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Vedouci prace (v pFipad& studentské prace): MUDr. Simona Majorové

Konzultant na FTVS: PhDr. Jitka Vafekova, PhD.

Popis projektu: Cilem vyzkumného projektu, kvazi-experimentu, je hodnoceni efektu pohybové edukace u
kompenzovanych pacienti s DM 2. typu létenych v diabetologické ambulanci Vieobecné fakultni nemocnice
vytypovanych MUDr. Tomé$em Vafekou. Na zéklad® pre-testu zahrnujici kontrolu u lékare (antropometrie, TK,
biochemie: glykemie, glykovany hemoglobin, lipidogram), 3 minutového step testu a dotaznfku pohybové aktivity,
nasledné edukace k pohybové aktivit¥ a tfimési¢nim intervengnim programu, kdy budu doporutovat nordic walking
v rozsahu minimalng 30min dennd ve stfedni intenzit, a zAvéretného post testu, zhodnotim efekt této pohybové
edukace na pacienty, Plnéni pohybového programu budu priib&Zn& kontrolovat, ‘probandi si povedou tréninkovy denik,
poptipadé vyuzivat mobilni aplikace zaznamenévajici pohybové aktivity.

Charakteristika tG&astnikii v§zkumu: Predpokladany pocet probandi cca. 5 dospélych pacientli s kompenzovanym
DM 2. typu, uZivajicich perordlni antidiabetika, jim# v prib&hu sledovéni neni m&n&na lé¢ba. Bez zdravotnich
komplikaci.

Zaji¥téni bezpe&nosti: Antropometrickd méfeni a m&feni krevniho tlaku budou provedena zdravotnickym personélem
v diabetologické ambulanci a jsou neinvazivni.

Odbér krve je invazivni metodou a bude proveden zdravotnickym personalem v diabetologické ambulanci Vieobecné
fakultni nemocnice za standardnich podminek a data budou poskytnuta Feiteli.

3 minutovy step test - jedna se o neinvazivni, bezbolestné a lehce proveditelné m&feni tlesné zdatnosti. Probandi
budou ¥4dn& poudeni o zplisobu provedeni step testu, o méfeni tepové frekvence i stredinku pfed samotnym testovanim.
Probandi si budou moci vyzkouSet vystupovani na stupinek. Mgfeni bude pfitomen zdravotnicky personal
diabetologické ambulance. P¥i samotném méfeni budou mit probandi mo#nost ze zdravotnich diivodi od testovani
odstoupit. Schopnost absolvovat test a podstoupit pohybovou aktivitu posoudi léka¥ (MUDr. T. Vafeka). Na zaklad®
doporugeni Iékafe mohou probandi absolvovat zt€Zovy vstupni test.

Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy3§i ne b&zné otekavéana rizika u aktivit provadénych v rémei tohoto typu
vyzkumu.

Etické aspekty vyzkumu Ziskand data méfenim probandii budou zpracovavéna a bezpetn® uchovana v anonymnf
podobé a publikovana v diplomové praci, pfipadng vodbornych casopisech, monografiich a prezentovana na
konferencich, piipadng budou vyuZita pti dal§f vyzkumné praci na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni data
smazana. B&hem vyzkumu nebudou potizovany 24dné fotografie ani videozdznam. V maximalni mozné mife zajistim,
aby ziskana data nebyla zneuZita.

Informovany souhlas: piiloZen

Povinnosti viech utastniki vizkumu na stran& FeSitele je chranit Zivot, zdravi, ddstojnost, integritu, pravo na sebeurdeni, soukromi a osobni data
zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych subjektd lezi vZdy na ugastnicich
vyzkumu na strang Feitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k Geasti na vyzkumu. VSichni ttastnici vyzkumu na stran Fesitele musi brat
v potaz etické, pravni a reguladni normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jeZ plati
mezindrodng, Potvrzuji, %e tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a e pFi jakékoli zmeng projektu, zejmeéna pouzitych metod, za¥lu
Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

V Praze dne: 5. 3. 2019 Podpis ptedkladatele: WW

Vyjadreni Etické komise UK FTVS
SloZeni komise: PFedsedkyn&: doc. PhDr. Irena Parry Martinkové, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Mgr. Eva Proke3ova, Ph.D.

MUD:r. Simona Majorova ;/ #ﬂ 1{[/ / f
dne:

Projekt prace byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: .00 0 it enes

Etick4 komise UK FTVS z.hodnotilml zeny projekt a neshledala Z4dné rozpory s platnymi zésadami, predpisy a mezinarodni
sm&micemi pré Ipf GV RER TV ke L‘_%ciho lidské G¢astniky.

