Projekt ,,Pohyb na predpis”
Sportovni aktivita jako forma prevence vzniku

zavazinych kardiovaskularnich onemocnéni

Zijeme ve spole¢nosti, ktera problémy fesi teprve tehdy, aZ nastanou. Cekame, dokud problém
nedosahne kritické faze, nez zakroCime. A chovame se tak 1 vii¢i naSemu zdravi. Nikdo nechce
byt nemocny, ale vétsina lidi pro své zdravi odmita cokoliv délat, dokud problém nezacne byt
opravdu vazny. Takovyto ptistup k zivotu zptisobuje, ze 1lidé podceiiuji prevenci a Casto ¢ekaji
prilis dlouho, nez za¢nou fesit sviij zdravotni stav. Ve velkém poctu ptipadi jiz je na prevenci

ale prilis pozde¢.

V Ceské republice roéné zemie okolo 50 000 lidi na srde¢ni onemocnéni a pfiblizné 285 000
lidi skon¢i ze stejného diivodu v nemocnici. Ve srovnani s ostatnimi evropskymi staty mame
tieti nejvyssi v imrtnost na kardiovaskularni onemocnéni. Pfitom existuje fada preventivnich
prostiedkil, které vyrazné snizuji vyskyt srde¢nich chorob. Jednou z nejlevnéjSich a

nejefektivnéjsi prevenci je pravidelny pohyb.

Pohyb hraje klicovou roli v prevenci srdecnich onemocnéni pro své ¢etné pfiznivé u€inky na
kardiovaskularni systém. Pravidelné praktikovani jakékoliv aerobni aktivity, jako je naptiklad
rychld chlize nebo jizda na kole, pomaha posilovat srdecni sval. Posileni srde¢niho svalu
nasledné vede ke zvySeni ucinnosti srdce, coZz umoziuje télu efektivnéji pumpovat krev.
Silngjsi srdce tak dokaze lépe zvladat stres a je méné pravdépodobné, ze se u né€j rozvinou
zdravotni problémy. Existuje fada dalSich prokazanych diivodl, pro¢ je pravidelny pohyb

ucinny v prevenci srde¢nich onemocnéni:

e zlepsuje krevni ob¢h celého téla,

e pomdaha sniZzovat vysoky krevni tlak,

e redukuje hladiny cholesterolu v krvi,
e piispiva ke kontrole t€lesné hmotnosti,

e pomahd sniZovat stres, Uzkost a deprese.

Vsechny tyto faktory piimo i nepfimo pozitivné ovliviiuji naSe celkové zdravi, a tudiz maji vliv

1 na nas kardiovaskularni systém. I pfes vSechny prokazatelné vyhody pravidelného pohybu na



nase zdravi se polovina Cechll ve svém volném ¢ase nevénuje zadné pohybové aktivité.
Diivodt, pro¢ tomu tak je, mize byt cela fada a mohou byt ovlivnény jednotlivymi faktory.
Mezi Casto uvadéné diavody patii predevsim nedostatek Casu, chybéjici motivace, financni

nedostupnost, nedostatek socidlni podpory a strach ze selhani.

Soucasna doba a styl zivota pravidelnému pohybu také neprospiva. Dnesni zivotni styl ¢asto
zahrnuje sedavé chovani, jako je dlouhé hodiny sezeni v praci nebo pasivni volnocasové
aktivity, jako je sledovani televize nebo pouzivani elektronickych zatizeni. Navyky vytvorené

kolem sedavého chovani mohou ztizit pfijeti aktivniho Zivotniho stylu a upfednostnéni cviceni.

Projekt ,,Pohyb na ptedpis” se zaméfuje na koncept predepisovani pohybu nebo fyzické
aktivity jednotliveiim jako proaktivni ptistup k prevenci a podpote zdravi. Spise nez spoléhani
pouze na farmaceutické intervence projekt zdiraznuje vyhody zaclenéni pohybu do denni
rutiny a lé¢ebného planu. Zakladni mySlenkou predepsaného pohybu je uznani fyzické aktivity
jakozto mocného nastroje pro prevenci. Pfedepsanim pohybu mohou Iékaii umoznit
jednotlivetim, aby se aktivné podileli na vlastnim zdravi a povzbudit je k pravidelnému cviceni.

