
Cvičte rozumně,  
budete žít věčně,  

ale hlavně si při tom nesmíte ublížit 
doc. MUDr. Vladimír Tuka, Ph.D. 

Centrum kardiovaskulární rehabilitace VFN 

Komplexní kardiovaskulární centrum VFN a 1. Lékařská fakulta UK, Praha 



Život věčný – můžeme věřit, doufat, … 



„Kvadratura života“  

Nature. 2018 Vol 561 



Evoluce 



“Vzpřímená chůze je klíčovým chováním hominidů, která se objevila nejspíše 
brzy po oddělení vývojové větve šimpanzů a lidí. Evidence z fosílií ukazuje, že 
vytrvalostní běh je získaná vlastnost rodu Homo, která se objevila před 2 
miliony let a mohl sehrát roli ve vytváření lidského těla.“ 



Zdravotní účinky pohybové aktivity 

Ahmed Merghani,  Aneil Malhotra,  Sanjay Sharma. Trends in Cardiovascular Medicine, 2015, Available online 18 June 2015 

Neurologické 
↓ Napětí/deprese 
↓ Demence 
↑ Kognitivní funkce 
↓ CMP 
 

Endokrinologické 
↓ Hmotnost  
↓ Diabetes 
↓ LDL cholesterol  
↑ HDL cholesterol 

 

Onkologické 
↓ Ca prostaty  
↓ Ca prsu 
↓ Ca tlustého střeva 
↓ Hematologické malignity 

Kardiovaskulární 
↓ Mortality 
↓ ICHS 
↓ Krevní tlak 
↑ Endoteliální funkci 

 

Muskuloskeletální 
↓ Osteoporóza 
↓ Pády 
↓ Nemohoucnost 
 

 
 



Genetické riziko  
+ 
adherence ke 
zdravému 
životnímu stylu 
 
a 
 
Riziko ischemické 
choroby srdeční 
(IM, PCI a NSS) 

N Engl J Med 2016; 375:2349-2358 
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Frekvence intenzivní pohybové aktivity/cvičení 

Počet dnů v týdnu 

Riziko v 
klidu 

Aktivní jedinec 

Sedavý jedinec 

Nárazová intenzivní aktivita 

Riziko nárazové intenzivní aktivity 



Začněte s tím, co pacienty (ne vás) baví 



CO JE 
DŮLEŽITÉ –  
V PRESKRIPCI 
POHYBU? 

Objem  
Celková vydaná energie 

Intenzita  

Objem – počet cvičebních 
jednotek / týden 

Objem – počet cvičebních 
jednotek / týden 



Pohyb v primární/sekundární prevenci 
 10.000 kroků denně (nebo 6000 kroků nebo > 7000 kroků) 

„Start low, go slowly, aim high and stay high.“ 



 
Deník kroků – příklad 

 





Fyzická aktivita – klasifikace dle intenzity  

 

Garber, CE et al. Med Sci Sport Exerc 43(7):1334-1359, July 2011. 

• Test mluvení 
• Nízká intenzita – zpěv 

• Střední intenzita – jedna krátká souvislá věta 

• Vysoká intenzita – sotva 1-2 slova 

 



Maximální (vrcholová) srdeční frekvence 

Jedině maximální tepová frekvence použitelná k preskripci pohybové aktivity: 

Změřená!!! 
 

CAVE: Beta-blokátory / verapamil / dilthiazem 



Dynamická aerobní zátěž 

• Cíl – předepsat takovou zátěž, aby 
umožnila delší cvičení bez omezující únavy 
• 50-70% VO2max, HRRmax (resp. 40% u pacientů 

se srdečním selháním NYHA III/IV 

• Ventilační prahy 

• Borgova škála 12 – 14 

• 65-85% Hrmax (změřené  ) 

 

 



Odporový trénink („posilování“) 

 Nižší počet opakování a těžší zátěž zvyšují sílu 

 Vyšší počet opakování s nižší zátěží zlepšují vytrvalost 

 Zátěž umožňující 8-15 opakování zlepšuje i sílu i vytrvalost 

Williams et al. Circulation 2007;116: 572 

http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCOyBrem_2MgCFUy2FAodomkIww&url=http://www.extrifit.cz/clanky-zlepsete-svuj-bench-press.html&psig=AFQjCNE8IU42QvNRpy1lba-QnmBWB1wV7A&ust=1445686438010236


Exercise snacks – „Pohybové svačinky“ 

KPSP – každý pohyb se počítá!! 

Stamatakis E, et al. Br J Sports Med Published Online First: 20 February 2019. doi: 10.1136/bjsports-2018-100397 



Děkuji za pozornost  
Dotazy vítány 

„Kdo si neudělá čas na cvičení,  
si možná bude muset udělat čas na to být nemocný.“ 

The Earl of Derby (1863) 


