POHYBOVE CVICENIE V MANAZMENTE

NADHMOTNOSTI A OBEZITY U
DOSPELYCH

Odporucania pracovnej skupiny EASO pre fyzicku aktivitu

/ Pomozte pacientom vytycit si
hlavny ciel pre kazdodenné
cvicenie

/ Poskytnite odporucania zalozené Nase odporucania su

na dokazoch pre cvicenie
preferované pacientmi

/ Identifikujte prinosy, ktoré
su pre pacientov zmysluplné

/ Poskytujte praktickeé informacie

ZLEPSIT KARDIOMETABOLICKE
@m ZDRAVIE

REDUKCIA VISCERALNEHO A INTRAHEPATALNEHO TUKU

© Prednostne poradte aerébne cvi¢enie najmenej strednej intenzity.
HIIT odporucte az i) po dokladnom vyhodnoteni
kardiovaskularneho rizika a ii) podfa moznosti pod dohfadom

KRVNY TLAK

zalozené na d6kazoch
a pohybuju sa od najvyssej
sily dokazov po odborné
stanovisko

Najvyssia sila dokazov
@ Stredna sila dokazov
Nizka sila dékazov
@ Nedostatok dokazov na
vydanie oficialneho

odporucania; ale existuje
odborné stanovisko

PORADENSTVO O
FYZICKEJ AKTIVITE

= Odporucania su navrhnuté s cielom
podporovat postupny pokrok

= Odporucania by mali byt nastavené
podla fyzickej zdatnosti pacienta,
jeho telesnych parametrov,
pridruzenych ochoreni, Stadii zmien
fyzickej aktivity, prekazok pri
zvySovani fyzickej aktivity a
moznosti dostupnych v prostredi
jedinca

= Tieto odporucania su zamerané na
pohybové cvienie. V ramci poradenstva
by sa tiez malo zd6raznit obmedzit ¢as
straveny sedenim a zvySit beznu fyzicku
aktivitu

= Techniky zmeny spravania vratane ukazky
cviebnych postupov su ucinné pri podpore
fyzickej aktivity v programoch cvicenia
s osobnym trénerom

© Prednostne poradte aerébne cviéenie najmenej strednej intenzity

CITLIVOST NA INZULIN

© Poradte akykolvek typ cvi¢enia: aerébne cvienie stredne;j
intenzity, silovy tréning alebo ich kombinaciu, alebo HIIT (po
vyhodnoteni kardiovaskularneho rizika a pod dohfadom

Pacientom vysvetlite, Ze cvicenie zlepsSuje kardiometabolické
vysledky a pomaha predchadzat’ cukrovke 2. typu, aj keby sa
vyznamne neznizila hmotnost'.

Vysoko intenzivne
intervalové cvicenie. Kratke

Pri strednej intenzite fudia fézy vysoko intenzivneho

zvyCajne nie su schopni

vykonat 20 po sebe
nasledujucich opakovani. To
zodpoveda najmenej 60 % 1-

RM (najtazsej vahy, ktora

cviCenia sa striedaju s
kratkymi fazami oddychu. Vo
vysoko intenzivnej faze
dosahuje va$a srdcova
frekvencia > 85 % svojej
maximalnej hodnoty.

Zhlboka dychate, ale mbzete sa
bez taZzkosti zhovarat.

Clovek dokaze zdvihnut v
jednom opakovani).

