V poslednich desetiletich vyrazné stoupa pocet starsich osob
s chronickymi srde¢nimi potiZzemi. Vhodny pohybovy rezim u téchto
nemocnych miZe zlepsit kvalitu jejich Zivota a omezit vznik dalich
komplikadi. Srde¢ni slabost se projevuje nejen snizenou erpaci schop-
nosti srdce, ale i mnoha zménami na ostatnich organech a ve svalech.

Hlavnim cilem cvi¢eni nemocnych se srdecni nedostatecnosti
(slabosti) je zlepseni pracovni funkce ve svalech koncetin.

Vzhledem k nedostate¢né schopnosti srdce uspokajit viechny
metabolické pozadavky tkani a pfizplsobit se prerozdélovani krve, ke
kterému dochdzi v priibéhu prace, musi byt intenzita cviceni pomérné
velmi nizka. Cviceni musi byt zaméfeno na individudlni potfeby
nemocnych. Déle se cviCenci a Ucastnici programu nauci zviadat
vétsinu aktivit denniho Zivota tak, aby byla snizena frekvence a inten-
zita nepfijemnych pocitdi, zadychavani nebo jinych obtizi. U starSich
osob je zpocatku mozno provadét cviceni jen vsedé a vyuzivat lehké
cviCebni nacini (napf. asi 60 - 80 cm dlouhou ty¢ s hladkym povr-
chem). Postupné je mozZno zapojovat dalsi svalové skupiny a cvicit
vstoje.



CVICENI HORNICH A DOLNICH KONCETIN S TYCi

Pohyb tyce ze strany na stranu

s natazenim lokte

VYCHOZ| POLOHA: vzpiimeny sed, pro stabilizaci
trupu kolena od sebe v sifi panve

PROVEDENI: viz obrazek

Rotace
VYCHOZI POLOHA: vzpfimeny sed
PROVEDENI: stfidavé pietaceni trupu vaci kolendm

Krouzky
VYCHOZI POLOHA: sed, tchop ty¢e nadhmatem
PROVEDENI: plynulé krouzky vpfed, vzad

Rotace trupu

VYCHOZ{ POLOHA: sed, panev a kolena
zlstavaji nehybné

PROVEDENI: ot&cent trupu stfidavé vpravo, vlevo




Vzpazeni

VYCHOZI POLOHA: vseds, 3iroky tichop tyce
nadhmatem

PROVEDENI: vzpaZeni do natazenych loktd

Krouzeni tyce

VYCHOZ| POLOHA: vsedg, opora ty¢e o podlozku
PROVEDENI: plynulé krouZeni tyce, stfiddme hormni
koncetiny

Cviceni na plosky nohou

VYCHOZI POLOHA: vsedé

PROVEDENI: valeni tyce po podlozce ploskou nohy,
stfidat obé strany

Vypony na Spicky

VYCHOZi POLOHA: vzpiimeny stoj
PROVEDENI: vystupy na $picky do mimé tnavy
lytkovych sval(



Podviékani tyce

VYCHOZI POLOHA: vzpiimeny stoj
PROVEDEN: podviékani tyce stidavé
pod dolnimi koncetinami

Prenaseni tyce

VYCHOZ| POLOHA: mirny stoj rozkro¢ny, upazeni
hornich koncetin

PROVEDENI: z upazenych rukou, pfenos tyce

Z jedné strany na druhou

Prenos tyce vzad

VYCHOZI POLOHA: 3iroky tichop tyce nadhmatem,
postaveni tyce pred hrudnikem

PROVEDENI: prenos tyce na lopatky, lokty tlacit

od sebe

Jestlize pfi cviceni nedochdzi ke zdravotnim komplikacim, je nejvhodnéjsi
provadét zakladni sestavu kazdy den. VyuZijeme-li cvikd, jejichz provedeni trva
pouze nékolik minut, je tfeba program opakovat ¢astéji, minimalné 3x denné,
nejlépe viak 5x denné. Pokud jsou Ucastnici schopni provadét delsi cvicebni
programy v rozsahu desitek minut, staci provadét rozsiteny program 1x denné.

Pfi cviCeni u srdecni nedostatecnosti doporucujeme takové sestavy cvikd,
které zvy3uiji pfizplisobeni svalli koncetin na zatiZeni, a tim snizuji riziko jednora-
zového pretizeni. Cvieni ma vétSinou charakter protahovacich a relaxacnich
cvikd. Program vychdzi z jednoduchych pohybovych fetézc malych svalovych
skupin. Doporucuje se dodrZovat pomalé tempo a opakovat série cvikd po kratsi
prestavce.



