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Pohybovd aktivita
—

Jakykoliv télesny pohyb zabezpedovany kosternim svalstvem, jehoz
vysledkem je zvySeny vydej energie nad klidovou Groven metabolismu
(dUlezity je zejména zdravotni vyznam pro ¢lovékal).

Zvyseni energetického vydeje o 15-40 % nad klidovou Uroven metabolismu.

Pohybovy akt a pohybova aktivnost

Télesna cviceni g: 5
> Q C




Pohybovd inaktivita

Obecné pohybovd nedinnost. Nedosazeni dostateéného mnozstvi pohybové
aktivity ve smyslu neplnéni specifickych doporuceni k pohybové aktivité.
Nékdy oznadovdno jako hypokinéza.

Sedavé chovani

TR
! 11':}’,\ N
‘ 4

ke
Y -" 1




Pohybovd aktivita
N
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Pohybovd aktivita

S 1 —
-1 Déleni pohybové aktivity — priklad

Rizenost Pravidelnost

Organizovana Pravidelna

Neorganizovana Nepravidelna

Zameérnost Socializace
Intencionalni Individualni

Spontanni Skupinova




Pohybovd aktivita

1 Charakteristika pohybové aktivity
FITT charakteristiky

Frekvence Metabolicky ekvivalent (MET) je definovdn
Intenzita jaoko vydej energie pfi necinném sedu, kdy
Trvani jedna dospéld osoba spotiebuje 3,5 mililitru
kysliku na jeden kilogram télesné hmotnosti
Typ za jednu minutu (3,5 ml kg-1 min-1), coz je

priblizné 1 kilokalorie na 1 kilogram télesné
hmotnosti za 1 hodinu (1 kcal kg-1 h-1)
(Ainsworth et al., 2011).

Pohybova aktivita Pohybova aktivita Pohybova aktivita
mirné inteznity stredni intenzity vysoké intenzity

(< 3 MET) (3—6 MET) (> 6 MET)
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FORMAL EXERCISE
Better for lighter workouts AT HOME ACTIVITIES

and beginners

Better for kighter workouts

los" 131 cal /30 min 5weeping carpet 99-124 cal / 30 min ool Bedins

Intro Pilates class

Walking 4.0 mph 150-188 cal Gardening

(very briskly) 120-150 cal

Playing with dog

(moderate) 120-150 cal

Better for harder workouts
and experienced exercisers

Weightlifting 180-225 cal Wash & wax car

{vigorous)

135-168 cal

Swimming front crawl
(slow pace)

Playing with Kids i
240-300 cal o w 150-188 cal

Boot camp / Calisthenics
(vigorous)

Moving furniture
¥ 180-225 cal

Running 9:00 / mile whyiexercise.com
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Domény pohybové aktivity
1) Zaméstnani ¢i Skola (TV, pohybova aktivita o prestavkach apod.)
2) Domacnost (prace v domacnosti ¢i na zahradé apod.)
3) Volny ¢as (sportovni vyziti, pohybova rekreace apod.)

4) Aktivni transport (chiUze do skoly, jizda na kole do mista zajmu apod.)



Pohybovd aktivita

1 Zdravotni vyznam
Vyssi objem a intenzita pfindse

1
vyznamnéjsi zdravotni benefity
(neplati vSak absolutné)

igta roéné

Ttové zdravotnické organizace zpusobuje vyhradné pohybova

adem 3.2 milionu tnuti na celém svété a je étvrtym nejéastéjiim rizikovym faktor

rizikovy jako v ina cukru v krvi (6 %). Navic fada

propojeny s pohybovou inaktivitou (diabetes mellitus 2. typu. rakovina, nadvéha éi obezita.
kardiovaskularni onemocnéni apod.) (World Health Organization, 2010).

Celkovy zdravotni stav

1) Prodlouzeni délky Zivota v dospélosti

2) Zvyseni celkové kvality Zivota

Télesné zdravi

1} Prevence civilizacnich chorob (infarkt myokardu,
cévni mozkova prihoda, hypertenze, diabetes mellitus
2. typu, aterosklerdza, revmatické nemoci apod.)

2) Zvy3eni urovné télesné zdatnosti
(predeviim kardiovaskularni slozky)

3) Pozitivni vliv na télesné sloZeni
(prevence obezity, rozvoj aktivni télesné hmoty atp.)

