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Zdrava Zivotosprava predstavuje efektivnu kombinaciu racionalneho stravovacieho systému, primeranej pohybovej aktivity,
adekvatnej regeneracie, kvalitného spanku a osobnej zdravotnej starostlivosti. Pohybova aktivita, ktord pacienti vykonavaju
pravidelne v roznej intenzite, v dlhodobom ¢asovom horizonte a s potesenim, predstavuje kiticovy element, zohravajuci
nezastupitelnu Ulohu v procese budovania pevného psychického zdravia a mentalnej odolnosti.

Poznamka: Informacie, ktoré su uvedené v tomto vzdelavacom materidli, sa prioritne zameriavaju na analyzu
vplyvu pohybovej aktivity na psychické zdravie dospelych psychiatrickych pacientov, ktorych vek je v intervale
18 — 64 rokow.

Charakteristika pohybovej aktivity a cvicenia

Podla Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) je pohybové aktivita definovana ako akykolvek telesny pohyb produkovany
kostrovym svalstvom, ktory si vyzaduje vydaj energie a spifia nasledujtice atributy:

1. Siroky zaber: Zahna vietok celodenny pohyb, teda $portovd aktivitu, chédzu, pohyb v préci, doma a v zahrade.

2. Intenzita: Ide o fyzickd aktivitu s miernou alebo vysokou intenzitou, ktoré je generovana a merana pocas obdobia
jedného tyzdna. Pre dospelych jedincov plati, Ze by mali dosiahnut” miniméalne 150 — 300 mindt pohybovej aktivity

v strednej intenzite, respektive 75 — 150 minut pohybovej aktivity vo vysokej intenzite tyzdenne. Uvedené intenzity

a Casové charakteristiky pohybovej aktivity mozno kombinovat podla osobnych preferencii, no s dodrzanim prislusnych
cielovych odportcani.

CvicCenie je definované ako podkategdria pohybovej aktivity, ktora je vykonavanéa pldnovane, pravidelne, v primeranej
intenzite a vo vopred urcenej Struktire. Sémanticky je teda cvi¢enie podmnozinou pohybovej aktivity, pricom jeho
primarnym cielom je zlepSenie a udrZzanie konkrétnych zloziek fyzickej zdatnosti (ako je sila, flexibilita alebo vytrvalost)
a rovnako aj psychickej zdatnosti (ako je zlepSenie nalady, zmiernenie pocitov Uzkosti, depresie, ¢i zlepSenie spanku

a kognitivnych funkcii). Na rozlidenie stupna intenzity pohybovej aktivity platia tieto pravidla:

1. Pohybova aktivita s miernou intenzitou: pacient vie slvisle rozpravat, jeho srdcova frekvencia sa pohybuje
v intervale 50 — 70 % jeho maximalnej srdcovej frekvencie.

2. Pohybova aktivita s vysokou intenzitou: pacient je schopny povedat len pér slov, potom sa zastavi a musi sa znova
nadychnut, jeho srdcova frekvencia je v rozmedzi 70 — 85 % maxima.

Na orientacny vypocet maximalnej srdcovej frekvencie za minttu moéze pacient pouzit' viaceré matematické vzorce,
Ci uz klasicky vzorec (220 — vek), alebo presnejsi Tanakov vzorec (208 — (0,7 * vek)).

Napriklad, maximalna minutové pulzové frekvencia, ktord méze pri pohybovej aktivite dosahovat modelovy 44-rocny
pacient, je 176 Uderov (220 — 44), respektive 177 Uderov (208 — (0,7 * 44)).
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Benefity pohybovej aktivity pre psychické zdravie

Pre psychiatrickych pacientov predstavuje pohybova aktivita plnohodnotnu sucast cieleného a odborne riadeného
lie¢ebného procesu. Pacienti, ktori si pohybovo aktivni, zaznamenaju benefity v tychto oblastiach:

* Pozitivne neurochemické zmeny: Pohybova aktivita stimuluje uvolfovanie endorfinu, serotoninu a dopaminu, teda
troch neurotransmiterov, ktori prirodzene zlepsuju naladu, znizuju napatie a Uzkost, poméahaju vyrovnavat depresivne
stavy a tImia bolest.

