
V pos|edních deseti|etích rnýrazně stoupá počet starších osob
s chronickými srdeČními potíŽemi. Vhodný pohyboqý reŽim u těchto
nemocných můŽe z|epšit kvaIitu jejich Života a omezit vznik da|ších
kompI i kací. Srdeční s|abost se projevuje nejen sn íŽenou čerpací schop-
nostísrdce, a|e i mnoha změnami na ostatních orgánech a ve sva|ech.

Hlavním cílem cvičení nemocných se srdeční nedostatečností
(s|abost| je zlepšení pracovnífunkce ve sva|ech končetin.

Vzhledem k nedostatečné schopnosti srdce uspokojit všechny
metabo|ické poŽadavky tkánía přizpůsobit se přerozdělování krve, ke
kterému docházív průběhu práce, musí b1Ít intenzita cvičení poměrně
ve|mi nÍzká. Cvičení musí b1it zaměřeno na individuá|ní potřeby
nemocných' Dá|e se cvičenci a účastníci programu naučí zv|ádat
většinu aktivit denního Života tak, aby by|a sníŽena frekvence a inten-
zita nepříjemných pocitů, zadýchávání nebo jiných obtíŽí. U starších
osob je zpočátku moŽno provádět cvičeníjen vsedě a rryuŽÍvat lehké
cvičební náčiní (např. asi 60 - 80 cm d|ouhou tyč s h|adkým povr
chem)' Postupně je moŽno zapojovat da|ší svalové skupiny a cvičit
vstoje.



cvtČENi HoRNícH A DoLNícH KoNčEilN s TYčí

Pohyb tyče ze strany na stranu
s nataŽením |okte
VÝCHOZÍ POLOHA: vzpřímený sed, pro stabiIizaci
trupu ko|ena od sebe v šíři pánve
PROVEDENÍ:viz obrázek

Rotace
VÝcH0Zí P0L0HA: vzpřímený sed
PROVEDENí: střídavé přetáčení trupu vůči kolenům

Kroužky
VÝCH0ZÍ P0LOHA: sed, úchop tyče nadhmatem
PR0VEDENí: p|ynu|é krouŽky vpřed, vzad

Rotace trupu
VÝcHOZí POLOHA:sed, pánev a ko|ena
zůstávají nehybné
PROVEDENí: otáčení trupu stří'davě vpravq v|evo
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Vzpaženi
VÝcH0ZÍ P0LOHA:vsede široký úchop tyče
nadhmatem
PROVEDENí: vzpaŽení do nataŽených loktů

Kroužení tyče
VÝCHOZí POLOHA:vsedi opora tyče o pod|oŽku
PROVEDENÍ: p|ynu|é krouŽení tyče, střídáme horní
končetinv

cvičení na plosky nohou
VÝcH0Zí P0L0HA: vsedě
PROVEDENí: vá|enítyče po pod|oŽce p|oskou nohy,
střídat obě strany

Výpony na špičky
VÝcH0Zí POL0HA: vzpřímený stoj
PROVEDENÍ:vystupy na špičky do mírné únavy
|ýtkot4ich sva|ů



Podv|ékánÍ tyče
VÝcH0ZÍ P0L0HA: vzpřímený stoj
PROVEDENÍ: podv|ékání tyče střídavě
pod do|ními končetinami

Přenášení tyče
VÝCHOZÍ POLOHA: mírný stoj rozkročný upaŽení
horních končetin
PR0VEDENÍ: z upaŽených rukou, přenos tyče
z jedné strany na druhou

Přenos tyče vzad
vÝcHozí P0L0HA:široký úchop tyče nadhmatem,
postavení tyče před hrudníkem
PROVEDENÍ: přenos tyče na |opatky, lokty t|ačit
od sebe

Jest|iže při wičení nedochází ke zdravotním komp|ikacím, je nejvhodnější
provádět zák|adní sestavu kaŽdý den. VyuŽijeme.|i cviků, jejichž provedení trvá
pouze něko|ik minut, je třeba program opakovat častěji, minimá|ně 3x denng
nej|épe však 5x denně' Pokud jsou účastníci schopni provádět delší cvičební
programy v rozsahu desítek minut, stačíprovádět rozšířený program 1x denně.

Při cvičení u srdeční nedostatečnosti doporučujeme takové sestarry cviků,
které zvyšují přizpůsobení sva|ů končetin na zatíŽení, a tím sniŽují riziko jednorá-
zového přetÍŽení. Cvičení má většinou charakter protahovacích a re|axačnkh
cviků. Program vychází z jednoduchých pohybouých řetězců ma|ých sva|ov'ých
skupin. Doporučuje se dodrŽovat poma|é tempo a opakovat série cviků po kratší
ořestávce.