Eakylia t&lesiResiterprojekeéa Spinil Podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise.

José Martiho 31, 162 52, Praha &

~20-
razitko UK FTVS podpis pfedsedkyng EK UK FTVS
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INFORMOVANY SOUHLAS

Vézeny pane, Vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prév, zdkonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich udajii a o zméné nekterych zakond, ve znéni pozdejsich predpisti a dalsimi obecné
zadvaznymi pravnimi piedpisy (jakoZ jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym
zdravotnickym shromazdenim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmen (Fortaleza, Brazilie, 2013);
Zdkon o zdravotnich sluzbdch a podminkdch jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst.
1 zékona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné ¢ 96/2001, jsou-li
aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s Vasi ucasti ve vyzkumném projektu v rdmci diplomové
prace s nazvem ,,Pohybova edukace u pacientti s diabetes mellitus 2. typu provadéné na UK
FTVS ve spolupraci s diabetologickou ambulanci VSeobecné fakultni nemocnice (MUDr.
Toma§ Vareka), pod vedenim MUDr. Simony Majorové zkatedry Zdravotni TV a
télovychovného Iékarstvi.

Cilem vyzkumného projektu je hodnoceni efektu pohybové edukace u kompenzovanych

pacientt s DM 2. typu 1éCenych v diabetologické ambulanci VSeobecné fakultni nemocnice

(MUDr. Tomas Vareka).

Podstoupite vstupni vysetieni u lékate v diabetologické ambulanci (MUDr.Vaieka)
zahrnujici antropometrické mefeni (vySka, hmotnost, obvod pasu), méfeni krevniho tlaku a
odbér krve.

Poté vyplnite dotazniky a absolvujete tfi minutovy step test, béhem kterého budete
stiidavé pravou a levou nohou vystupovat na cca 30 cm vysoky stupinek, ve frekvenci 24
opakovani za minutu a nasledné€ vam bude zmétena tepova frekvence. Méfeni tepové frekvence
je neinvazivni, bezbolestné a lehce proveditelné. Pfed samotnym testovanim si budete mit
moznost vyzkouset vystupovani na stupinek (2-3 cykly), budete mit k dispozici tekutiny.

Déle budete informovani o tfimési¢nim pohybovém intervencnim programu (nordic
walking, denn€, minimaln€ 30 min), ktery absolvujete individualni formou ¢i po dohod¢ formou
skupinovou ¢i v kombinaci, s pribéznymi kontrolami plnéni programu.

Po ukonéeni intervenéniho pohybového programu absolvujete post test — vySetifeni u
lékate stejného rozsahu jako vstupni vySetfeni (antropometrie, krevni tlak, odbér krve,
dotazniky, 3min step-test).

Celkova ¢asova naroc¢nost vySetfeni bude cca 30 min a v tomto Case bude zahrnuta
instruktaZ o protazeni a budete fadn€ pouceni o provedeni testovani a nasledném meéteni.

Vstupni i vystupni vySetfeni bude probihat v diabetologické ambulanci VSeobecné
fakultni nemocnice (MUDr. Tomas Vareka). Schopnost absolvovat test a podstoupit pohybovou
aktivitu posoudi lékat.

Rizika provadéného vyzkumu nebudou vys§i nez bézn€ ocekavana rizika u aktivit
provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu.

Pfi samotném méfeni budete mit moznost ze zdravotnich diivodi od testovani odstoupit.

Za méteni Vam nebude poskytnuta finan¢ni odména.

Po dokonceni diplomové prace, v pfipadé zajmi, budete vyrozuméni a obeznameni
s vysledky méteni.

Ziskand data budou zpracovavdna a bezpecné uchovana v anonymni podobé a

publikovana diplomové praci, pfipadné¢ v odbornych Casopisech, monografiich a na
konferencich, piipadné¢ budou vyuzita pti dalsi vyzkumné praci na UK FTVS. Po anonymizaci
budou osobni data smazana. Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné fotografie ani

videozaznam.


http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine

V maximalni mozné mifte zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim
se svoji ucasti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostate€ném
Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se mé
ucasti ve vyzkumu a ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl (a)
jsem poucen (a) o pravu odmitnout Gcast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli
odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledn¢ informovat

predkladatele projektu.

Misto, datum....................