Projekt se sklada ze Ctyt hlavnich bodu, které na sebe vzajemné navazuji:

1. NavStéva praktického lékare
Prvnim krokem k zah4jeni celého procesu je navstéva svého praktického Iékate. Zapojeni do
projektu mtize probihat nasledovné: pacient mize sim pozadat o zapojeni do projektu. Pokud
pacient pozada o zapojeni, mize zavolat do ordinace svého lékafe a objednat se na zdravotni

prohlidku, kde se nasledovné s lékafem dale dohodnou na dal$im postupu.

Dalsi moznosti je, Ze 1ékat sam bez pozadani pacienta predepiSe pohybovou aktivitu pacientovi
pfi preventivni prohlidce nebo pfi jakékoliv jiné zdravotni navstéve. Lékar pii této prileZitosti
provede celkové fyzikdlni vysetfeni, odebere vzorek z krve a moci, zméii krevni tlak a zjisti
index télesné hmotnosti (BMI). Z vysledku vySetieni mtze 1€kat vyvodit, zdali by pacientovi
zdravotné prospéla jakakoliv forma pohybové aktivity. Na zékladé¢ téchto vysledka spolecné s
rodinnou anamnézou muze prakticky lékat vystavit pacientovi piedpis na pohybovou aktivitu.
Po vz4jemné domluvé a naslednym souhlasem dostane pacient od svého 1ékate vypis z rodinné

anamnézy a zadanku k navstéve kliniky sportovniho 1€katstvi.



2. VySetreni na klinice sportovniho (télovychovného) lékarstvi
Po prvni navstéve praktického 1€kare se pacient objednd na vysSetfeni na kliniku sportovniho
1€karstvi v blizkosti jeho bydlisté. Pacient nasledn¢ odevzda na klinice svou zadanku a vypis
rodinné anamnézy. Lékat, ktery si pacienta prevezme, provede dikladné vysetfeni pohybového
aparatu a presné meéteni télesného tuku a svald. Jako posledni se provedou dvé
elektrokardiograficka vysetfeni: klidové EKG a zaté¢zové EKG (bicyklova ergometrie). EKG
je test, ktery méfi elektrickou aktivitu srdce. Poskytuje cenné informace o srdecnim rytmu,
frekvenci a celkové elektrické funkci. Pti klidové EKG pacient lezi v klidu na zddech mezitim
co je monitorovana elektricka aktivita srdce. Pfi zatézovém EKG se vySetieni provadi na
specialné upraveném kole, na kterém pacient Slape za postupného zvySovani zatéze. Hlavni
rozdil téchto dvou testl je ve funk¢nosti srdce pii fyzické namaze, kterou pacient vyvine pii
testovani. U pacientll s vyznamnou rodinnou anamnézou kardiovaskularnich onemocnéni je
tento test naprostou nezbytnosti ke zjisténi zdravotni zpiisobilosti pacienta pro zapojeni do

projektu.

Po dokonceni testii miize 1ékai vyhodnotit aktudlni vykonnost pacienta a mtze doporucit
spravny zpusob kondi¢niho tréninku, ktery je pro kazdého velmi individualni. Po vzajemné
konzultaci se mohou Iékat s pacientem domluvit nasledovné: pacient se rozhodne pro domaci

cvicebni plan, nebo se rozhodne absolvovat cvicebni plan v posilovné.

Pokud se pacient rozhodne pro domaci cvicebni plan, 1ékat pfedepiSe pacientovi Zadanku na
fyzioterapii, kterou musi navstivit pfed zahajenim jakékoliv pohybové aktivity. Pro
monitorovani pohybové aktivity je nutné, aby pacient mél pfistup k chytrym hodinkdm s
pfistupem do mobilni aplikace, do které se bude zapisovat cvicebni pokrok. Pokud pacient
nevlastni chytré hodinky, miiZe si ptij¢it zatizeni u sportovniho lékate, ktery zaroven pacientovi
nazorné ukaZe, jak zafizeni funguje. Pacient zaplati zalohu, kterou dostane nazpatek po
dokonceni projektu pfi vraceni zatizeni. Pokud pacient ma vlastni chytré hodinky, miize po
dobu projektu vyuzivat své vlastni zafizeni. Pacient zarovenl obdrzi finan¢ni ptispévek od
pojistovny na naklady spojené s pofizenim fitness vybaveni (napf. jednoru¢ni cinky,

gymnasticky mi¢) nebo s potizenim sportovniho obleceni.



