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Predmluva

Pohyb je jednim ze zakladnich pilit( zdravi a hraje klicovou roli v pre-
venci a boji proti civilizacnim onemocnénim. Pravidelny fyzicky rezim
prinasi fadu fyzickych i psychickych benefitl a prokazatelné zvysu-
je kvalitu Zivota. Dnes vime, Ze télesna aktivita ma zasadni vyznam
v preventivni i podpUrné lécbé onkologickych onemocnéni. Pravidel-
nad pohybova aktivita nejen sniZuje riziko vzniku nékterych nadord,
ale ma také mnoho pozitivnich G¢inkd v pripadé jiz diagnostikova-
ného onkologického onemocnéni - pred |écbou, béhem ni i po jejim
dokonceni.

Mnoho pacientl si neni jisto, zda mohou byt fyzicky aktivni a jaky typ
¢innosti zvolit. Cviceni béhem |éCby i po ni je Casto spojeno s fadou
obav a mytU. Tento privodce je uréen vSem onkologickym pacientlim,
aby jim pomohl zacit nebo pokracovat s pohybovou aktivitou. Soucas-
ti tohoto prdvodce je také tréninkovy denik, ktery umozni sledovat
pokrok a bude cennym nastrojem na cesté ke zvySeni kvality Zivota.
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Prinosy pohybové
aktivity...

V souvislosti s onkologickym onemocnénim lIze tyto prinosy rozdélit
na obecné benefity pohybové aktivity a specifické benefity pro onko-
logické pacienty.

Obecné benefity pohybové aktivity
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V ramci kardiovaskularniho systému ma pravidelny pohyb pozitivni
vliv na snizovani krevniho tlaku, srdecni frekvenci i na efektivitu prace
samotného srdec¢niho svalu. U dychaciho systému dochazi k nards-
tu plicnich objemU a kapacit, zlepSuje se tak proces vymény plyn(.
Z hlediska hormonalniho a metabolického je zasadni pozitivni vliv
na regulaci krevniho cukru, ovlivnénim vylu€ovani a vyuziti inzulinu.
Dale je pozitivné ovlivnén lipidovy profil snizovanim hladiny choleste-
rolu. Na pravidelnou fyzickou aktivitu se adaptuje i pohybovy systém
samotny, kosti se stavaji pevnéjsimi s vétsi kostni hustotou, Slachy
i vazy jsou pevnéjsi, zvySuje se objem svalové hmoty. To vSe ma za
nasledek zvyseni télesné kondice.

Pohybova aktivita také méni sloZeni téla, pficemzZ dochazi k narls-
tu svalové hmoty a snizeni tukové hmoty, coz pomaha predchazet
nadvaze a obezité, které jsou rizikovymi faktory pro onkologické
onemocnéni i mnoho dalSich. Neméné dlleZity je jeji pozitivni vliv na
psychicky stav a kognitivni funkce. Pohybova aktivita se ukazuje jako
vyznamny prostfedek v prevenci Uzkosti a depresi a mze mit velmi
rychly uc¢inek na zlepSeni nalady. Je rovnéz efektivnim nastrojem pro
zvladani stresu. Kognitivni funkce, jako jsou pamét, re¢, pozornost,
koncentrace a orientace, jsou dlleZitou soucasti psychiky clovéka.
Pravé pravidelny pohyb se jevi jako UCinny prostfedek pro zvySeni
nebo udrzeni téchto funkci.
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Vazeni Ctenéafi, prave jste docetli ukazku z knihy Pohybova aktivita krok za krokem.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