Jméno a prijmeni u€astnika .........coccoevieiiiiiiniiiieieee Podpis: ..coooeveiiee e
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DOTAZNIK KVALITY ZIVOTA

Ptijmeni, Jméno : Jméno l¢kare:

Pohlavi: M Z Rok narozeni: Povolani:

Kontakt - Email: Telefon:

Vyska (cm): Hmotnost (kg): Obvod pasu (cm)

Dotaznik kvality Zivota SF-36

V tomto dotazniku jsou otazky tykajici se VaSeho zdravi. VaSe odpovédi
pomohou urcit, jak se citite a jak dobfe se Vam dafi zvladat obvyklé cinnosti.
Odpovézte na kazdou otazku tak, ze vyznacite pfisluSnou odpovéd’. Nejste-li si jisti, jak
odpovédét, odpovezte, jak nejlépe umite. AvSak nepfemyslejte nad dotazy piili§ dlouho,

jelikoz bezprostiedni odpovéd’ byva obvykle nejvystizn€jsi. Vzdy zakrouzkujte jen

jednu moznost.

1) Rekl(a) byste, Ze Vase zdravi je celkové:
1. Vyborné 2. Velmi dobré 3. Dobré 4. Dosta¢ujici 5. Spatné

2) Jak byste hodnotil(a) své zdravi DNES ve srovnani se stavem PRED PUL
ROKEM?

1. MNOHEM LEPSI nez pred piil rokem.

2. Pon&kud LEPSI nez pted piil rokem.

3. Piiblizn& STEJNE jako pted pil rokem.

4. Pongkud HORSI nez pred pal rokem.

5. MNOHEM HORSI nez pied puil rokem.

Nasledujici otazky se tykaji ¢innosti, které vykonavate béhem svého typického dne.

Omezuje Vase zdravi nyni tyto ¢innosti? JestliZze ano, do jaké miry?



3) Usilovna ¢innost jako béh, zvedani téZkych predméti, provozovani naroénych
sporta?

o 1. Ano, omezuje hodné

o 2. Ano, omezuje trochu

o 3. Ne, neomezuje viibec
4) Stfedné namahavé cCinnosti jako posunovani stolu, luxovani, hrani kuZelek,
volna jizda na kole?

o 1. Ano, omezuje hodné

o 2. Ano, omezuje trochu

o 3. Ne, neomezuje viibec
5) Zvedani nebo noseni béZného nakupu?

o 1. Ano, omezuje hodné

o 2. Ano, omezuje trochu

o 3. Ne, neomezuje viibec

6) Vyjit po schodech nékolik pater?
o 1. Ano, omezuje hodné
o 2. Ano, omezuje trochu
o 3. Ne, neomezuje vibec
7) Vyjit po schodech jedno patro?
o 1. Ano, omezuje hodné
o 2. Ano, omezuje trochu
o 3. Ne, neomezuje vibec
8) Predklon, shybani, poklek?
o 1. Ano, omezuje hodné
o 2. Ano, omezuje trochu
o 3. Ne, neomezuje viibec
9) Chiize vice neZ jeden a piil kilometru?
o 1. Ano, omezuje hodné
o 2. Ano, omezuje trochu
o 3. Ne, neomezuje viibec
10) Chiize po ulici nékolik set metrii?
o 1. Ano, omezuje hodné

o 2. Ano, omezuje trochu



o 3. Ne, neomezuje viibec
11) Chiize po ulici sto metra?
o 1. Ano, omezuje hodné
o 2. Ano, omezuje trochu
o 3. Ne, neomezuje viibec
12) Samostatné koupani nebo oblékani bez pomoci dalSi osoby?
o 1. Ano, omezuje hodné
o 2. Ano, omezuje trochu

o 3. Ne, neomezuje viibec

Vyskytl se u Vas néktery z dale uvedenych problému pri praci nebo bézné denni

¢innosti v poslednich 4 tydnech kviili télesnym zdravotnim potizim?

