na

ruce, knee pod kolena
Doporucena Cetnost: 2x tydné
Doporuceny pocet opakovani cvikli: 30-40x/5série

Fyziologicky ucinek: zahtati organismu, posileni vnitini a pfedni strany stehna,
posileni bfiSnich svalu, protaZzeni zadni a wvnitini strany stehna a lytka, protaZeni

zadovych svall, protazeni prsnich svali

Podminky: pIn¢ zdrav
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Limity: dané vykonnost jedince

Ptinos: zajem o pohybovou aktivitu, zlepSeni psychiky a fyzické kondice

Popis provedeni/ viz nize fotodokumentace:

Obr.1

Podiep rozkro¢ny leva vpied, prava predpazmo skréit poniz, leva pfipazit,

vymenit (nohy i paze).

Obr.2

Stoj rozkro¢ny, upazit, prisun do stoje rozkrocného

Obr. 3

Siroky vzpor lezmo rozkrocny, pfisun do vzporu kle¢mo.
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Obr. 4

Podpor kle¢mo sun vzad do podporu na predlokti lezmo.

Obr.5

Vzpor kle¢mo, paze suneme do pfepazmo povys a zpét suneme paze do vzporu

kle¢mo ohnuté.

Obr. 6

Sed pokrémo, skréit pfedpazmo zkiizmo, sed trup v mirném zéklonu.

8.6 Cviceni pro téhotné

Zjistény problém: zdravotni indispozice spojené s t¢hotenstvim

Vyuziti flowinu: udrzeni dobré fyzické a psychické kondice v souvislosti s
piipravou na porod (vynechani posilovani oblasti bficha, a rota¢nich pohybi, sniZzena

intenzita a rychlost tréninkové jednotky)

Doporucena délka tréninku: 50min
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Pouzité pomucky: deska flowin a molitanové podlozky foot na nohy a hand na

ruce, knee pro podlozeni kolen
Doporucena Cetnost:: 2x tydné do 7 mésice
Doporuceny pocet opakovani cvikli: 30-40x/5série

Fyziologicky ucinek: zahtati organismu, posileni vnitini a pfedni strany stehna,

posileni zadovych svali a svaly rukou, protazeni zadovych svald a vnitini strany stehna
Ptinos: zachovani psychické a fyzické kondice
Limity: dand vykonnost jedince

Popis provedeni/ nize fotodokumentace:

Obr. 1

Mirny stoj rozkro¢ny leva vpted, paZe pokrcit ptipazmo, vyména (nohou i pazi).

Obr. 2

Stoj rozkro¢ny, upazit, prisun do stoje rozkrocného, ptipazit.
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Obr. 3

Vzpor kle¢mo, predpazit povys prava, pokrcit ptedpazmo poniz leva, vyména.

Obr. 4

Vzpor sedmo piednozit prava/ leva.

Obr. 5

Vzpor sedmo do vzoru sedmo rozkro¢ného a zpét.

Obr. 6

Vzpor kle¢mo, do vzporu kle€mo rozpazit a zpét.
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8.7 Cviceni pro vojaky
Zjistény problém: ke zpestieni a rozvoji pohybovych schopnosti pro vykonavani
této profese

Vyuziti flowinu v rdmci povinné pohybové piipravy: k udrzeni a mozného

zlepseni psychické a fyzické kondici

Pouziti pomucek: dvou desek flowinu (pouziti dvou flowind pro zpestieni a
zvySeni intenzity), molitanové podlozky foot na nohy a hand na ruce a knee pomocnou

podlozku pod kolena
Doporucena délka tréninku: 60min
Doporucena ¢etnost:: 1x tydné
Doporuceny pocet opakovani cvikti: 30-40x/5série

Fyziologicky ucinek: zahtati organismu, posileni vnitini a pfedni strany stehna,

posileni bfiSnich svalu a sval rukou
Ptinos: zlepSeni psychické a fyzické kondice
Limity: dana vykonnost jedince

Popis provedeni/nize fotodokumentace:

Obr. 1

Mirny stoj rozkro¢ny leva vpted, paze pokrcit pfipazmo, vyména (nohou i pazi).
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Obr. 2

Podiep v zadni ¢asti flowinu, skrcit zapazmo ruce uchopené, odrazem pravé,
unozit pravda, pfisun do pfedni strany flowinu do podiepu (sestavit dva, ¢i vice

spojenych flowini vedle sebe a vyuzit Sitku délky flowinu).