4) Zlep3eni svalové-kosterniho zdravi
(prevence osteopordzy, Grazova prevence)

5) Prevence onkologickych onemocnéni

6) Zvyieni celkové imunity

Dusevni zdravi

1) Zvyseni drovné dusevni zdatnosti
2) Zlepieni koncentrace a paméti
3) Odstranéni nebo zmirnéni stresu
4) Prevence depresi (zlepseni nalady)

5) Zvyieni sebelcty a celkové sebed(véry

Socialni aspekty

1) Zlepseni skolni vykonnosti (zlep3eni prospéchu,
redukce disciplinarnich problémi apod.)

2) Navazovani pratelskych vztah

3) Prozivani pohybu v krasném prostiedi a poznavani
novych lidi, mist a zajimavosti
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!
1 Zdravotni vyznam

Aspekty zdravi

1) Prodlouzeni délky Zivota v dospélosti
Celkovy zdravotni stav
2) Zvyieni celkoveé kvality Zivota
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!
1 Zdravotni vyznam

1) Prevence civilizacnich chorob (infarkt myokardu,
cévni mozkova pfihoda, hypertenze, diabetes mellitus
2. typu, aterosklerdza, revmatické nemoci apod.)

2) Zvyieni urovné télesné zdatnosti
(predeviim kardiovaskularni slozky)

3) Pozitivni vliv na télesné sloZeni

Télesné zdravi X o i
(prevence obezity, rozvoj aktivni télesné hmoty atp.)

4) Zlepieni svalové-kosterniho zdravi
(prevence osteoporozy, Uurazova prevence)

5) Prevence onkologickych onemocnéni

6) Zvyieni celkové imunity
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1 Zdravotni vyznam

Table 2 Hospitalisations, ICU admissicns and deaths among patients with COVID-19

Consistently inactive (n=6984)  Some activity (n=38338)  Consistently meating PA guidelines (n=3118)  Total (n=43440)
Haspitalisation 732 (10.5%) 3405 (B.9%) 99 (3.2%) 4236 (8.7%)
Admitted to ICU 195 (2.8%) 972 (2.5%) 32 (1%) 1199 (2.5%)
Deceasad 170 (2.4%) 580 (1.5%) 11 (0.4%) 771 (1.6%)

ICL), intensive care unit; PA, physical activity.

Original research

Physical inactivity is associated with a higher risk for
severe COVID-19 outcomes: a study in 48 440

» Additional supplemental

raterial & published online

only. To view, please visit the
journal anline (htp:fdx.doi.

orgf10.1136/bjsports-2021-
104080).

'Department of Family and
Sports Medicine, Kaiser
Pemnanente Medical Centes,

Eamtana Callfmmia 1ICA

adult patients

Robert Sallis @ ,' Deborah Rohm Young,” Sara Y Tartof,” James F Sallis,* Jeevan Sall,’
Qiaowu Li,” Gary N Smith,* Deborah A Cohen’

ABSTRACT

Objectives To compare hospitalisation rates, intensive
care unit {(ICU) admissions and mortality for patients
with COVID-19 wha were consistently inactive, doing
some activity or cansistently meeting physical activity
guidelines.

Methods We identified 48 440 adult patients with

a COVID-19 diagnosis from 1 January 2020 1o 21
Oretaber 2020 with ar least thrae axercise vital sinn

moderate to vigorous physical activity (MVPA).”
Similar guidelines have been promoted in many
countries based on strong evidence that regular PA
results in a broad range of health benefirs.** Ir is
reasonable to expect regular PA may mirigate poor
COVID-19 ourcomes. It is well known thar immune
funcrion improves with regular PA, and those who
are regularly acrive have a lower incidence, intensity
nf svmnroms and morralire from varions vieal infecs

Lz0g-suodsfa/ag L1 0L s€ paysiiqnd is1y ‘pajy suods [ ig

Sallis et al., 2021
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1 Zdravotni vyznam

Aspekty zdravi Fakta

1) ZvySeni urovné dusevni zdatnosti

2) Zlep3eni kancentrace a paméti
Dusevni zdravi 3) Odstranéni nebo zmirnéni stresu
4) Prevence depresi (zlepseni nalady)

5) Zvyieni sebetcty a celkové sebedlivéry
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1 Zdravotni vyznam

Aspekty zdravi Fakta

1) Zlep3eni $kolni vykonnosti (zlep3eni prospéchu,
redukce disciplinarnich problém apod.)