13) Zkratil se ¢as, ktery jste vénoval(a) praci nebo jiné ¢innosti?
o l.ano
o 2.ne
14) Udélal(a) jste méné, nez jste chtél(a)?
o l.ano
o 2.ne
15) Byl(a) jste omezen(a) v druhu prace nebo jinych ¢innosti?
o l.ano
o 2.ne
16) M¢él(a) jste potiZe pri praci nebo jinych ¢innostech (napriklad jste musel(a)
vynalozit
zvlastni usili)?
o l.ano

o 2.Ne

Vyskytl se u Vas néktery z dile uvedenych problémii pri praci nebo béZné denni
¢innosti v poslednich 4 tydnech kvili emociondlnim potiZim (napriklad pocit
deprese nebo uzkosti)?
17) Zkraitil se Cas, ktery jste vénoval(a) praci nebo jiné ¢innosti?

o l.ano

o 2.ne



18) Udélal(a) jste méné nez jste chtél(a)?

o l.ano

o 2.ne
19) Byl/a jste p¥i praci nebo jinych ¢innostech méné pozorny/a nez obvykle?

o l.ano

o 2.ne
20) Do jaké miry branily VasSe télesné nebo emocionalni potize VaSemu
normalnimu spoleCenskému Zivotu v rodiné, mezi prateli, sousedy nebo v Sirsi
spole¢nosti v poslednich 4 tydnech?

o 1. Vibec ne

o 2. Trochu

o 3. Stfedné

o 4. Pomérné dost

o 5. Velmi silné

21) Jak velké bolesti jste mél(a) v poslednich 4 tydnech?
o 1.Z4dné
o 2. Velmi mirné
o 3.Mirné
o 4. Stfedni
o 5.Silné

o 6. Velmi silné

22) Do jaké miry Vam bolesti branily v praci (v zaméstnani i doma) v poslednich 4
tydnech?

o 1. Vibec ne

o 2. Trochu

o 3. Stfedné

o 4. Pomérné dost

o 5. Velmi siln¢
Nasledujici otazky se tykaji VaSich pociti a toho, jak se Vam darilo v predchozich
tydnech. U kazdé otazky oznacte, prosim, takovou odpovéd’, ktera nejlépe

vystihuje, jak jste se citil(a). Jak ¢asto v predchozich 4 tydnech......



23) jste se citil(a) pln(a) elanu?
o 1. Porad
o 2. Vétsinu Casu

o 3. Dost ¢asto

o 4. Obcas
o 5. Mailokdy
o 6. Nikdy

24) jste byl(a) velmi nervozni?
o 1. Porad
o 2. Vétsinu Casu

o 3. Dost ¢asto

o 4. Obcas
o 5. Mailokdy
o 6. Nikdy

25) jste mél(a) takovou depresi, Ze Vas nic nemohlo rozveselit?
o 1. Porad
o 2. Vétsinu Casu
o 3. Dost Casto
o 4. 0Obcas
o 5. Malokdy
o 6. Nikdy
26) jste pocit’oval(a) klid a pohodu?
o 1. Porad
o 2. Vétsinu casu

o 3. Dost casto

o 4. Obcas
o 5. Malokdy
o 6. Nikdy



27) jste mél/a hodné energie?
o 1. Porad
o 2. Vétsinu Casu

o 3. Dost ¢asto

o 4. Obcas
o 5. Mailokdy
o 6. Nikdy

28) jste pocit'oval(a) pesimismus a smutek?

o 1.Potad
o 2. Vétsinu ¢asu

o 3. Dost ¢asto

o 4. Obcas
o 5. Mailokdy
o 6. Nikdy

29) jste se citil(a) vyCerpan(a)?
o 1. Potad
o 2. Vétsinu Casu

o 3. Dost Casto

o 4. Obcas
o 5. Malokdy
o 6. Nikdy

30) jste byl(a) §tastny(4)?
o 1.Porad
o 2. VétSinu Casu

o 3. Dost casto

o 4. Obcas
o 5. Malokdy
o 6. Nikdy



31) jste se citil(a) unaven(a)?
o 1. Porad
o 2. Vétsinu Casu

o 3. Dost ¢asto

o 4. Obcas
o 5. Mailokdy
o 6. Nikdy

32) Uved’te, jak casto v predchozich 4 tydnech branily VaSe télesné nebo
emocionalni obtiZe VaSemu spoleCenskému Zivotu (jako napi. navStévy pratel,
pribuznych atp.)?

o Porad

o 2. Vétsinu Casu

o 3.0Obcas

o 4. Malokdy

o 5. Nikdy

Zvolte prosim takovou odpovéd’, ktera nejlépe vystihuje, do jaké miry pro Vas
plati kazdé z nasledujicich prohlaseni.
33) Zda se, Ze onemocnim (jakoukoliv nemoci) ponékud snadnéji nez jini lidé.
o Urcite ano
o 2. SpiSe ano
o 3. Nejsem si jist/a
o 4. SpiSe ne
o 5. Urcité ne
34) Jsem stejné zdrav/a jako kdokoliv jiny.
o Urcité ano
o 2. SpiSe ano
o 3. Nejsem si jist/a
o 4. SpiSe ne

o 5. Urc¢ité ne



35) Oc¢ekavam, ze se mé zdravi zhorsi.
o Urcite ano
o 2. SpiSe ano
o 3. Nejsem si jist/a
o 4. SpiSe ne
o 5. Urcité ne
36) M¢é zdravi je perfektni.
o Urcité ano
o 2. SpiSe ano
o 3. Nejsem si jist/a
o 4. SpiSe ne

o 5. Ur¢ité ne

Datum vyplnéni dotazniku:

Dékujeme za spolupréci!

