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Souhrn

Vychodiska: Pohyb je znamkou Zivota a pravidelna pohybova aktivita ma bezesporu vyznamny
vliv na kazdého ¢lovéka. Pozitivné se podili na nasem zdravi, kvalité Zivota a celkové psychické
rovnovaze ¢lovéka. Vhodné zvolenda pohybova aktivita zafazena v ramci rehabilitace pacientd,
ktefi prodélali onkologickou lé¢bu, se vyznamné podili na Gspéchu celkové rekonvalescence
a prispiva velkou mérou ke zlepseni kvality Zivota. Nas intervencni cvicebni program pro on-
kologické pacientky byl vypracovén a realizovan na zakladé ziskanych lékafskych doporuceni
o onkologickych pacientech. Interven¢ni cvicebni program byl rozdélen na dvé ¢asti — body
and mind a kondi¢ni ¢ast. Cil: Cilem cvi¢ebniho programu mimo zvyseni sebevédomi pacientek
a zlepseni kvality zivota bylo zlepsit kardiovaskularni funkce, bazalni metabolizmus, svalovou
silu a vytrvalost, zlepsit kloubni rozsah, posilit svaly fazické a protdhnout svaly posturalni, a tim
predchazet svalovym dysbalancim.

Klicova slova
karcinom prsu - cviceni - kvalita Zivota

Summary

Background: Movement is a sign of life and regular physical activity has an indisputable in-
fluence on each and every person. When applied selectively to patients after cancer therapy,
physical activity, including rehabilitation, positively contributes to complete recuperation and
improves quality of life. Our interventional exercise program for cancer patients was prepared
and implemented on the basis of reports in the medical literature and on the lecturer’s own
experience. The interventional exercise program was divided into two parts - body and mind
and body fitness. Aim: Besides increasing self-confidence and improving quality of life, the aim
of the exercise program was to improve cardiovascular function, basal metabolism, muscu-
lar strength and endurance, and joint flexibility and to strengthen phasic muscles and stretch
tonic muscles, both of which are important for balance.
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INTERVENCNI CVICEBNI PROGRAM PRO ONKOLOGICKE PACIENTKY S KARCINOMEM PRSU

Pohyb je zndmkou Zivota a pravidelna
pohybova aktivita ma bezesporu vy-
znamny vliv na kazdého ¢lovéka.
NejenZe rozviji naSe motorické schop-
nosti a dovednosti, ale také se pozitivné
podili na nasem zdravi, kvalité Zivota
a celkové psychické rovnovaze ¢lovéka.
Vhodné zvolend pohybova aktivita zafa-
zena v ramci rehabilitace pacientd, ktefi
prodélali onkologickou lé¢bu, se vy-
znamné podili na Uspéchu celkové re-
konvalescence a pfispiva velkou mérou
ke zlep3eni kvality Zivota. Prospésnost
pohybové aktivity byla ovéfena a proka-
zana u pacientt s rakovinou prsu nejen
po ukonceni lé¢by v rdmci rehabilitace,
aleiv pribéhu lé¢by samotné [1].

N&s intervenéni cvicebni program
pro onkologické pacientky, ktery byl vy-
pracovan a realizovan na zakladé ziska-
nych lékafskych doporuceni o onkolo-
gickych pacientech a vlastni lektorské
zkusenosti, obsahoval tfi tréninkové jed-
notky tydné (pondéli, stfeda a patek).
Intervencni cvicebni program byl rozdé-
len na dvé ¢asti — body and mind a kon-
di¢ni ¢ast. Byl realizovan od konce fijna
2014 do poloviny prosince 2015, cel-
kem 62 cvicebnich jednotek body and
mind a 128 kondicnich cvic¢ebnich jed-
notek. Cvicebni jednotka trvala 60 min
a byla uskute¢néna v pohybovych té-
locvi¢nach na Fakulté sportovnich stu-
dii Masarykovy univerzity v Brné. Cilem
cvicebniho programu mimo zvyseni se-
bevédomi pacientek a zlep3eni kva-
lity Zivota bylo zlepsit kardiovaskularni
funkce, bazalni metabolizmus, svalovou
silu a vytrvalost, zlepsit kloubni rozsah,
posilit svaly fazické a protdhnout svaly
posturdlni, a tim pfedchazet svalovym
dysbalancim.

Experimentalni cinitel, v tomto pfi-
padé intervencni cvicebni program,
zahrnoval tyto prostiredky a metody
cviceni:

Body and mind cviceni - je zaloZzeno

na tzv. holistickém pfistupu k pa-

cientce, a tedy téz k lidskému po-
hybu. Daraz byl kladen na spravné
dychani a zapojeni téla jako celku pfi
pohybu. B€hem téchto lekci byly za-
fazovany predevsim pomalé formy
cviceni jako jéga, trénink rovnovahy,

stabilizace a relaxac¢ni cviceni, kde je
mozna koncentrace na védomy pro-
zZitek z pohybu, vzajemny vliv pohybu
a psychiky.