Socialni aspekty 2) Navazovani pratelskych vztaht

3) Prozivani pohybu v krasném prostiedi a poznavani
novych lidi, mist a zajimavosti
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€Y Physical inactivity

Stomach and intestines

Can cause constipation

&

Produce less oxygen

Skin Bones
Can weaken bones and cause
osteoporosis

*’ Other organs

Your body becomes weak and more
likely to become sick

Lack of nutrients leads to unhealthy skin
and hair, exhaustion, headaches, low
moods and difficulties in concentrating

4
Muscles and joints &

When you do not use your muscles,
you lose muscle mass. You gain weight
easily and become weaker

Heart (s

Your heart muscles grow weak and it
becomes a strain to do basic activities

Tool 2.1

+( International Federation
of Red Croas and Red Crescent Sccletios
i 4 B B, P
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- r
1 Riziko smrinosti

Figure. Hazard Ratios (HRs) and 95% Cls for Leisure Time Moderate- to Vigorous-Intensity Physical Activity and Mortality
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Arem et al., 2015
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(WHG, 2018)
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Figure 1 - Map of physical inactivity in the EU

51% -100 %
41 % - 50 %
31%-40%
21%-30%
0%-20%

Data source: Sport and physical activity, Special Eurobarometer 472,
TNS opinion & social, 2018.
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Physical Activity Country Card:

Prevalence of Physical Activity | Age 18+ years

Czech Republic s

Capltal S ) Prague oo B AR HIIN S5 oo i i o o O/
Inhgbitants (2003} emmianasm: I0,582I,468 d+ Q {I ﬂ} 76 (0]
Life expectancy (20[2) --=-=======--- 78

GINlinequality index (2012) -------- 025 o

Human Development Index (203)-0861 7~ /A _ L4 = \J7 BVERVERVEVENWENWEE\/ \/ \)---------- 75cy
Literacy rate (20ll) --=--=========== 99% o
Deaths by non-communicable ----90% repu blika

diseases

Deaths related to physical inactivity

» 67%of all Research metrics pubMed search in 2013)

deaths in Czech
Czecgl Republic T Articles related to . Number of active Avera e connections
Zepu e r Physical Actlwty researchers A—n (share ers)
due to 67% g and Public Health a4 FN among au
inactivity. =86
Worldwide Articles per Researchers per 2: > Identified
9% . million people million people publishing groups
9o B =140 =1948 =4
Contact Informati i : ;
_ Surveillance and policy status A high
Josef Mitas &
— Physical activity plan  National survey g | 33| Position in the Ranking e
Institute of Active Lifestyle desa-b
Pl Lty Gl MYes [INo M Yes “E » Contribution of 0.45% indicators and data
2> Name: M First survey: 2002 g . to physical activity sources:
Health for all in 2ist & Most recent survey: 2009 5 G wwweglobalphysicalactivity
Century (Health 2I) 0 Next survey Zz : observatory.com/appendix

O No

ow

lcons by Freepik
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* Predpisové

Politické v
* [nvesticni

) L * Fyzického prostredi
Environmentalni . .
* 7astavéneho prostredi

* Rodinne

Interpersonalni v
P s Zkolni

* Biologické

Intrapersonalni
P * Psychologické
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1 Doporuceni
Déti a mladez
Alespon 60 minut stftedné zatézujici
az intenzivni pohybové aktivity
denné
Dospéli
Alespon 150 minut stfredné
zatézujici nebo 75 minut intenzivni
pohybové aktivity za tyden