Dékujeme spole¢nosti RAND za povoleni pouzit dotazniku RAND-36 (ktery je znamy
rovnéz jako SF-36), ktery byl touto spole¢nosti vyvinut jako souc¢ast Medical Outcomes
Study. V otazce Cislo 2 jsme na zdkladé povoleni ke zménam uvedeném na strankach
spolecnosti RAND misto slov "pted rokem" pouZili slova "pfed pll rokem", coz lépe

odpovida tomu, ze pacienti v nasi studii vypliuji tento dotaznik max. kazdych 6 mésict.
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Instrukce ke skérovani jednotlivych poloZek dotazniku SF 36

Tabulka 1 ptedklad4 bodové hodnoty pro odpovédi na jednotlivé otazky.

Tabulka 1 Hodnoty odpovédi u jednotlivych otazek.

Cislo otazky Odpovéd’Hodnota
1,2,20,22,34,36 1 — 100
2 — 75
3> 50
4 — 25
5— 0
3,4,5,6,7,8,9,10,11, 121 — 0
2 — 50
3 - 100
13,14,15,16,17,18,19 |1 — 0
2 — 100
21,23, 26,27, 30 1 — 100
2 — 80
3— 60
4 — 40
5— 20
6 — 0
24,25, 28,29, 31 1 — 0
2 — 20
3— 40
4 — 60
5— 80
6 — 100
32,33, 35 1 — 0
2 — 25
3> 50
4 — 75
5— 100

Po ohodnoceni odpovédi na jednotlivé otazky (polozky), zaradime dle tabulky 2
polozky do dimenzi. Abychom dosahli skére dimenze, vypocitame primér piifazenych

polozek.



Tabulka 2 Zatazeni jednotlivych polozek do dimenzi.

Dimenze Pocet Po ohodnoceni odpovédi dle tabulky 1,
poloZek  [zprimeérujte nasledujici polozky

Fyzické fungovani 10 34567891011 12

Fyzicka omezeni 4 13141516

Emoc¢ni programy 3 17 18 19

Vitalita 4 23272931

Dusevni zdravi 5 24252628 30

Socialni fungovani 2 20 32

Bolest 2 2122

Vseobecné vnimani 5 133343536

vlastniho zdravi
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MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

(IPAQ — short)

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast Vaseho
kazdodenniho Zivota. V otdzkach se Vas budeme ptat na cas, ktery jste stravili

pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosime Vas o zodpovézeni vSech otazek, i

kdyz se nepovazujete za pohybové¢ aktivniho Clovéka. Zamyslete se, prosim, nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soucast domacich praci, na zahradé, pfi

pfesunu z mista na misto a ve Vasem volném ¢ase pfi rekreaci, cvi¢eni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (t€lesné¢ narocna) pohybovou aktivitou, kterou jste

provadél/a béhem poslednich 7 dnii. Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje tézkou

A4

v tvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala neptetrzité alespont 10 minut.

1. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dni, jste provadél/a intenzivni pohybovou
aktivitu, naptiklad zvedani téZkych bfemen, kopani (ryti), aerobik nebo rychlou jizdu

na kole?
dnt v tydnu
o0 Neprovadim Zadnou intenzivni pohybovou aktivitu — Prejdéte k otazce €. 3

2. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a pfi intenzivni pohybové aktivité v jednom z téchto

dntl (v priméru za jeden den)?
hodin denn¢
minut denné
0 Nevim/ Nejsem si jisty

Zamyslete se nad veSkerou stfedné zatézujici pohybovou aktivitou, kterou jste
provadél/a v poslednich 7 dnech. Stfedné zatézujici pohybova aktivita se vyznacuje
stiedni télesnou namahou, pfi které dychate trochu vice nez normalné. Berte v tivahu

pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala neptetrzité alespont 10 minut.



