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EXERCISE IS MEDICINE — NOVY TREND
V PREVENCI A LECBE?

V. Zeman

Ustav t&lovychovného I¢katstvi LF UK Plzeft

American College of Sports Medicine (ACSM) propaguje v poslednich 8-10 letech
v prevenci a 1é¢eni nékterych tzv. civiliza¢nich chorob smér nazvany Exercise is Medicine
(EIM), n¢kdy také Exercise Prescription for Health (EPH). Na Evropském kongresu spor-
tovni mediciny (EFSMA) v Salzburgu 2011 byla ustavena pracovni skupina Exercise is
Medicine in Europe (EIMIE) a v Berlin€ 2012 se konalo 1. evropské symposium EIMIE.

Ackoli tyto aktivity vitame, musime se ohradit vii¢i masivni kampani, ktera se ozna-
¢uje jako novy trend v prevenci a 16¢bé. Uz roku 1972 v Ceskoslovensku vznikaly klu-
by kardiak® pod patronaci Ustavii narodniho zdravi. Bylo tomu tak v Praze, v Plzni
(prim. MUDr. Jiii Jeschke, CSc.) v Ceské Lipé (MUDr. Ota Maly) i jinde. V Plzni probi-
halo cvi¢eni pod zastitou FN jednou tydné v télocviéné a jednou tydné plavani v bazénu.
Oboji bylo zajisténo pfitomnosti jednoho I¢kate a jedné fyzioterapeutky. Kromé toho se
konaly letni tdbory nemocnych po infarktu myokardu v trvani dvou tydnti u prehradni
nadrze Hracholusky, které byly zajistény zpravidla 3 1ékaii, 2 v§eobecnymi sestrami a 3
fyzioterapeutkami. Zimni tdbory v trvani 1 tydne se konaly na Sumavé s podobnym per-
sonalnim zajisténim.

1. evropské sympozium Exercise is Medicine se konalo 4. 10. 2012 v Berliné. Bylo
na ném registrovano 101 Gcastnikl z 15 statt. Na zavér byly vytéeny hlavni tikoly v Evro-
pé. Ty spocivaji ve vytvoreni sité pracovist’ a v podpofe narodnich iniciativ a spole¢nosti.
Dale je tieba spolupracovat s American College of Sports Medicine v propagaci cviceni
a sportu.

Nestaci pfitom propagace pouze mezi té¢lovychovnymi a sportovnimi 1ékafi, ale je nut-
no ji rozs§ifit i na ostatni 1ékatské obory. V narodnich iniciativach a spole¢nostech je tiecba
podporovat, aby télovychovny a sportovni 1ékai byl vedoucim kazdé narodni iniciativy.
Pfitom je velmi dulezité, aby ostatni 1ékatské profese, predevsim prakticti 1ékafi, se stali
soucasti téchto aktivit. Zvazuje se i moznost vytvoreni zakladni uroven specializace v této
oblasti pro Iékafe. Ostatni castnici véetné statni spravy, sportovnich véd, fyzioterapeuté,
pojistovny a dalsi by méli spolupracovat v oblasti vefejného zdravi.

Dovolim si uvést nékteré postupy doporuéené iniciativou EIM(1), byt se ndm mohou
zdat az prili§ jednoduché.

Modelovy rozhovor 1ékate s pacientem.

L: Je néco co vam brani v pohybové aktivité? P: Dlouho jsem byl aktivni.
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L: Vyberte si to, co jste rad provozoval, napt. chtizi. P: Nemam ¢as.

L: Zaénéte cvi¢enim 10 minut dva dny v tydnu, chod’te v pracovnich piestavkach. Tan-
Cete doma v byté pii své oblibené hudbé. P: Sport je drahy na vybaveni.

L: Nemusite nutné byt v klubu nebo kupovat drahou vystroj. Zahrajte si se svymi détmi
na honénou. Chod’te rychle se svym psem.

L: V ¢em myslite, ze mize byt cviceni pro vas prosp&sné?

P: Budu zdravéjsi, budu mit $anci na del$i zivot, budu se 1épe citit a mit lepsi naladu,
nebudu depresivni, budu Iépe spat, budu 1épe vypadat, mit silnéjsi svaly a kosti, pomtize
mi to udrzet spravnou hmotnost. Budu se schazet s ptateli a také s novymi lidmi.

L: Vite, ze fyzicka inaktivita vede k nemocem srdce a cév, vzniku diabetes mellitus
2. typu, zvySenému krevnimu tlaku, zvysené hladiné celkového cholesterolu a mozkové
mrtvici?

Pro zdravy zivotni styl je tfeba aerobni pohybova aktivita alespon 2 hodiny 30 minut
tydné a mirné posilovani alespon 2 dny v tydnu.

