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Staci malo, ale pravidelné a dlouhodobé. Nedostatek pohybu
je masovy zabijak dnesni civilizace

Obezita a s ni souvisejici vazna zdravotni onemocnéni jsou nebezpecim, které ¢iha na kazdého z nas. Zdravy ¢lovék
pfitom proti této metle moderniho lidstva muze bojovat relativné snadno — sta¢i vhodna strava a dostate¢né mnoZzstvi
pravidelného pohybu. JenzZe pravé v tom je kdmen Urazu, jak upozoriuji odbornici. Pravidelnost je to, co nam ¢ini
nejvétsi problémy. Jednou z nejohrozenéjsich skupin jsou v tomto sméru Zeny stfedniho véku. A pravé na né a na jejich
boj proti nadbyteénym kilogramim se zaméfuje MUDr. Marie Skalskd, ktera v sou¢asné dobé dokoncéuje doktorat v
oboru kinantropologie na Fakulté télesné vychovy a sportu UK .

Kompenzaéni cviCeni cilené na pretizené svalové skupiny pfi sedavém zaméstnani, které pfipravily MUDr. Marie
Skalska a Mgr. Lenka Hellebrandova.

Sedneme si na zidli tak, aby ky¢le byly o néco vySe nez kolena, nohy jsou celou plochou na podloZzce. Sedime na
predni ¢asti zidle, napnuté horni koncetiny jsou dlanémi opfené o stehna. Opfeme se o nohy, jako bychom chtéli vstat,
ale zadek je porad na Zidli. Ruce se vzepfou o stehna tak, aby doslo k napfimeni trupu a posunu lopatek smérem dol0.
Pfi tomto cviku aktivujeme stabilizaéni svaly trupu, &imz dojde k napfimeni patefe, aktivujeme svaly stehen a
uvolfiujeme trapézové svaly.

Jak ukazuje mnozstvi vyzkumu, pravidelny pohyb je vedle vhodné a vyvazené stravy tou nejucinnéjsi zbrani proti
nadvaze a obezité. A i kdyz védci dokazali, ze nedostatek télesnych aktivit je hlavnim a rozhodujicim rizikovym faktorem
vzniku civilizanich onemocnéni, malokdo da na prevenci. Zna to asi kazdy: dokud ho nic neboli, zda se mu, Ze se neni
¢eho bat a neni potfeba nic délat. A z pravidelnych novorocnich pfedsevzeti obvykle sejde jeSté pfed koncem ledna.
»Z dosud publikovanych dat vychazi to, Ze i kdyz sebelip edukujete obézniho pacienta v€etné diabetiku, po pul roce z
nich v télocvi¢né zlstane zhruba 14 procent, to je strasné malo,“ povzdychla si Marie Skalska nad velkym problémem,
ktery tizi Iékare i dal$i odborniky vénujici se péci o lidské zdravi.

Pravé z toho divodu hleda Marie Skalska zpUsoby, jak i ty Casové nejvytizengjsi lidi pfimét k pravidelnému pohybu.

pracovnich povinnosti museji zvladnout jesté péci o rodinu i domacnost a pro sebe jim mnoho ¢asu nezbyva.

Zakladem spravné péce o vlastni zdravi je podle doktorky Skalské pevné zaradit pravidelnou pohybovou aktivitu do
svého denniho rozvrhu stejné jako pracovni nebo jiné povinnosti, které nelze odlozit. Neni nutné vymezit si na to nékolik
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hodin denné a jezdit do specializovanych sportovnich center, prospésna je i obycejna prochazka do nedalekého parku.
~Staci 15 minut pohybové aktivity, uz po takto kratké dobé je pfiznivé ovlivnéna hladina glykemie. Kratké pohybové
aktivity se pfitom mnohem lépe dodrzuji a zaroveri uc¢inné funguji jako prostfedek, ktery zlepSuje zdravi,“ podotkla Marie
Skalska.

