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Souhrn
Východiska: Pohyb je známkou života a pravidelná pohybová aktivita má bezesporu významný 
vliv na každého člověka. Pozitivně se podílí na našem zdraví, kvalitě života a celkové psychické 
rovnováze člověka. Vhodně zvolená pohybová aktivita zařazená v rámci rehabilitace pacientů, 
kteří prodělali onkologickou léčbu, se významně podílí na úspěchu celkové rekonvalescence 
a přispívá velkou měrou ke zlepšení kvality života. Náš intervenční cvičební program pro on-
kologické pacientky byl vypracován a realizován na základě získaných lékařských doporučení 
o onkologických pacientech. Intervenční cvičební program byl rozdělen na dvě části –  body 
and mind a kondiční část. Cíl: Cílem cvičebního programu mimo zvýšení sebevědomí pacientek 
a zlepšení kvality života bylo zlepšit kardiovaskulární funkce, bazální metabolizmus, svalovou 
sílu a vytrvalost, zlepšit kloubní rozsah, posílit svaly fázické a protáhnout svaly posturální, a tím 
předcházet svalovým dysbalancím.
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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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Pohyb je známkou života a  pravidelná 
pohybová aktivita má bezesporu vý-
znamný vliv na každého člověka.  
Nejenže rozvíjí naše motorické schop-
nosti a dovednosti, ale také se pozitivně 
podílí na našem zdraví, kvalitě života 
a celkové psychické rovnováze člověka. 
Vhodně zvolená pohybová aktivita zařa-
zená v rámci rehabilitace pacientů, kteří 
prodělali onkologickou léčbu, se vý-
znamně podílí na úspěchu celkové re-
konvalescence a přispívá velkou měrou 
ke zlepšení kvality života. Prospěšnost 
pohybové aktivity byla ověřena a proká-
zána u pacientů s rakovinou prsu nejen 
po ukončení léčby v rámci rehabilitace, 
ale i v průběhu léčby samotné [1].

Náš intervenční cvičební program 
pro onkologické pacientky, který byl vy-
pracován a realizován na základě získa-
ných lékařských doporučení o  onkolo-
gických pacientech a  vlastní lektorské 
zkušenosti, obsahoval tři tréninkové jed-
notky týdně (pondělí, středa a  pátek).  
Intervenční cvičební program byl rozdě-
len na dvě části –  body and mind a kon-
diční část. Byl realizován od konce října 
2014  do poloviny prosince 2015, cel-
kem 62  cvičebních jednotek body and 
mind a 128 kondičních cvičebních jed-
notek. Cvičební jednotka trvala 60 min 
a  byla uskutečněna v  pohybových tě-
locvičnách na Fakultě sportovních stu-
dií Masarykovy univerzity v Brně. Cílem 
cvičebního programu mimo zvýšení se-
bevědomí pacientek a  zlepšení kva-
lity života bylo zlepšit kardiovaskulární 
funkce, bazální metabolizmus, svalovou 
sílu a vytrvalost, zlepšit kloubní rozsah, 
posílit svaly fázické a protáhnout svaly 
posturální, a  tím předcházet svalovým 
dysbalancím.

Experimentální činitel, v  tomto pří-
padě intervenční cvičební program, 
zahrnoval tyto prostředky a  metody 
cvičení:
•	 Body and mind cvičení –  je založeno 

na tzv. holistickém přístupu k  pa
cientce, a  tedy též k  lidskému po-
hybu. Důraz byl kladen na správné 
dýchání a zapojení těla jako celku při 
pohybu. Během těchto lekcí byly za-
řazovány především pomalé formy 
cvičení jako jóga, trénink rovnováhy, 

stabilizace a  relaxační cvičení, kde je 
možná koncentrace na vědomý pro-
žitek z pohybu, vzájemný vliv pohybu 
a psychiky.

•	 Kondiční cvičení –  zejména aerobní 
a  intervalový trénink pro rozvoj ae-
robní vytrvalosti, (indoor cycling, car-
dio trenažéry  –  treadmill, gleidex, 
stepper, cycling, aerobik a  tanec  –  
zumba a movida fitness, bodystyling, 
indoor walking).