Vyberte si jednu z nasledujicich aerobnich aktivit: Cyklistika — volnym tempem, kano-
istika, tanec, prace na zahradg¢, tenis, rychla chiize, acrobik ve vode¢.

Po zvladnuti piedchozi etapy zvySujte svoji pohybovou aktivitu az na 3x 50 minut
tydné a zvyste pocet dnii své pohybové aktivity. Pokud chcete jesté vice, tak se zapojte
do fitness klubu, nebo jiné cvic¢ebni skupiny.

Dotaznik na osobni anamnézu: Prodélal jste nékteré z nasledujicich nemoci (potizi)?
Revmaticka herecka, nedavné operace, otoky kloubt, vysoky nebo nizky krevni tlak, urazy
zad a kolen, zachvaty, plicni nebo srde¢ni onemocnéni, slabost nebo zavrate, diabetes. M¢l
jste nékdy vysoky cholesterol, dusnost (klidovou, zachvatovou nebo no¢ni), dechovou
nedostate¢nost v klidu nebo pii namaze, bolesti na hrudi, buseni srdce nebo rychly puls,
bolesti dolnich koncetin pfi chiizi, bolest v oblasti hrudniku, $ije, krku, ramen nebo jinde,
srde¢ni $elesty, nadmérnou tnavu pii béznych aktivitach, prechodnou ztratu zrakové ost-
rosti, zhoubné onemocnéni, jiné nemoci?

Rodinna anamnéza: rodi¢e, sourozenci, déti. Infarkt myokardu, operace srdce (bypass,
angioplastika, stent), vrozené srde¢ni vady, vysoky krevni tlak, vysoky cholesterol, cuk-
rovka, jiné nemoci.

Sportovni anamnéza: Provozoval jste néjaky sport? Pracoval jste nékdy s osobnim
trenérem? Kdy jste byl naposled vySetfen u 1ékafe? Provadite néjaky cvicebni program
v soucasné dobg? Jste schopen ujit 6 km rychlou chlizi bez inavy? Absolvoval jste nékdy
rezistentni trénink (posilovani)? Mél jste n€kdy tiraz v souvislosti se cvi¢enim?

Kouftite — kolik a jak dlouho? Jaka je nyni VaSe vaha? Jaka byla pted rokem? Jaka je
Vase vyska? Drzel jste n€kdy né&jakou dietu? Uved'te 1éky, které nyni uzivate. Jaké jsou
Vase osobni cile zdravého zivota?

Zakladni antropometrické vysetfeni: Vyska, hmotnost, procento tuku, obvod pasu.
Pocet klikt. Leh—sed: pocet.

Objektivni klinicky lékatsky nalez a dalsi vySetieni dle uvazeni lékate. Na nasem Usta-
vu télovychovného 1ékafstvi patii jesté ke standardnimu vysetieni téchto klientti spiroer-
gometrie. Podle jejiho vysledku pak navrhujeme druh, typ, intenzitu a frekvenci pohybové
aktivity. K tomu mame ve spolupraci se ZCU vytvofeny poéitatovy program, ktery piimo
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na zakladé vysledku zatéZového testu navrhne vhodnou pohybovou aktivitu. Tu samoziej-
mé muze 1ékat ve spolupraci s pacientem jesté modifikovat (2).

V USA a v zapadni Evropé se toto doporuceni pise na tiskopis pfipominajici recept.
S receptem se pacient dostavi do doporuc¢eného sportovniho klubu (cvicebni skupiny), kde
absolvuje pravidelné cviéeni. Skupiny cvicicich by mély byt do 15 ucastnikti. Po ukonceni
celého cyklu dostane klient na kopii receptu potvrzeni pro svoji zdravotni pojistovnu. Ta
je tim informovéna o snaze pacienta udélat néco pro své zdravi. Disponuje také riznymi
bonusy, které mu muze udélit.

Pacientim ordinujeme podle jejich zdravotniho stavu a vysledku zatéZzového testu vytr-
valostni pohybovou aktivitu nevelké az stiedni intenzity doplnénou mirnym rezistentnim
tréninkem (mirné posilovani, pfekonavat vahu téla, lehké ¢inky). Preferujeme cyklickou
pohybovou aktivitu dynamického typu, kde se svalovy stah pravidelné stfida s uvolnénim,
tj. chizi, plavani, mirny beh, cyklistiku, lyzovani na bézkach.