Coby lektorka kognitivné-behavioralni terapie obezity klade velky duraz na to, jak lidem pfesné vysvétlit, co maji délat,
aby svuj stav zménili. Napfiklad je upozorfiuje na stravovaci zlozvyky. ,Témérf vSe, co v Zivoté délame, jsme se museli
naucit, v€etné stravovacich navyki, které se fixuji do péti let véku. Podstatou kognitivné-behavioralni terapie je lidi
nevhodné zvyky odnaugit. Pfikladem muze byt tfeba to, jak si spousta lidi spojuje stresovou situaci se zajidanim. Nejprve
je tfeba jedince naudit identifikovat vnéjSi stresové spoustéce, poté je naucit zpracovavat to néjak jinak nez snédenim
¢okoladoveé tyCinky,“ vysvétlila doktorka Skalska s tim, Ze vSechny zmény je tfeba zavadét postupné a po malych krocich,
protoze jen tak mohou byt Uspésné a ¢lovék je muze pfijmout za své.

Marie Skalska uz Etvrtym rokem sleduje v ramci svého doktorského vyzkumu skupinu tfi desitek zen ve stfednich letech,
pro které vypracovala zvlastni program, jenZ je ma udrzet v dobré télesné kondici. ,Zeny nejprve pro$ly mym $kolenim.
Vysvétlila jsem jim, co a jak jist. Na zakladé zdravotniho vySetfeni jsem pro kazdou vypracovala plan, jak a v jakém
mnozZstvi se pohybovat. Slo mi o to, abych udrZovala hodné osobni pistup. Aby Zeny vydrzely s pohybovou aktivitou, je
dllezita okamzita zpétna vazba, vyuzivala jsem proto internet a socialni sité, abych s nimi byla v neustalém kontaktu.
Denné jsem je monitorovala,” vysvétlila doktorka Skalska s tim, Ze pro kazdou Zenu pfipravila dvacetitydenni program
Sity pfimo na miru jejich zdravotnimu stavu a odpovidajici fyzické zdatnosti.

Sedneme si na zidli tak, aby kycle byly o néco vySe nez kolena, nohy jsou celou plochou na podlozce, pater je
napfimena, hlava v prodlouZeni patefe. Pfedpazime horni koncetiny a jednu ruku protdhneme pomoci druhé ruky do
dorzaini flexe tak, abychom citili protazeni dlané a predlokti. Dbame na to, aby ramena byla co nejvolngjsi. Totéz
zopakujeme na druhou stranu.

PFi tomto cviku protahujeme flexory predlokti, které jsou Casto pretizené v disledku jednostranné prace s mySi nebo
klavesnici.

| kdyZ dvacet tydn( jiz davno uplynulo, doktorka Skalska Zeny stale sleduje. Zajima ji pfedevsim to, jak se vyviji jejich
zdravotni stav a zda vydrzely u pravidelného pohybu, ktery jim doporu€ovala. A zda se, ze zatim tomu tak opravdu je. ,V
soucasné dobé jsme zhruba Ctyfi roky od zakladni intervence. Kazdy rok zZeny pravidelné kontroluji. Cennym pfinosem
mého vyzkumu je to, Ze je monitoruji po del$i ¢asové obdobi, a pokud s tim Zeny budou souhlasit i nadale, mGze byt
v tomto ohledu mdj vyzkum velmi unikatni,” podotkla.

Pokud jeji ,navod* na to, jak dovést ¢lovéka k tomu, aby dbal o svou télesnou schranku nejen véénymi sliby a
predsevzetimi, ale i skuteCnymi a dlouhodobé trvajicimi €iny, bude fungovat, mohl by se stat uzite€nym nastrojem, jenz
by Iékafi, ktefi pracuji s obéznimi nebo diabetiky vazné ohrozenymi nadvahou, mohli kone¢né u&inné pouzivat.

A aby Marie Skalska dokazala, Ze kovarova kobyla u nich doma bosa rozhodné nechodi, sama na sobé ukazuje, zZe i
velmi vytizena Zena a v jejim pfipadé matka tfi déti si na sport mlize vzdycky najit €as. ,KdyZ odvezu déti na stadion
na hokej, sama si jdu vedle haly zabéhat. Kdyz jdou déti na plavani, jdu si vedle do bazénu taky zaplavat. Vzdycky to
jde né&jak propoaijit. | kdyby vam doma staly Ctyfi kopy pradla, je tfeba se pohybové aktivité vénovat. U zaméstnané zeny

jsme tficet tisic let programovani stejnym genetickym kédem, abychom se hybali, nedostatek pohybu nam dnes velmi
Skodi,“ apeluje na vSechny doktorka Marie Skalska.