Zdroj Vék Doporuceni
Colley, Janssen 6-19 1) Realizovat denné& 12 000 krokd, které odpovidaji zhruba
a Tremblay let 60 minutam stfedné zatézujici aZ intenzivni pohybové
(2012) aktivity denné
1) Realizovat pohybovou aktivitu alespon stfedni intenzity
minimalné 60 minut denné v 10minutovych a delsich dsecich
2) Pohybova aktivita stfedni intenzity nebo chiize nejméné
Sigmund 11-18 30 minut alespon Skrat tydné
a Sigmundova let 3) Pohybové aktivita vysoké intenzity podporujici rozvoj
(2011) a udrieni kardiorespiracni zdatnosti nejméné 20 minut
alespofi 3krat tydné
4) V pfevaZujicim poétu dnd v tydnu absolvovat 13 000 kroki
u chlapc( a 11 000 krokd u divek
1) Denné realizovat 60 a vice minut stiedné zatézujici
Strong et al. 6-18 .- . . - Ce e ww o
az intenzivni pohybové aktivity, ktera je pfiméfena vyvoji,
(2005} let . . .. . o .
zabavna a zahrnuje rdznorodé pohybové éinnosti
1) Realizovat kumulované alespon 60 minut stfedné zatézujici
aZ intenzivni pohybové aktivity denné
2) Pohybové aktivity vysoké intenzity by mély byt uskute¢nén
Tremblay etal. | 12-17 ) v v V . VoY . i Y
nejméné ve 3 dnech v tydnu
(2011) let o T A ,
3) Cviceni na posileni svall a kosti nejméné ve 3 dnech v tydnu
4) Dal3i pohybové aktivity nad ramec poskytuji vétsi
zdravotni vwwhody
Tudor-Locke 17-19 1) Rozmezi 1(? OOO—%I 700 krokf‘.’] za dP:n je ?socivc:’vé!?(?
s doporucenim realizovat 60 minut stfedné zatézujici
etal. (2011) let . . . . .
az intenzivni pohybové aktivity denné
1) Realizovat alespof 60 minut stfedné zatéZujici az intenzivni
pohybové aktivity denné
2) Mnoistvi pohybové aktivity nad ramec 60 minut denné
World Health ) pony . . v -
Oreanization 5-17 poskytuje daléi zdravotni vyhody
8{2[)10} let 3) Vétiina realizovanych pohybovych ¢innosti by méla mit

aerobni charakter
4) Intenzivni pahybova aktivita a cviky na posileni sval( a kosti
by mély byt soucasti rozvrhu, a to nejméné 3krat tydné
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Ddpocinek

(omezit)

Cviceni na silu a flexibilitu

(2—3krat tydné)

Aerobni ¢innosti
(3—5Skrat tydné)

Kazdodenni pohybové aktivity

(co nejcastéji)
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Flexibility and Stmmtll

2-3 times a week
’\1
LW' E- =

Active Aerohics ann
Recreational Activities
! 3-5 times a week

[ Everyday L
Activities v\{;,
as often as possible &3 ﬁ,\’\;-_

MyActivity 'yramid

mmamwammoomm:mmormtm
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Stretch
Do yoga

Wall climb %
Use exercise bands

>
e

Play sports * Hike
Play active games

Ride a bike
S’." Jog * Jump rope

Walk » Play games * Do yard work
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How much physical activity should you do?

All adults should undertake muscle
strengthening activity, such as

(] [ ]
- & §
. Adults (19 to 64) .

should aim for at least
H exercising yoga or carrying

150 minutes with weights haavy shoppg

of moderate intensity
activity, in bouts of

MO minides B mare) at least 2 days a week

each week
Minimise the %
amount of time Q
spent sedentary
This can also be achieved by 75 minutes of (sitting) for \
vigorous activity across the week or a mixture extended periods \ L

of moderate and vigorous.

What are the health benefits of physical activity?

dementia by All-cause
up to 30% mortality by
30%
& cardiovascular

disease by up

hip fractures by to 35%

up to 68% Regular physical

activity reduces
your risk of &.’ 1y
pe2
diabetes by
up to 40%
depression colon cancer
by up to by 30%
30%

breast cancer by 20%
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-
1 Monitoring

-
Subjektivng | © SEPenednacen
* Dotazniky
\.
i )
« Pedometry

Objektivne « Sporttestery
» Akcelerometry

\.
f

* Mapovaci

systemy
- y,

Komplexne
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7 Metody monitoringu

Subjektivni
Objektivni

1 Pred pouzitim vzdy dobré rozmyslet,

ktera@ metoda bude nejvhodn

VA a4

éjsi!

Metoda

Akcelerometr

Vyhody

1) Neinvazivni metoda umoZfiujici
monitorovat pohybovou aktivitu
v fadu az nékolika tydni
2) Poutitelnost v laboratornim
i terénnim prostfedim
3) Charakterizuje intenzitu,
frekvenci a dobu uskutecnéné
pohybové aktivity v kratkych
tasovych intervalech

Nevyhody

1) Finanéni naroénost zakoupeni
pfistroje (limita pro omezeny pocet
zkoumanych osob)

2) Sniieni pfesnosti pii specifické
pohybové aktivité

3) Nejasnosti pfi poutiti rozdilnych

vzorcd pro stanoveni

energetického vydeje

Dotaznik

1) Levna a organizacné nenarocna
metoda umoZnujici oslovit
soucasné velky pocet respondentd
2) Zachycuje kvantitativni
i kvalitativni informace
3) Existence dostupnych informaci
pro odhad energetického vydeje