Obr. 3

Siroky stoj rozkroény v diagonalnim postaveni viiéi podlozce flowin, upaZit,
ptisun do stoje spojného, mirn¢ pokréit upazmo ruce pést (spojené dva flowiny u sebe-

delsi draha pro piisun).

Obr. 4

Vzpor skrémo (jsme uprostied spojenych dvou flowinu), soubézné HKK a DKK

dostanou do vzporu lezmo rozkro¢ného, ruce upazené povys.
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Obr. 5

Vzpor skrémo, sunem vzpor lezmo (cvic¢enec cvici na 2 spojenych flowinech).

Obr. 6

Vzpor skrémo, suneme vzpor lezmo (pravé/leva strana)(cvicenec cvi¢i na 2

spojenych flowinech).
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9 Diskuse

Dala jsem si za cil ovlivnit pohybem zdravi ¢lovéka a zménit mu tim Zivotni
styl. Samotné zdravi ndm z 50-60% ovliviiuje Zivotni styl, ktery je stéZzejni podminkou
zdravi (1). Dnesni doba je uspéchana, hekticka a dost ¢asto stresujici. Technicky pokrok
poslednich let zdsadn€¢ zménil Zivotni styl obyvatel vyspélych zemi. Soucasny Clovek
zacal vést prevazné sedavy zpusob zivota, nebot 1 v pracovni a mimopracovni dobé
prevazné sedi, z mista na misto se pfemistuje automobilem a nedostate¢né sportuje (2).
To si spousta odbornikit uvédomuje a to jiz velmi dlouhou dobu. To doklada i studie z
roku 1953, kterd srovnava zdravotni stav fidi¢l autobust a post'akt v Londyné a jejiz

zaveéry jsem ve své praci uvedla (5).

Lidské télo, jako télo vSech zivocichl, je vyvinuto k pohybu a aktivité.
Pravidelna télesna aktivita plisobi preventivné proti fadé nemoci a to pfedevsim proti

tzv. civilizaénim chorobam, jak jsem uvedla jiz v tvodu své prace (1).

J& jsem si toto ovérila vlastni zkuSenosti zdravotni sestry, zdchranare a vyzivové

poradkyné.

Do této nové doby patii i nové druhy pohybu, jelikoz tradi¢ni druhy jako
chiize a b&éh nelze mnohdy v dostatecné mife provozovat. Prostudovala a vyzkousela
jsem si n€kolik novych druhli pohybu. Daji se €lenit na aktivity s nac¢inim, bez nacini,
nebo podle rychlosti hudby. Dale 1 pohybové formy ve vzduchu, ¢i ve vod¢/ na vodée

(20).

Mg¢ nejvice zaujal flowin, kdyZ ho srovnam s power jogou je dynamictéjsi, cviky
lze rychleji pochopit a naudit. Prace s vlastni vahou téla a tfenim je pro cvicence
prirozenéjsi a v kratsi dob¢ lze dosdhnout vysledkt jako je zvySena flexibilita a posileni

sttedu téla (28).

Oproti aerobiku jeho vyuziti je pro mnohem SirSi skupinu cvic¢enci, pii
aerobiku jsou mnohdy cviky specidlni, spojené s hudbou a poskoky. To mnohym
nevyhovuje ¢i nejsou schopni se dany pohyb naucit. To u flowinu odpada a tim povazuji
1 efektivitu cviceni mnohem vyssi.

Také prostor na cvieni je nendrony oproti srovnani s jinymi
pohybovymi aktivitami. Sta¢i ndm prostor o velikosti podlozky zvétSeny o cca 0.5

metru kolem.
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Pro ty, ktefi chtéji svllj sedavy zplsob zménit, jelikoz si uvédomuji zdravotni
rizika je flowin jednou z cest. Cviky lze ptizptsobit aktudlnimu fyzickému stavu

cvicence, pracuje jen s vlastni vahou téla, nejsou zatézovany klouby skoky

Na druhou stranu je zde skupina lidi, ktefi aktivné sportuji ¢i potiebuji zdatnost
k vykonu svého povolani. Pro ty je flowin zpestienim, doplnénim jejich pravidelné
provadéného pohybu. Vyrovnavéa piipadné svalové dysbalance, zlepSuje flexibilitu,

rovnovahu a to hlavné zpevnénim stiedu téla.