3. Vkolika dnech, béhem poslednich 7 dni, jste provadél/a stiedné zatéZujici
pohybovou aktivitu, napiiklad noSeni leh¢ich bfemen, jizdu na kole béznou rychlosti

nebo Ctythru v tenise. Nezahrnujte chizi.
dnti v tydnu

0 Neprovadim zédnou stfedné zatézujici pohybovou aktivitu — Prejdéte

Kk otazce €. 5

4. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a pti stifedné zatéZujici pohybové aktivité v jednom

z téchto dnti (v priiméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

0 Nevim/ Nejsem si jisty

Zamyslete se nad Casem, ktery jste v poslednich 7 dnech stravil/a chizi. Zahrite chtizi
v zaméstnani, v ramci Skolni dochazky i doma, pfesuny (cestovani) chiizi z mista na
misto, ale 1 jinou chiizi, kterou vykonavate vyhradné pro rekreaci, sport, cvi¢eni nebo

vyplnéni volného Casu.

5. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dni, jste chodil/a nepietrzité alespon 10 minut

?
dnt1 v tydnu
0 Nechodil/a jsem — Prejdéte na otazku ¢. 7

6. Kolik casu jste obvykle stravil/a chiizi v jednom z téchto dnii (v priméru za jeden

den)?
hodin denné
minut denné

0 Nevim/ Nejsem si jisty



Posledni otdzka této Casti se tyka Casu, ktery jste stravil/a sezenim v pracovnich dnech,
béhem poslednich 7 dnii. Zahriite Cas strdveny sezenim v zaméstnani, v ramci Skolni
dochazky, doma, pti plnéni domacich ukolti a béhem volného Casu. Zahrite také Cas
straveny sezenim u stolu, na navstéveé pratel, u cteni nebo také sezenim ¢i lezenim pfi

sledovani televize.

7. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech (v priméru za

jeden pracovni den).
hodin denn¢
minut denné

0 Nevim/ Nejsem si jisty

Dékujeme vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku



Piiloha 6
Borgova Skala subjektivniho vniméani zatéze

Tabulka 1 predstavuje Borgovu skalu subjektivniho vnimani zatéze. V principu
¢im je mensi Cislo, tim niz8i je zatéz. Stupnice ohrani¢enou hodnotami 6 az 20. je
vhodné k vyuzivani pfi subjektivnim vnimani tepové frekvence, jelikoz ¢islo na stupnici
vynasobené hodnotou 10 odpovida tepové frekvenci. Borgova Skala uvazuje s pocitem
vnimani srdec¢ni frekvenci, poceni, unavu svali a rychlost dychéni jako spolecné

jmenovatele (Cechovska & Dobry, 2009).

Tabulka 1 Borgova skala subjektivniho vnimani zatéze

Ciselna Slovni hodnoceni
6
7 Velmi velmi lehka
8
9 Velmi lehka
10
11 Lehka
12
13 Pon¢kud namahava
14
15 Namahava
16
17 Velmi namahava
18
19 Velmi velmi namahava
20 Maximalni usili
Zdroj: zpracovano dle Borg (1998)
Literatura:

BORG, G. Borg’s Perceived exertion and pain scales. 1st ed. Champaign (IL) : Human
Kinetics, 1998, 104 s. ISBN 0-88011-623-4.

CECHOVSKA, I, & DOBRY, L. Borgova $kéla subjektivné vnimané namahy a jeji
vyuziti. Télesna vychova a sport mladeze, 2008, 74(3), 37-45.



Piiloha 7

Technika chiize — nordic walking

Télo v mirném pfedklonu, pohled
sméfuje dopfedu k horizontu.
Hrudnik je vypnuty, ramena tlacime
doll a dozadu. Béhem chiize se

houpaji zepfedu dozadu.
Pohyb ruky zatina za télem pfi odrazu. AN

Loket je propnuty, abychom procvitili
triceps. Po odrazu ochneme ruku v lokti do
pravého thlu a pokradujeme smérem
dopiedu, az po zapfeni o hilku. Po
odrazu se ruka opét vraci do propnuté
polohy za télem.

V momenté propnuti ruky za télem
otevieme dlan.

Dynamicky
se odraite
ze zadni nohy.

Druby krok:  chytneme madlo hole do
dlané Stale ji tAhneme, ale snafime se
ruku propnout v lokti.

&=

Prvni krok:  hole mame za sebou
zavéiené na rukaviékach, ruce
v pfirozené poloze.

1.