Pokud se pacient rozhodne navstévovat posilovnu, musi se nejdiive domluvit s 1ékafem, do
které posilovny bude pacient pravidelné dochdzet. Posilovna bude vybrana Iékaiem ve
spolupraci s pacientem na zakladé blizkosti jeho bydlist¢ a na zaklad¢ spoluprace posilovny a
pojistovny pacienta. Pfed zahajenim jakékoliv pohybové aktivity pacient navstivi osobniho
trenéra z posilovny. Po navstéveé osobniho trenéra pacient obdrzi plné€ hrazenou permanentku
(platnou na ur¢itou dobu) pro navstévu posilovny. Pro monitorovani progrese potiebuje pacient

chytré hodinky, které dostane od l¢kare, pokud nedisponuje vlastnimi.

3. Samostatna pohybova aktivita
V tomto bod¢ jiz zaCina samostatna pohybova aktivita pacienta. Po dobu jednoho mésice bude
pacient cvicit podle piedepsan¢ho cvi¢ebniho planu a bude dodrzovat vSechny podminky
stanovené projektem. Cvicebni program v této ¢asti se mirn¢ lisi podle toho, zda pacient zvoli

domaci cvifeni nebo cviceni v posilovné.

Domaci cviceni

Pted zahajenim cvicebni rutiny pacient navstivi fyzioterapii. Fyzioterapeut pomiize sestavit
cvicebni rutinu s pfihlédnutim ke zdravotnim moznostem pacienta. Zaroven ukaze pacientovi
spravné techniky cviceni a vhodné aktivity pro jeho individudlni potfeby a preference. Po
pouceni o spravném cvi¢eni mize pacient zacit samostatné pln¢ vénovat zvolené pohybové

aktivité.

Pohybové aktivity, které 1ze vykondvat v doméacim ¢i venkovnim prostiedi:

e skakani pres Svihadlo,
e stepping,

o Kliky,

e tanec,

® jogging,

e jizda na kole.

Pacient po celou dobu cviceni nosi na ruce chytré hodinky, které zaznamenavaji jeho tepovou

frekvenci, krevni tlak, pocet krokti a spalenych kalorii. Pro lep$i kontrolu si mlize pacient



zaroven psat fitness denik, kam si zapisuje datum a sportovni aktivitu, kterou vykonal. Tento
postup bude konsistentn¢ dodrzovat jeden mésic, 5x tydné na 30 minut. Po mésici opet navstivi

sportovniho 1ékare pro kontrolu.

Cviceni v posilovné

Pted zahajenim pohybové aktivity se pacient sejde ve vybrané posilovné s osobni trenérem.
Osobni trenér sestavi pro pacienta vhodny osobni tréninkovy plan, pouci pacienta o cvicebnych
technikach a o spravném pouzivani posilovacich zatizeni. V dne$ni dob¢ je kazda posilovna
plné vybavena potfebnymi modernimi pfistroji a vybavenim. Kromé tradi¢niho vybaveni

nékteré zvolené posilovny nabizi Sirokou fadu fitness lekcei, kterych mohou pacienti taktéz

VyuZzit:

e joga nebo hot joga,
e aerobic nebo zumba,
e pilates,

e cycling,

e aqua fitness.

V tomto obdobi se miize pacient zacit samostatné pln¢ vénovat zvolené pohybové aktivité. Po
celou dobu cvi€eni musi pacient nosit chytré hodinky pro nahravani pohybové aktivity do
mobilni aplikace. Do posilovny pacient bude dochézet konsistentné jeden mésic, 3x tydné na

60 minut. Po mésici znova navstivi sportovniho 1ékate pro kontrolu.

4. Kontrola a hodnoceni
No konci prvniho mésice dorazi pacient na kontrolu s chytrymi hodinkami, které odevzda ke
kontrole. Lékat zhodnoti vysledky z elektronického zatizeni, opét provede fyzické vySetfeni
jako pfi prvni prohlidce a znovu vyhotovi testy klidového a zatézového EKG. Lékat porovna

vysledky z prvniho vySetfeni s novymi vysledky.

Pokud vysledky maji zjevny pozitivni zdravotni vliv na pacienta, mtize Iékai doporucit dalsi
dva mésice bez zmény pohybového rezimu, piipadné mirn€¢ navysit pohybovou aktivitu.

Pacientovi jsou navraceny chytré hodinky a pokracuje v rezimu, na ktery byl doposud zvykly.



Pokud ma 1ékai podezieni, ze pacient nedodrzoval podminky projektu, mize z néj pacienta
vyfadit. Pro vyfazeni z projektu musi mit vSak 1ékaf dostatecné duikazy, ze pacient nesplnil ani
jednu z podminek ucasti na projektu, naptiklad nebyla zaznamenéana zZadna pohybova aktivita
na chytrém zafizeni, pacient se bez omluvy nedostavi na mési¢ni kontrolu, nebo se pacient se

sdm pfizna, ze nedodrzoval nastaveny cvicebni plan.

