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Poslani pohybové aktivity

Pohybova aktivita se jevi jako slibna a

nefarmakologicka metoda k eliminaci

intenzity téchto symptomd, a tak

k dosahnuti zlepseni kvality zivota u
pacientu, ktefi podstupuiji

onkologickou lécbu.

Pohybova aktivita

Onkologické onemocnéni je spojeno
s rozvojem nezadoucich symptomd,
které se podileji na kvalité zivoté

pacienta. Hlavnimi zastupci téchto

symptomu jsou Unava, Uzkost, deprese.

Lécba téchto symptomd je velmi

narocna a muze vést k preruseni nebo

ukonceni onkologické 1écby pacientem..

Hlavnim cilem pohybové aktivity je
u pacientl s hematoonkologickym
onemocnénim zvyseni jejich
kondice, svalové sily, stav fyzické
pohody a zastaveni Ubytku svalové
hmoty, ktera byva negativnim

disledkem onkologické Iécby.




CVICENI POMOCi
JEDNORUCNICH CINEK

* Pro zacatecniky se doporucuje
vaha cinek 1,5—- 2 kg a pro
pokrocilé 3-5 kg.

« Zeny nejcastéji pouzivaji inky o
vaze |1-2 kg a muzi o vaze 2-5 kg.

CVICENIi POMOCIi JEDNORUCNICH CINEK

Jednorucni Cinky rozviji * Maji hlavy Cinek umisténé blizko u
dynamickou a vytrvalostni silu. sebe, aby se mohli snaze drzet

(v:inky se daji zvedat riznym v jedné ruce.

tempem do konecné polohy a * Jejich povrch je pogumovany a

zpét do zakladni polohy. jsou barevné rozlisené podle

vahy.
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y /7 ' RECUMBENTU

& ° Pacient si musi spravné nastavit

vysku riditek a sedla.

* Pacient si musi spravné nastavit

vzdalenost riditka a sedla od sebe.

e Béhem tréninku Ize navolit stupen

zatéze.

v, UCINKY RECUMBENTU
« PATRI DO SKUPINY

STACIONARNICH  Rozvoj kardiovaskularniho systému.
KOL

o Setii velké klouby.

NEMUSITE BOJOVAT Podporuje spravné drzeni téla
S PROTIVETREM,
ROVNOVAHOU ANI
NEROVNOSTI

TERENU * Spaluje tuky.

* Navazuje euforii.




EDNA SE O MEKKY

AFUKOVACI .
MICEK O PRUMERU
25-35 CM, KTERY,
MA NOSNOST AZ
180 KG.

VYUZITI JE .,
VSESTRANNEA .
LZE NA NEM SEDET
| LEZET

CVICENi POMOCI
OVERBALLU

Cvicici se snazi drzet
rovnovahu podkladanim pod
ruzné ¢asti téla a balancovat na

\%

nem.

Staticka podlozka pri polohach.

UCINKY OVERBALLU

Zapoijuje hluboky stabiliza¢ni

nervovy systém.
Na Sijové svalstvo.
Na dno panevni.

Na hluboké ohybace krku.

Na hluboké svaly zadové.




CVICENi POMOCI _
BALANCNI PODLOZKY

* Spravné technické provedeni

vvvvvv

» Skvély zplsob, jak zlepsit
rovnovahu, stabilitu, silu a

koordinaci.

* Rozvoj mentalni koncentrace.

UCINKY BALANCNI

BALANCNIi )
PODLOZKA NABIZI PODLOZKY
EFEKTIVNI , ,
ZPOSOB, jAK * POSilUjI hluboké svaly.
POSILIT §TAB"-ITU * Pomahaji odstranovat bolesti
TELA

zad a stres.
* Zlepseni drzeni téla.

* Pomaha posilit klouby, vazy a

svaly



CVICENIi POMOCI
CHUZE

* Je zdravotné prospésna

* Je nejpfirozenéjsi a mlze se SS—
provozovat kdekoli v béznych ,
botach a obleceni

UCINKY CHUZE

Vliv na télesnou hmotnost. e Posilovaci cvik, béhem néhoz se

Snizeni krevniho tlaku aktivizuji trapézové svaly, hyzdeé,

L _ nohy a zlepsuje se sila uchopu.
Ovliviuje metabolismus.

Zlepsuje kvalitu spanku.

Plsobi proti osteoporoze.
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