2

1. Hole drieny sougasné vpfedu,
nahrbena postava, nedostateéna
podpora rukou.

2. Konce holivedeny, zapichovény
'za télem, ruce dané v bok,
chilze bez odrazu, podpory rukou.

3. Spatna prace loktd, ramena a
tricepsove svaly nejsou
dostateéné zapojené.

Zdroj: ht

Tieti krok: odpichnuti, kdyz je ruka
= holi za nadmi, tlafime na ni, éim#
presuneme vahu na hil a odlehéime
kloubdm.

>
Hole jsou Sikmo vzad
po celou dobu chiize.
HOl by méla byt tazena

pod dhlem 60 stupnid
viiEi zemi tak, aby byla
zapichnuta pfiblizné na
droven paty predni

po odpichnuti otevirame

Ctrty krok:
dlaf, pougtime na kratkou dobu hil 2
propneme ruku v lokti, dynamicky odraz
ze zadni nohy, dopad nohy je na patu, hal
zapichujeme na Uroved paty predni nohy.

s://www.teleskopickehole.cz/hiking-vs-nordic-walking-technika-chuze [cit. 2020-07-14]



https://www.teleskopickehole.cz/hiking-vs-nordic-walking-technika-chuze

Priloha 8
EDUKACNI MATERIAL

Diabetes mellitus je civilizacni onemocnéni, které postihuje stejné tak jako
celosvétove, tak i v Ceské republice stale vice lidi. Byva spojeno se zmé&nami Zivotniho
stylu, pfedevsim poklesem fyzické aktivity a nadmérnym piijmem energie, coz ma za
nasledek rychly nartst vyskytu nadvahy a obezity, kterd se fadi mezi hlavni rizikové

faktory vzniku diabetu.

Diabetes je onemocnéni dlouhodobé, Casto bezpiiznakové az do doby nez se
projevi chronickymi komplikacemi, které zptisobuje a které vyznamné zhorsuji kvalitu
zivota a zvysuji umrtnost. Je to onemocnéni zpiisobené nedostatkem inzulinu nebo jeho
malou G¢innosti. V diisledku nedostatku inzulinu ¢i jeho malou uc¢innosti nejsou cukry
v téle oxidovany ke tvorb& energie — gluk6za se nedostavd do bun€k v dostatecném

mnozstvi, hromadi se v krvi (hyperglykémie) a nasledné v moci (glykosurie).

Diabetikiim hrozi vétsi riziko manifestace mnoha tzv. civilizaénich onemocnéni

s pozdnimi nasledky, proto se vyznacuji 1 kratSi dobou Zivota.

Smyslem 1é¢by prediabetu i1 diabetu je proto zabranit vzniku komplikaci,
ptipadné pokud vznikly, zpomalit jejich vyvoj. Cilem 1é€by diabetu je tedy prodlouzeni

Zivota nemocnych pfi zachovani jeho kvality.

Ceska diabetologicka spole¢nost (CDS) doporuduje u osob s nadvahou a
obezitou redukéni dietu s cilem trvalé redukce hmotnosti o minimalné 5%. Podle CDS
je dulezitéjSim opatienim zafazeni pravidelné aerobni fyzické aktivity (rychla chize,

rotoped, béh) minimalné 5x tydné 30 — 40 minut, optiméalné 7x tydné€ 30 — 40 minut.

Pohyb pii diabetu neni tedy pouze mozny a vhodny, ale pro jeho kompenzaci je

nutny. Je doporucovan jako soucast uspesné kompenzace diabetu.

Jaky je tedy piinos pravidelné pohybové aktivity? U diabetikii ovliviiuje
pohybova aktivita hodnoty krevniho cukru (glykémii), zlepSuje Gi¢innost inzulinu, kdy

nékteré zdroje uvadéji trvani této ti¢innosti 48h nebo dokonce 72hod.



Pohybova aktivita - benefity

e zlepSuje praci srdce, snizuje tak riziko kardiovaskuldrnich ptihod,
e snizuje krevni tlak,

e zlepSuje dychani a tim vyuziti kysliku,

e zvySuje zdatnost,

e ovliviiuje hodnoty cholesterolu ve smyslu zvyseni podilu HDL

® zvysuje svalovou silu a rozviji svalovou souhru (koordinaci), zlepSeni

pohyblivosti, vytrvalosti
® zpevinuje kosti a tim snizuje riziko jejich fidnuti (osteoporozy)
® zvySuje vydej energie a tim pomahd udrzovat pfimétenou télesnou hmotnost

® posiluje mentélni zdravi — snizuje dusevni napéti, zlepSuje naladu, zvysuje

sebedlvéru, tvorivost, pomaha zvladat stres

® zvySuje odolnost organismu

Doporuceni pro pohybovou aktivitu pro pacienty s DM 2. typu

Jako vhodna pohybova aktivita pfi lécbé diabetu a nadvahy ¢i obezity je
doporucovana jakakoliv aktivita cyklického charakteru, aerobniho charakteru tzn.

chiize, severska chlize (nordic walking), plavani, jizda na kole, b¢h apod.
Je vhodné si vybrat aktivitu, ktera nas bavi.