Po nasledujicich dvou mésicich pfijde pacient na posledni kontrolu. Lékat znovu provede
vSechna vySetieni a nasledné je vyhodnoti. Pokud se pacient poctivé zapojil do projektu a
aktivné se pohyboval, vSe se ukaze ve vysledcich zdravotni prohlidky. Aby pacient, ktery vse
poctivé dodrzoval ziistal motivovan pravidelné cvicit a vytvofil si tak pozitivni ndvyk pro své
zdravi, bude nasledné¢ odménén formou finan¢niho piispévku od pojistovny na jakékoliv

fitness produkty ¢i relaxaéni sluzby jako jsou napiiklad:

e vitaminy,

e sportovni vyZiva,

e cvicebni pomucky,

e sportovni obleceni,

e permanentka do posilovny,

® masaze a masazni pomucky.

Aby byl efekt z pohybové aktivity co nejucinnéjsi, mél by se pacient zapojit i do celkové zmény
zivotniho stylu. Je dilezité si uvédomit, ze 1 kdyz cviCeni poskytuje vyznamné vyhody v
prevenci srdecnich onemocnéni, mélo by byt kombinovéano s dalSimi zdravymi navyky, jako je
vyvazena strava, omezeni koufeni, omezeni pfijmu alkoholu a pravidelné 1€kaiské prohlidky,

aby bylo zajisténo optimalni zdravi srdce.

Koncept predepisovani fyzické aktivity neni zcela novy. V poslednich letech mezi zdravotniky
vzristd uznani Cetnych zdravotnich vyhod spojenych s pravidelnym cvicenim a fyzickou
aktivitou. CviCeni je v mnoha piipadech jiz doporuceno jako doplitkova terapie u riznych
zdravotnich potizi. Pokud by I€kati formalné predepisovali pohyb jako 1€k, pravdépodobné by

to pro pacienta znamenalo strukturovangjsi a personalizovangjsi ptistup k fyzické aktivite.



Pokud by se projekt ,,Pohyb na predpis” realné uskutecnil, mohl by potencionalné piinést
mnoho vyhod nejen pro pacienta a jeho srdecni zdravi, ale také pro vSechny zucastnéné strany.

Vyhody, které by to prineslo jsou naptiklad:

e ZvySeny duraz na prevenci
Ptedepisovanim pohybu namisto medikamentti by zdraznilo vyznam preventivni péce. Lékari
by tak mohli proaktivné povzbuzovat své pacienty, aby se zapojili do pravidelné fyzické
aktivity a tim snizili riziko rozvoje srde¢nich chorob a udrzeli své celkové zdravi. Integraci

pohybovych aktivit do 1ékatské praxe by 1€kati ptijali vice holisticky ptistup k péci o pacienty.

e Vyuzitelny projekt pro Sirokou verejnost
Do projektu se mize zapojit jakdkoliv osoba star$i 18 let, kterd vyhovuje vSem stanovenym

zdravotnim podminkam Iékate a udava souhlas s podstoupenim programu.

e Cvicebni plany §ité na miru
Lékati mohou poskytovat personalizované cvicebni plany na zdklad€ individualni anamnézy,
aktualniho zdravotniho stavu a konkrétnich cilti. Tyto pfedpisy mohou zahrnovat doporuéeni

pro typ, intenzitu, trvani a frekvenci cvi€eni, které by bylo pro pacienta nejpiinosné;si.

e Dlouhodoba motivace
Nekteti jedinci maji problém najit motivaci k pravidelnému cviceni. Mohou postradat zajem o
fyzickou aktivitu nebo je pro né€ obtiZzné udrzovat konzistentni cvicebni rutinu. Nedostatek
motivace mizZe pramenit z riznych faktorti, véetné nedostatku radosti z urcitych cinnosti,
nizkého sebevédomi, nebo nedostatku jasnych cilii. Pfedepsani pohybové aktivity od 1ékate a
stanoveni konzistentniho cvi¢ebniho planu miize ptispét k dlouhodobé motivaci pacienta se

dobrovoln¢ pohybovat i po skonceni projektu.

e Monitorovani a zpétna vazba
K posouzeni uc¢innosti pohybovych receptii mohou lékati zaclenit metody pro sledovani a
monitorovani urovni aktivity pacientli. To mlze zahrnovat nositelnd zafizeni, aplikace pro
chytré telefony nebo pravidelné kontroly, které poskytuji zpétnou vazbu a provadi nezbytné

upravy predepsané ¢innosti.