•	 Posilovací cvičení byla prováděna 
metodou dynamického pomalého 
posilování řízeným pohybem v  koor-
dinaci s dechem a za stálého zdůraz-
ňování správnosti zapojení potřeb-
ných svalů do požadovaného pohybu. 
Byla využívána metoda kruhového tré-
ninku s využitím balančních pomůcek 
(bosu, fit ball, overball) a také efektivní 
metoda kardiovaskulárního intervalo-
vého tréninku, tzv. Tabata, metoda pi-
lates. Celkově bylo vyřazeno zatěžo-
vání horních končetin.

•	 Protahovací cvičení byla prováděna 
pomocí metody statického strečinku 
(pasivní protahování) a  metody po-
stizometrické relaxace s dodržováním 
potřebných didaktických zásad.

•	 Balanční cvičení (využití cvičebních 
pomůcek overball, fit ball a bosu) a cvi-
čení pro nácvik správného držení těla, 
zaměřeno na uvědomování si ner-
vosvalové koordinace a  udržení jed-
notlivých segmentů ve správné po-
loze, core trénink  –  zpevnění středu 
těla.

•	 Relaxační a  dechová cvičení  –  po-
mocí metod lokální i celkové relaxace, 
automasáž horních končetin pomocí 
stimulačních míčků a ježků.

Cviky byly vybírány a prováděny s re-
spektováním principu postupnosti a in-
dividuálních zvláštností sledovaných 
žen s  diagnózou karcinomu prsu. Dáv-
kování a  počty opakování vycházely 
z nároku na kondiční úroveň probandů 
a z momentálního psychického a fyzic-
kého stavu s  respektováním individua-
lity, věku a zásad pro správné provedení 
a techniky cvičení.

Cvičební jednotka byla zpočátku roz-
dělena až na čtyři části (2 × 20 min ae-

robní cvičení, 10  min protahovací 
a  posilovací cvičení, 10  min relaxační 
a dechová cvičení). Toto rozdělení bylo 
zvoleno z důvodu nástupu náhlé únavy 
a  nízké tělesné kondice sledovaných 
probandek. Po čtyřech měsících byla cvi-
čební jednotka rozdělena na 2– 3 části, 
kde byla navýšena zejména úvodní ae-
robní  –  kondiční – část na 30– 45  min. 
Motivačním činitelem byla rytmická 
hudba, která napomáhala udržovat po-
třebnou intenzitu během cvičení, varia-
bilita a pestrost jednotlivých cvičebních 
jednotek, pozitivní a individuální přístup 
lektorů a přátelská atmosféra.

Lektorky si cvičební jednotky zazna-
menávaly do tréninkového deníku a pra-
videlně po týdnu konzultovaly výběr po-
hybových aktivit vlastních cvičebních 
jednotek. Během cvičební jednotky byla 
zátěž probandek monitorována pomocí 
sporttestrů (ST Polar RS  100, RS  300X) 
a  také s  pomocí asistentů lektora byla 
rovněž zaznamenávána Borgova RPE 
škála (Rating of Perceived Exertion) 
k hodnocení subjektivního vnímání in-
tenzity, resp. námahy příslušného fyzic-
kého zatížení dané části cvičební jed-
notky. Pocity probandů, jak je sami 
jedinci hodnotí v průběhu zatížení, byly 
zapisovány individuálně do záznamo-
vého protokolu vč. získaných funkčních 
parametrů –  hodnot srdeční frekvence 
během cvičební jednotky.

V současné době probíhá zpracování 
měřených výsledků u zmíněné skupiny 
pacientek a  program je aplikován na 
pacientky nové. Dle získaných zkuše-
ností a  dle pacientčiných pocitů, které 
jsme zaznamenali bez jakéhokoli mě-
ření, můžeme potvrdit zcela jasné zlep-
šení jak fyzické, tak psychické kondice. 
Velmi cenné bylo sociální propojení sku-
piny, které dále trvá, a ženy ve vlastním 
zájmu navštěvují naše kondiční hodiny 
v rámci celoživotního vzdělávání na Fa-
kultě sportovních studií Masarykovy uni-
verzity v Brně.
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