POHYBOVE CVICENIE NA ZLEPSENIE

ZDRAVIA A NA PODPORU MANAZMENTL}
NADHMOTNOSTI A OBEZITY U DOSPELYCH

Odporucania pracovnej skupiny EASO pre fyzicku aktivitu

Pohybovym cvi€¢enim je akykol'vek cielavedomy, Struktirovany a opakovany pohyb
vykonavany primarne s ciefom zlepsit’ si zdravie alebo fyzicku zdatnost’

AEROBNE CVICENIE ODPOROVY TRENING VYSOKO INTENZIVNY
STREDNEJ STREDNEJ A VYSOKEJ INTERVALOVY TRENING
INTENZITY y |NTEN;|TY o Kratke fazy vysoko intenzivneho

DIhSie trvajuca nepreruSovana sg(\)/'lrzein\lleol’snF')ronsillzna'ovvaaz(?arrr:]li cvicenia stnedajl{ce. sas kratkyml
aktivita ako je chodza, . Imi, voiny S oddychovymi fazami
bicyklovanie, beh, plavanie. .. odporovymi gumami alebo s Poéas vysoko intenzivnej fazy vasa
vlastnou hmotnostou srdcova frekvencia dosahuje
Zhlboka dychate, ale mozete sa Dokazete urobit’ 10 az 20 po > 85 % svojej maximalnej
bez tazkosti rozpravat’ sebe nasledujucich opakovani hodnoty

DOLEZITE KROKY
PRED ZACATIM ”
CVICENIA SPEVNIT SI TELO

= Stanovte si hlavny ciel svojho

kazdodenného cvicenia. Tento material : A ZVYS I-‘I’- SVOJ U ZDATN OS-‘I’-

poskytuje odporucania zalozené na

doékazoch pre 5 konkrétnych cielov: x
1 Spevnit si telo a zvysit zdatnost SVAI,'O_VA SILA, - : s .
o i Vykonavajte odporovy tréning bud samostatne alebo v kombinacii s aerébnym
2 Citit sa lepsie Y
e . . . cviéenim
3 Chranit si srdce a vnutorné organy
4 Pomdct si kontrolovat’ svoju hmotnost KARD|0RESP|RACNA ZDATNOST
5 Optimalizovat prinosy bariatrickej Zapojte sa do akéhokolvek typu pohybového cviéenia, ktoré je vam
ope,raC@ o o ) prijemné. Odporicaju sa rézne kombinacie aerébneho cvi€enia, silového
= Zvolte si aktivity, ktoré su pre vas tréningu a/alebo HIIT (po vyhodnoteni kardiovaskularneho rizika a pod
prijemné a zaroven zmysluplné dohfadom).
* Nezabudajte, Ze pokrok je osobna vec
a dosahuje sa krok za krokom Zvysenim fyzickej zdatnosti sa predizi vas zivot a znizuje sa riziko
= Pred zacatim nového typu fyzickej chronickych ochoreni. ZvySenim fyzickej zdatnosti sa zlepsSi vasa
aktivity sa poradte s lekarom alebo s schopnost’ vykonavat’ kazdodenné éinnosti, ktoré si vyzaduju silu
odbornikom na fyzické aktivity, najma alebo vytrvalost'.

ak ste dIhsi ¢as neboli aktivni
= Poziadajte o podporu pribuznych,

priatefov alebo inych pacientov
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% CITIT SA LEPSIE

STRAVOVACIE SPRAVANIE

Cvicenie sice vyznamnejSie neovplyvni prijem energie, ale
mdze podporit’ zdravé stravovacie navyky alebo zlepsit
kontrolu chuti do jedla.

CHUT DO JEDLA A POCIT SYTOSTI

Cvicenie mdze zvysit pocit hladu nalacno, ale tiez
Zlepsit' pocit sytosti.

KVALITA ZIVOTA
Vykonavajte aerébne alebo silové cvi¢enie alebo ich
kombinaciu.

Cvicenie ma velmi pozitivne uc€inky na stravovacie
navyky. M6ze napriklad znizit’ vasu tuzbu po
potravinach s vysokym obsahom tuku. Pravidelné

cvicenie moze zlepsit’ vasu fyzicka pohodu, vitalitu
a dusevné zdravie.

POMAHAT V

KONTROLE
HMOTNOSTI

CHUDNUTIE A ZNIZENIE ADIPOZITY
Praktizujte ch6dzu alebo aerébne cvi¢enie najmenej
strednej intenzity v trvani 2,5 h az 3 h tyzdenne. O HIIT
sa pokuste az po dokladnom vyhodnoteni
kardiovaskularneho rizika a pod dohladom. Majte na
pamati, Zze predpokladany ubytok hmotnosti v priemere
nepresahuje 2 az 3 kg.

UDRZIAVANIE HMOTNOSTI PO
CHUDNUTI

Zvyste objem aerobneho cvi¢enia (200 az 300
min/tyzden).

UDRZIAVANIE AKTIVNEJ TELESNEJ
HMOTY POCAS CHUDNUTIA

Robte rozne silové cvi€enie strednej az vysokej intenzity

Pri cviceni by ste sa mali zamerat’ skor na
udrziavanie aktivnej telesnej hmoty a zlepsSenie

dlhodobého manazmentu hmotnosti, ako na
kratkodobé chudnutie.

CHRANIT
@v S| SRDCE A

VNUTORNE ORGANY

REDUKCIA VISCERALNEHO
A VNUTROPECENOVEHO TUKU

Vykonavajte stredne intenzivne aerébne cvicenie.
Skuste robit HIT, ale az po vyhodnoteni
kardiovaskularneho rizika, podla moznosti pod
dohladom.

ZVYSENIE CITLIVOSTI NA INZULIN
Vykonavajte akékolvek cvicenie, ktoré vam je prijemné:
aerobne cvicenie, silovy tréning, ich kombinaciu alebo
HIIT.

ZNiZENIE KRVNEHO TLAKU

Robte aerobne cvi€enie strednej intenzity

Redukcia viscerdlneho a vnitropecenového tuku znizuje
kardiovaskularne riziko. ZlepSenie citlivosti na inzulin
pomdha predchadzat cukrovke 2. typu. Tieto vyhody
cvi¢enia sa dostavia uz pri mensom abytku hmotnosti.

OPTIMALIZOVAT PRINOSY
BARIATRICKEJ OPERACIE

DALSIE CHUDNUTIE A REDUKCIA
ADIPOZITY

Vykonavajte aerébne cvic¢enie v kombinacii

s odporovym tréningom

ZLEPSENIE FYZICKE, ZDATNOSTI
A UDRZIAVANIE AKTIVNEJ
TELESNEJ HMOTY

Robte aerébne cvi¢enie v kombinacii so odporovym
tréningom

Cvicenim sa vyrazne zlepsuje kardiorespiracna aj
svalova zdatnost’. Cvi€enie je neoddelitelnou suc¢ast’ou
dlhodobej stratégie manazmentu hmotnosti po
bariatrickej operacii.

Bez ohladu na to, ¢i vykonavate alebo
nevykonavate Strukturované cvi¢enie, nahradenie

sedavého spravania fyzickou aktivitou ma vela
pozitivnych tuéinkov na zdravie!

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