Kondi¢ni cviceni — zejména aerobni
a intervalovy trénink pro rozvoj ae-
robni vytrvalosti, (indoor cycling, car-
dio trenazéry - treadmill, gleidex,
stepper, cycling, aerobik a tanec -
zumba a movida fitness, bodystyling,
indoor walking).

Posilovaci cviceni byla provddéna
metodou dynamického pomalého
posilovani fizenym pohybem v koor-
dinaci s dechem a za stélého zdUraz-
novani spravnosti zapojeni potreb-
nych svall do poZzadovaného pohybu.
Byla vyuzivdna metoda kruhového tré-
ninku s vyuzitim balan¢nich pomucek
(bosu, fit ball, overball) a také efektivni
metoda kardiovaskularniho intervalo-
vého tréninku, tzv. Tabata, metoda pi-
lates. Celkové bylo vyfazeno zatézo-
vani hornich koncetin.

Protahovaci cviceni byla provadéna
pomoci metody statického strecinku
(pasivni protahovéni) a metody po-
stizometrické relaxace s dodrzovanim
potiebnych didaktickych zasad.
Balanc¢ni cviceni (vyuziti cvi¢ebnich
pomucek overball, fit ball a bosu) a cvi-
¢eni pro nacvik spravného drzeni téla,
zaméfeno na uvédomovani si ner-
vosvalové koordinace a udrzeni jed-
notlivych segmentl ve spravné po-
loze, core trénink — zpevnéni stfedu
téla.

Relaxac¢ni a dechova cvi¢eni - po-
moci metod lokalni i celkové relaxace,
automasaz hornich koncetin pomoci
stimula¢nich mick( a jezkd.

Cviky byly vybirdny a provadény s re-
spektovanim principu postupnosti a in-
dividudlnich zvlastnosti sledovanych
Zen s diagnézou karcinomu prsu. Dav-
kovani a pocty opakovéni vychazely
z naroku na kondi¢ni Uroven proband
a z momentalniho psychického a fyzic-
kého stavu s respektovanim individua-
lity, véku a zdsad pro spravné provedeni
a techniky cviceni.

Cvicebni jednotka byla zpoc¢atku roz-
délena az na Ctyfi ¢asti (2 X 20 min ae-

robni cvic¢eni, 10 min protahovaci
a posilovaci cvic¢eni, 10 min relaxa¢ni
a dechova cviceni). Toto rozdéleni bylo
zvoleno z ddvodu nastupu nahlé Unavy
a nizké télesné kondice sledovanych
probandek. Po ¢tyfech mésicich byla cvi-
cebni jednotka rozdélena na 2-3 ¢&asti,
kde byla navysena zejména uvodni ae-
robni — kondi¢ni - ¢ast na 30-45 min.
Motiva¢nim cinitelem byla rytmicka
hudba, kterd napomahala udrzovat po-
tfebnou intenzitu béhem cvi¢eni, varia-
bilita a pestrost jednotlivych cvi¢ebnich
jednotek, pozitivni a individualni pfistup
lektor(l a pratelskd atmosféra.

Lektorky si cvicebni jednotky zazna-
menavaly do tréninkového deniku a pra-
videlné po tydnu konzultovaly vybér po-
hybovych aktivit vlastnich cvi¢ebnich
jednotek. BEhem cvicebni jednotky byla
zatéz probandek monitorovana pomoci
sporttestrd (ST Polar RS 100, RS 300X)
a také s pomoci asistentl lektora byla
rovnéz zaznamenavana Borgova RPE
Skala (Rating of Perceived Exertion)
k hodnoceni subjektivniho vnimani in-
tenzity, resp. namahy pfislusného fyzic-
kého zatizeni dané casti cvi¢ebni jed-
notky. Pocity probandd, jak je sami
jedinci hodnoti v prabéhu zatizeni, byly
zapisovany individualné do zaznamo-
vého protokolu ve¢. ziskanych funkénich
parametrd - hodnot srdec¢ni frekvence
béhem cvicebni jednotky.

V soucasné dobé probihd zpracovani
méfenych vysledkl u zminéné skupiny
pacientek a program je aplikovédn na
pacientky nové. Dle ziskanych zkuse-
nosti a dle pacientcinych pocitd, které
jsme zaznamenali bez jakéhokoli mé-
feni, mGzeme potvrdit zcela jasné zlep-
seni jak fyzické, tak psychické kondice.
Velmi cenné bylo socialni propojeni sku-
piny, které dale trv4, a Zeny ve vlastnim
zajmu navstévuji nase kondi¢ni hodiny
v ramci celozivotniho vzdélavani na Fa-
kulté sportovnich studii Masarykovy uni-
verzity v Brné.
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