Severska chiize neboli chlze sholemi, zapojuje nejen svalstvo dolnich
koncetin, ale diky vyuZiti holi 1 horni polovinu téla. Bez ohledu na vasi télesnou

vvvvvv

kloublim dolnich koncetin a hole nam pfi pohybu pomahaji drzet stabilitu.

Optimalni je vykonavat pohybovou aktivitu stfedni intenzity, kdy je zatéz
subjektivné vnimana jako pon¢kud namahava az naméahava (na stupni 12-16 Borgovy
Skaly). Intenzitu lze urCit téz ,testem mluveni®. Zatéz by méla byt takova, kdy jsme
schopni jesté konverzovat a za¢iname se zadychavat. Pokud dokazeme pii PA 1 zpivat je

intenzita pfili§ nizkd. Pokud vSak nedokézeme pro dusnost mluvit, je intenzita vysoka.



Pro uréeni intenzity zatéze lze vyuzit spor tester, kdy by se intenzita pohybu

méla pohybovat v rozmezi 60 - 70% maxTF (maximalni tepova frekvence).

Vypodet dle - Karvonenovy rovnice

e Zjistit klidovou TF (tepovou frekvenci) — rano po probuzeni, palpa¢né Imin
® Vypocitat dle vzorce maxTF =206,9 — (0,67 x v¢k)
® Vypocitat pdsmo tréninkového zatizeni PTZ (60-70% max TF)

PTZ = (maxTF — klidTF) x pozadovana intenzita v %maxTF + klidTF
P#: muz veék 60, klidTF=70

maxTF = 206,9 — (0,67x60)

maxTF = 166,7 =167

PTZ(60%) = (167 —70) x 0,6 + 70 = 97x0,6 + 70 = 128,2

PTZ (70%) = (167 -70) x 0,7 + 70 = 137,9

Tepova frekvence by se méla pohybovat v rozmezi 128-138 tepii/min.

Doba, kterou bychom méli vénovat pohybové aktivité¢ je minimalné v rozsahu
30 minut na jednu cvicebni jednotku nebo opakované provedeni, vzdy alespon 10
minut trvajici aerobni aktivity. Celkova doba je alesponn 150 min tydné. Interval

odpocinku mezi cvicebnimi jednotkami by nemél pfesahnout 48 hodin.

Predpokladame, Ze se pii dodrZeni tiimési¢niho interven¢niho programu, objevi
pozitivni vysledky. Ubytek tukové tkdné byva nahrazen hmotnostné nezanedbatelnym
prirastkem svalové hmoty, nasledkem toho nemusi dojit ke snizeni celkové hmotnosti,
avSak dojde ke zmenSeni objemu (napt. obvod pasu). VéEtsi aktivni svalovd hmota
umozni glukoze 1épe unikat z krve, zrychli se rychlost vstupu glukézy do bunék a tim se
snizi hladina cukru v krvi. Mym cilem je pomoci Vam zatfadit pohyb do Vaseho
kazdodenniho zivota nejen na dobu pohybové intervence, ale napoiad. Pohyb Vam

pomuze citit se 1épe a zkvalitni Vas Zivot.



VAS PLAN POHYBOVE INTERVENCE

Chtize s holemi po dobu 3 mésict, po dobu minimalné¢ 30 minut, 4 - 5 x tydné, s pauzou

mezi cvicenimi max. 48 hod.
Celkova doba tydn€ minimalné 150 min.
Stfedni intenzitou, tak abyste se pfi konverzaci béhem chlize mirné zadychali.

Vedeni tréninkové deniku — zapisovani informaci o vasi pohybové aktivité — datum,

doba, vas pocit, atd.



Piiloha 9
Fotografie porizené béhem edukace

Obrazek 1 Nastaveni holi Obrazek 2 Postaveni pazi

Obrazek 3 Technika chiize — nordic walking
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