1) Potencialni problémy
s reliabilitou a validitou
2) Mozné problémy se $patnym
pochopenim otazky
3) MiZe dochazet k zamérné
neredlnym odpovédim
(fal3ovani dat)

Pedometr

1) Levna a organizacné nenarocna
neinvazivni metoda umoZfiujici
dlouhodobé& monitorovat
pohybovou aktivitu
2) Pouiitelnost v mnoha rozdilnych
prostredich (3kola, prace apod.)
3) Motivacni prvek ve zméné
pohybového chovani (intervence)

1) Vétdinou neurcuje intenzitu
pohybové aktivity ani jeji charakter
2) Snizeni pfesnosti pfi specifickém

pohybu nebo pohybové
intenzivnéjsich aktivitach

3) Mize dochéazet k zamérné

manipulaci s piistrojem
(falsovani dat)

Pozorovani

1) Levna metoda umozniujici
zaméfit se na specifické
pohybové chovani
2) Zdroj excelentnich
kvantitativnich i kvalitativnich
informaci
3) Existence software zaméreného
na sbhér a vyhodnocovéani dat

1) Casova naronost zaskoleni
novych pozorovateli
2) Casové i organizaéni narocnost
shéru dat (limita pro omezeny
poéet zkoumanych osob)
3) Pfitomnost pozorovatele mize
ovlivnit béZné chovani ucastnikd

Snimaé
srdecni
frekvence

1) Neinvazivni metoda zachycujici
fyziologicky parametr, moina
asociace s energetickym vydejem
2) Poutitelnost v laboratornim
i terénnim prostiedi
3) Charakterizuje intenzitu,
frekvenci a dobu uskutecnéné
pohybové aktivity v kratkych

1) Finanéni narocnost zakoupeni
pfistroje (limita pro omezeny pocet
zkoumanych osob)
2) Moiny diskomfort pfi nogeni,
zvlasté u poufiti hrudniho péasu
3) Poutitelné jen u pohybowych
aktivit aerobniho charakteru

¢asovych intervalech
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N .
: @ Diaries Report-based

@ Self-reports LA

. @ Pedometers Monitor-based
. Measures .
;" . @® HR Monitors :
a @® Accelerometers .
-a :- - - - .. - - L I I ) - :
rl:i
ﬂJ L) & F R E R R RE R ERE R R RERE R R e
- .
. @ Direct Observation :
* criterion @ [ndirect Calorimetry .
I @® Doubly-labeled Water

Validity
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(Sedal namborn tarting with TAS
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Stevens ML, et al. BMJ Open Sp Ex Med 202(:6:e000874. doi:10.1136/bmjsem-2020-000874

& ProPASS 24-HR PHYSICAL BEHAVIOUR CONSTRUCT

Sedentary

Stair

Recline Si Stand Run Cycle
walk

-
=
=]

Short Moderate Long

n [

sio

Sleep Waork Non-work

Dimen

Awake

“— @) b
BBt PR 20 £ L sclin 3 1 B jom




Pohybovd aktivita

Fllsnams: NA
Day 1: Tuesday | 23 May 2023 | ot vioe e 7 e viia iy Lem [rre—y gt preseree
Angle of 5ensors z-aus relatve to horizontal pians:
R - =t Arm movemen:
Institut aktivniho Zivotniho stylu | Fakulta télesné kultury W utury
r T T T T T T T T T T T 1
midight 2am zam Eam sam 10am moen 2m o sam sam 1ogm minig
HODNOCENI POHYBOVE AKTIVITY A SPANKU
Day 2 124 May 20] oo v s 5 i vy ey pre—r— [r—— preem

Angle of 5eneors Z-aus r=lstve to horizontal pian

Kid, jméno 3 prijmen: U029 Wk [let):
Seolz 25 BROUMOVSKA Tiica:
Datum zzhijeni méfent: 23/5/2023 Datum ukonieni mefeni: 30/5/2023 Arm movement:
B T M B —
r T T T T T T T T T T T 1
miangnt 2am zam Eam sam 0am noan xm am sam som 10om mianigee
Moje denni doba [min) stravena zdravi prospéinou pohybovou aktivitou® | primérza1den:92.2 min
T - T Day 3: Thursday |25 May 2023 o thoiow tiews 51 Vi Vs iy e [ Y [
| aitiuni I velmi sktni =
| 60—120 min/den ' 120 min/den

Angle of seneors z-auls relatve to horizdntal pians:

Arm movement:
M#“wm@_
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