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Onemocnéni a pohybova aktivita

» ZAvaziné onemocnéni muze postinnout kohokoliv z nds.
Je dulezité byt pripraven. Fyzicky i mentdiné (psychicky).

» Chtéla bych timto sdélenim apelovat na dulezitost pohybové
aktivity a motivace k ni.

» Seniory motivujeme prislibem zdbavy, spolecenskych kontakty,
zdravotnich benefitd, ndpini volného casu atd.

» Ale v pripade nevylécitelné choroby jde o co nejdelsi
preziti v pokud mozno co nejlepsi kvalité bez nutnosti
péce rodiny, pripadné zdravotnického nebo socidlniho
zarizeni.




Vim, o ¢em mluvim...

» 7z pohledu lékare, celozivotniho sportovce, instruktora
a hlavné Cloveéka na paliativni chemoterapeuticke
leCbé pri generalizaci zhoubného onemocnéni

» své zkusenosti bych shrnula do neprilis odborného,
lecC praktickeho sdéleni



Co vse terapie zpusobuje (vediei sinky)

1) Markantni Ubytek svalové hmoty

2) Polynevuropathie plosek nohou a dlani

3) Poruchy krvetvorby c¢ervené a bilé frady (podle druhu chemoterapie)
4) Zhorsovani zraku, hlavné pri soucasné katarakté

5) Ovlivnéni psychiky (sklon k depresim, nechut k pohybu...)

é) Zhorseni dechovych funkci (v pripadé postizeni plic a pleury — vypotek)
7) Zazivaci obtize (z&cpa, prujem, nevolnost)

8) Postupnd devastace zZil na pazi (opakované infuse)

9) Mozny lymfedém

10) + cela rada dalsich
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Co lIze proti fomu cinit

Odporovd cvi¢eni pro minimalizaci dalsiho Ubytku svalové hmoty
Dechova cvi¢eni

Aerobni pohybova aktivita pro celkové zlepseni kondice
Stimulace nervovych zakonéeni na ploskach a dlanich (masdze...)
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Strava bohatd na bilkoviny, podporujici krvetvorbu, pripadné
medikamenty

Spolecenské kontakty, hobby, denni rezim, Ukolovani

Vétsi pocet mensich davek potravy

Péce o zZily (heparoid)

Prevence lymfedému (nepretézovat koncetinu, nenosit t&sny odév)

V V V VN

Pozitivni pristup k Zivotu



Co jiz nemohu

» Hrat tenis

» Lyzovat

» Plavat

» Sama cestovat na delsi vzdalenost

» Jezdit na kole
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Co jeste mohvu

» Chodit na delsi prochazky (Nordic walking)

» Péstovat konicky (tvurci psani, cetba...)

» Vyuka instruktort zdravotni TV v CASPV

» Schdzet se s prateli

» Cvicit vhodné cviky dle viastniho vybéru (doma)
» Jezdit na rotopedu

» Pomdhat na kempech (tenisovych); diagnostika...



Moje cile

» Byt jesté uziteCna

» Nebyt na obtiz/zachovat sobéstacnost



Nameéty k zamysleni

» Lékari by méli témto pacientum pohyb
vice doporucovat

» Zdravotni pojisfovny by mély vhodna
cviceni hradit



Zivot je stdle jesté hezky a bavi mé

HRAJE SE, DOKUD NENIi DOHRANO



Dekuvuji za pozornost