e Integrace mezi zdravotnimi systémy
Pohybové predpisy by vyzadovaly uzsi integraci mezi zdravotnickymi systémy a odborniky v
oblasti fitness. Lékafi mohou spolupracovat s cvicebnimi fyziology, fyzioterapeuty nebo
fitness trenéry, aby zajistili, Ze pacienti dostanou vhodné vedeni a podporu pti provadéni jejich

predepsané aktivity.

o Pojistné kryti
Léceni srde¢nich onemocnéni stoji rocné miliony korun. Pro pojistovny vyjde levnéji zaplatit
pacientim preventivni péci ve formé pokryti ndkladd spojené s cvicebnimi programy,
¢lenstvim v posilovné nebo fitness vybavenim. Tim by se také fyzicka aktivita stala dostupné;si

pro ty jednotlivce, ktefi by jinak mohli ¢elit pfekazkdm v pravidelném cviceni.

® SniZeni uzivani 1éki
Zatimco 1éky nepochybné hraji kli¢ovou roli pfi 16¢bé riiznych stavil, existuje stale vétsi obava
z ptiliSného spoléhani se na 1é¢iva. Zdiraznénim pohybu jako alternativniho nebo dopliikového
pfistupu muizeme potencialné snizit potiebu nadmérného uzivani 1ékt. Tento pfistup ma

potencial minimalizovat vedlejsi ucinky 1€kt a sniZit naklady na zdravotni péci.

Projekt ,,Pohyb na piedpis” fesi problematiku nedostatku aktivniho pohybu v nasi populaci a
jeho vliv na nase kardiovaskularni zdravi. Namisto ¢ekani, aZ udeti nemoc, projekt povzbuzuje
aktivni pfistup k preventivni zdravotni péci. Rovnéz nabizi udrZzitelné feSeni problém, které
predstavuje sedavy zplisob Zivota pro naSe zdravi. Podporuje jednotlivce, aby piijali proaktivni
opatfeni k udrZeni svého zdravi a zaroven podporuje 1ékare, aby zaclenili pohybovou aktivitu

do svého lécebného procesu.

Podporou fyzické aktivity jako klicové slozky zdravi mame potencidl zménit nas piistup k
preventivni zdravotni péci. Ptijeti tohoto projektu nds mize posunout smérem k budoucnosti,
kde bude mit pfednost prevence pied 1é€bou. VErim, ze nejefektivnéjsi a zaroven nejlevnéjsi

zpusob, jak lidem vratit jejich zdravi, je zacit ptfedepisovat pohyb.



PROJEKT "POHYB NA PREDPIS"

Sportovni aktivita jako forma prevence vzniku zavaznych onemocnéni

VYHODY
PROJEKTU

Navstéva praktického lékare
* Pacient navstivi svého praktického lékare
» Lékar provede standardni fyzikalni
vySetreni
* Lékar preda pacientovi Zaédanku na
pohybovou aktivitu, vypis z rodinné
anamneézy a posle pacienta na kliniku

sportovni mediciny

VysSetfFeni na klinice sportovniho lIékaFstvi

* |Lékar provede vySetfeni pohybového
aparatu, klidovy a zatézovy EKG test
e S pacientem se domluvi, jestli bude
vykonavat domaci cvi€eni nebo
cvi€¢eni v posilovné
* Pacient dostane zafizeni k monitoraci a

financni pfispévek od pojistovny

e zvySeny ddraz na prevenci

vyuZitelny projekt pro Sirokou verejnost

cvicebni plany Sité na miru

dlouhodoba motivace

4

Samostatna pohybova aktivita

Pacient navstivi fyzioterapeuta nebo
osobniho trenéra

Pacient zacne pIné samostatné cvicit podle
sestaveného cvicebniho planu

Domaci cvi€eni - 1 mésic, 5x tydné 30 min

Cviceni v posilovné - 1 mésic, 3x tydné 60 min

Kontrola a hodnoceni

Prvni kontrola za mésic od zacatku cviceni
Pokud vSe probiha v poradku, druha kontrola
probéhne za dva mésice

Znova se provede klidové a zatézové EKG
Hodnoceni finalnich vysledk

Pokud pacient vse splnil, dostane financni

prispévek na fitness pomUcky nebo procedury

monitorovani a zpétna vazba
integrace mezi zdravotnimi systémy
pojistné kryti

snizeni uzivani 1éku
#POHYBNAPREDPIS