Ja jsem se zabyvala pouzitim flowinu pro ob¢é skupiny lidi jak se sedavym tak i
aktivnim zplUsobem Zzivota. Vlastnimi zkuSenostmi a pozorovanim jsem vyvinula
doporuc¢ené¢ metody cvi¢eni na flowinu. V tomto vyvoji bych chtéla pokracovat s
riznymi skupinami cvienci a hloubéji se zaméfit na vliv cvieni na flowinu na jejich

zdravotni stav. Zaroven bych k tomu chtéla zatadit i svou praci vyzivové poradkyné.

Pti studovani odborné literatury mé zaujalo vyuziti flowinu ve zdravotnictvi
jako fyzioterapeutickd pomicka v nemocnicich (napt. FYZIOklinika fyzioterapie s.r.o0.,
Praha, Klinika rehabilitace a télovychovného Iékatstvi 2. LF UK a FN, Praha a Centrum

pro demyeliniza¢ni onemocnéni, Neurologicka klinika 1.LF a VFN, Praha).

Diky své praxi ve zdravotnictvi uvazuji i zafazeni flowinu pro zdravotné

hendikepované a to bud’ docasné ¢i trvale.
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10 Zavér

Pohyb jako prevence zdravi, tj. boj proti civilizacnim chorobam je velmi ucinny.
Neni dulezité, zda se jedna o tradi¢ni pohybové aktivity jako je chiize a béh ¢i nové
pohybové aktivity. Je vSak nutné se pii vybéru k odstranéni soucasného sedavého

zivotniho stylu vénovat potfebam lidi v dneSnim svéte.

Dftive museli nase babicky prat na valse a dneska uz neni vyjimkou domdacnosti
mit pracku i se suSickou. Misto nakupnich center byl pomalu jeden maly obchtidek na

vesnici, a to jesté polovinu potravin si naSe babic¢ky vypéstovali.

Je to tedy pohodlné a na pohyb nenaroc¢né, ale mnoho z nas je diky souc¢asnému

stylu zivota unavenych a nemocnych.

Zatim se mn¢ malokdy stalo, ze bych potkala ¢loveéka, ktery by si nestézoval na
bolesti zad, ¢i na problémy s vahou, nebo dokonce, Ze trpi psychickymi poruchami.
Zkuste rano, kdyz jdete do prace, ¢i Skoly se podivat nékomu do obli¢eje a usmat se na

né¢j? Myslite, ze Vam vas pozitivni pohled vrati?

Je tedy velice tézké vybrat vhodnou pohybovou aktivitu v soucasné dob¢, ktera
pomuze tyto problémy vyftesit. Ja jsem to zkusila s cvicenim na flowinu a chtéla bych

v tom pokracovat.

Vidim vysledky ze svych vlastnich metodik, ale zaroven je tieba doplnit je
presnéjSimi, chtéla bych vyuzit ke zhodnoceni vysledktl flowinu i méfici pfistroje ke

sledovéni zdravotnich parametrti cvicencu.

Kazdy znas by se mél nad svym zdravim zamyslet. Jak se k sob&é budeme
chovat, tak se k nam bude 1 samotné naSe zdravi chovat. Snazit se vést sebe a své okoli
k pohybu je prvotnim moznym ovlivnénim svého zdravého Zivotniho stylu a posléze

ovlivnéni zdravi.

KdyZ se budeme snazit vénovat se pohybu, mizeme si zlepSit obranyschopnost
organismu, chranit se pfed srdecné- cévnimi nemocemi, mozkovou mrtvici, vysokym

krevnim tlakem, embolii krevni srazeninou apod.

Dnesni sedavy zplisob Zivota, ndm zatim nenaSel nic pozitivniho oproti

aktivnimu Zivotnimu stylu.
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Proto v dnesni dobé je dulezité hledat novy zplisob pohybu, kdyz klasické druhy
pohybu se uz vycerpali.

Flowin nam mutZe nabidnout tento novy druh pohybu.

Jeho vyuziti neni jen v oblasti sportu, ma vice moznosti vyuziti. Mohou ho
vyuzit déti, seniofi a i nemocni lidi v nemocnicich, jako pomocnika k jejich uzdraveni.
Kazdy by mohl najit na flowinu né&jaké uplatnéni a to je specifické pro tuto

pomiicku. A proto si zaslouzi vénovat ji moji bakalaiské praci.

Najde si uplatnéni pro mnoho z nés, a tim, ze budeme vykondvat pohyb na ni,
muzeme odbourat mnohé nase zdravotni problémy a tieba jen i to, Ze se budeme na

okoli usmivat.
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