V prevenci ischemické choroby srdeéni (ICHS) se jiz netrva na vysokych intenzitach
zatéze. Jogging lze doporucovat mladym zdravym jedinctim, proti chlizi vSak dochazi
5% vice ke zranénim. V USA se v poslednich letech propaguje Exercise walking, jejiz
vyhodou je minimalni psychicka zatéz a komplexni zatéZovani. Svou povahou limituje
intensitu. Pokud totiz zrychlime nad uréitou mez, museli bychom uz piejit v béh. Je vhodna
pro vSechny vékové skupiny a nenaro¢na na vybaveni. Doporucuje se chodit zvolenym
tempem, pravidelng, psychicky uvolnén, 3—5x tydné. Rozlisuje se chtize funkéni 3—6 km/h
a kondi¢ni 6-8 km/h.

KOMENTAR A ZAVER

Nejde o novou iniciativu, fada nasich 1ékart, predevsim télovychovnych, podobné akti-
vity uz davno doporucuje. To co se objevuje nyni, je ur€itd modni vina, kterou vSak neni
mozno pominout, natoz pak zavrhnout. Piisobi propagaci pravidelné fyzické aktivity jako
1éku na Iékate i na celou populaci. Co miizeme nasim kolegim v zapadni Evropé a v USA
zavidét, to je velka podpora statnich i télovychovnych instituci, véetné podpory finanéni.
Nejde vubec o to, Ze tamni 1ékat napiSe pacientovi rozpis pohybové aktivity na néco, co
pripomina recept. V této forme to samoziejmeé nutné neni. Co vsak je u nas zatim v pocat-
ku, to jsou rtizné kluby a oddily, kam by bylo mozné pacienta s timto doporuc¢enim poslat
a kde by se ho ujal Skoleny trenér ¢i cviditel.

SOUHRN

Exercise is Medicine (EIM) neni neznamy pojem. Jako novou iniciativu ji propaguje
v poslednich 10 letech American College of Sports Medicine (ACSM). Rada nagich lékatt
ji v8ak pod jinymi nazvy aplikuje alespon 40 let. Na kongresu EFSMA v Salzburgu 2011
byla zalozena skupina pro Exercise is Medicine in Europe (EIMiE). Prvni symposium
EIMIE se konalo 4. 10. 2012 v Berlin¢ za ucasti 101 G¢astnikti z 15 statd. Na zavér byly
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vytéeny hlavni tikoly v Evropé: Vytvofit sit’ pracovist’ a podporovat narodni iniciativy
a spolecnosti. Spolupracovat s American College of Sports Medicine v propagaci cviceni
a sportu. Nestaci propagace pouze mezi télovychovnymi 1ékati, ale je nutno ji rozsifit
i na ostatni 1ékai'ské obory, pfedevsim na praktické 1ékare, pti¢emz télovychovny lékat
by mél stat v ¢ele kazdé narodni iniciativy. UvaZuje se i 0 moznosti vytvofit v této oblasti
zakladni iroven specializace pro 1ékate. Ostatni Gcastnici v¢etné statni spravy, sportovnich
véd, fyzioterapeuti, pojistovny a dal$i by méli spolupracovat v oblasti vetejného zdravi.
V SRN Iékar napise pacientovi navrh cviéeni na tiskopis, ktery se podoba receptu. S nim
se pacient dostavi do doporuc¢eného sportovniho klubu (oddilu), kde absolvuje pravidelné
prislusna cviceni. Jedna skupina by méla mit nejvyse 15 cvicenct. Po ukonéeni celého
cyklu dostane Gc¢astnik na kopii receptu potvrzeni pro svoji zdravotni pojistovnu. Ta je tim
informovana o snaze pacienta udélat néco pro své zdravi a miize mu udé@lit riizné bonusy.
Ve srovnani se zapadni Evropou a USA je nejvétsim problémem u nas financovani téchto
aktivit. Také mame dosud malo klubt a oddilt, kam by bylo mozné pacienta s timto dopo-
rucenim poslat, a kde by se ho ujal skoleny trenér, ¢i cvicitel.

Exercise is Medicine — a new trend in prevention and treatment?

SUMMARY

Exercise is Medicine (EIM) is promoted as a new trend by the American College of
Sports Medicine (ACSM). Many of our physicians practice it more than 40 years. Exercise
is Medicine in Europe (EIMIE) was established during the EFSMA Congress in Salzburg
2011. The 1st symposium EIMIE took place on 4th October 2012 in Berlin. There were
101 participants from 15 European countries. The main tasks are the promotion of physical
activity among physicians and inhabitants. The physician in SRN prescribes a suitable
physical activity. The patient goes with this prescription in the sport club. The training
proceeds in a group till 15 persons. The patient obtained then the confirmation for his/
her health insurance to gain some benefits. In our country there we have only few clubs
with health training possibility. The financing of these activities in our country is also
problematic.
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