Preventivne
postupy

EASO
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ZLEPSIT
ZLOZENIE TELA

ZVYSIT FYzICKU
: _ZDATNOST

POKLES HMOTNOSTI
A REDUKCIA ADIPOZITY

@ Prednostne poradte aerébne cvic¢enie najmenej

strednej intenzity v trvani 150 az 200 min/tyzdenne

HIIT poradte az po dékladnom vyhodnoteni
kardiovaskularneho rizika a podla moznosti
pod dohladom

@ Informujte pacientov, Ze predpokladany ubytok
hmotnosti v priemere nepresahuje 2 az 3 kg

UDRZIAVANIE HMOTNOSTI

PO CHUDNUTI

@ Poradte vysoky objem aerébneho
cvicenia (200-300 minut cvicenia
strednej intenzity tyzdenne)

UDRZIAVANIE AKTIVNEJ TELESNEJ
HMOTY PRI CHUDNUTI

@ Poradte silové cvienie strednej az vysoke;
intenzity

Ludi s nadhmotnost'ou alebo obezitou treba
povzbudzovat’ k tomu, aby sa pri cvieni
zameriavali na dlhodoby manazment hmotnosti
namiesto kratkodobého schudnutia.

ZLEPSIT
STRAVOVACIE

SPRAVANIE A
KVALITU ZIVOTA

STRAVOVACIE SPRAVANIE
Informujte pacientov s nadhmotnostou alebo
obezitou, Ze cvi€enie podstatnejSie neovplyvni
prijem energie, ale moze zlepsit’ stravovacie
navyky

CHUT DO JEDLA A SYTOST

Informujte pacientov, Ze cvicenie moze zvysit
hlad nala¢no, ale méze tiez zlepSit pocit sytosti

KVALITA ZIVOTA
(FYZICKA ZLOZKA)

Poradte aerébny alebo odporovy
tréning alebo ich kombinaciu

Cvicenie ma vel'mi pozitivne Gc€inky na
stravovacie navyky, ak je sprevadzané zdravou

vyzivou. Cvicenie zvysuje kvalitu zivota, najma
fyzické schopnosti. Pozitivne u€inky sa
prejavuju aj na vitalite a dusevnom zdravi.

PRE KARDIORESPIRACNU ZDATNOST

@ Poradte akykolvek typ cviéenia: aerébne
cviCenie strednej intenzity, odporovy tréning
alebo ich kombinaciu, alebo HIIT (po
vyhodnoteni kardiovaskularneho rizika a
pod dohladom)

PRE SVALOVU SILU

@ Poradte odporovy tréning bud samostatne
alebo v kombinacii s aerébnym cviéenim

Nizka fyzicka zdatnost’ je silnym rizikovym faktorom
chorobnosti a umrtnosti. Zlepsenie fyzickej
zdatnosti ma priamy vplyv na kvalitu zivota pacienta
a schopnost’ vykonavat’ kazdodenné €innosti; jej
dolezitost’ rastie s vekom ¢loveka.

, OPTIMALIZOVAT
PRINOS BARIATRICKEJ
CHIRURGIE

DALSI POKLES HMOTNOSTI
A REDUKCIA ADIPOZITY

@ Poradte kombinaciu aerébneho
a odporového tréningu

@ Informuijte, Ze predpokladany dalsi ubytok
hmotnosti v priemere nepresahuje 2 az 3 kg

UDRZIAVANIE AKTIVNEJ TELESNEJ
HMOTY

@ Poradte kombinaciu aerébneho
a odporového tréningu

FYZICKA ZDATNOST

@ Poradte kombinaciu aerébneho
a odporového tréningu

Cvicenim sa vyrazne zlepSi kardiorespiracna aj
svalova zdatnost'. Cvicenie je neoddelitelnou
sucast'ou dlhodobej stratégie manazmentu
hmotnosti po bariatrickej operacii.

EASO

European Association for the Study of Obesity

Preventivne
postupy

Clenovia pracovnej skupiny EASO pre fyzicku
aktivitu: Oppert J.M., Bellicha A., van Baak M.A.,
Battista F., Beaulieu K., Blundell J.E., Carraca E.V.,
Encantado J, Ermolao A., Pramono A., Farpour-
Lambert N., Woodward E., Dicker D., Busetto L.

https://leaso.org/important-new-recommendations-on-exercise-training-in-the-management-of-overweight-and-obesity-in-adults/