* Regulacia stresovej osi: DIhodoby a opakovany pohyb pomaha telu efektivnejsie regulovat’ pracu osi HPA
(hypotalamus — hypofyza — nadoblicky), vdaka comu dochadza k zmierneniu pocitov Uzkosti a lepSiemu prekrveniu
mozgu. Telo pacienta postupne prestava prehnane reagovat na bezné stresové podnety.

« Lepsia kvalita spanku: Pravidelné fyzicka aktivita stabilizuje spankovy rytmus a ¢as zaspavania. Rovnako predlzuje
hlboky spanok a zvysuje jeho kvalitu, ¢im signifikantne prispieva ku komplexnej regeneracii organizmu.

* Zlepsenie mozgovych funkcii: ZvySené prekrvenie mozgu pocas pohybovej aktivity zlepsuje koncentraciu, pamat
a schopnost rozhodovat sa. Pacienti s ADHD alebo depresiou maju ¢asto problémy s pozornostou, planovanim

a plnenim uloh v redlnom Zivote. Pohyb im zlepsuje kognitivne funkcie, jasnost myslenia a schopnost’ sustredit sa
na momentalnu situaciu.

* Redukcia uzkostnej citlivosti: Pohybova aktivita pri zodpovedajlcej srdcovej frekvencii simuluje fyzické prejavy
Uzkosti (busenie srdca, zrychleny dych, potenie). Pravidelnym tréningom si srdce pacienta zvykne, Ze tieto pocity
nie sU nebezpecné, ¢o eliminuje strach z panickych atakov.

« Zvysenie sebavedomia a miery kontroly nad vlastnym telom a myslou: Psychiatrické ochorenie vyvolava

u pacientov Casto pocity bezmocnosti, beznadeje a spusta prud otdzok o skutocnom zmysle ich Zivotov. Dobrou
spravou je, ze regularne cvicenie kultivuje psychické aj fyzické zdravie. Dokoncenie aj kratkeho tréningu vracia
pacientovi pocit, Ze ma kontrolu nad svojim telom a myslou. Jasne rozpoznatelné zlepSenie v psychickej a fyzickej
kondicii sa prejavi pacientovym zvysenym sebavedomim. Toto je synergicky efekt, plynuci z novovybudovanej psychickej
a fyzickej odolnosti.

Je zrejmé, ze pravidelna pohybova aktivita generuje preukazatelne pozitivne efekty na psychické zdravie pacientov. Je vsak
potrebné mat na pamati komplexny pristup k liecbe pacientov s psychickymi ochoreniami, ktory je spravidla kombinaciou
medikacie, psychoterapie, stravovacieho systému, pohybovej aktivity, odpocinku a spanku.

Co urobit predtym, nez zaénete realizovat plan pohybovej aktivity

Pred realizaciou planovanych pohybovych aktivit odporicame pacientom preventivne absolvovat nasledujice konzultacie:

1. Konzultacia so vSeobecnym lekarom. Veobecny lekar pozna vas celkovy zdravotny stav, histériu ochoreni, zakladné
a pokrocilé zdravotné parametre, predispozicie, ako aj realizované liecebné procesy a zoznam medikacii.
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1. Konzultacia so vseobecnym lekarom (pokracovanie). Porozprévajte sa s nim o vasom zédmere zacat' pravidelne
Sportovat. Prediskutujte vybrané Sportové aktivity, ich sulad s vasim zdravotnym profilom, pocetnost tréningov

a ich intenzitu. Ak lekar usudi, m6ze vam urobit' zakladné EKG vysetrenie srdca alebo vas odoslat’ ku kardiolégovi
na ultrazvukové (USG) vysetrenie srdca a ciev.

2. Konzultacia s psychiatrom. Psychiatricki pacienti vyZaduju individualny pristup, a to s prihliadnutim na $pecifika
psychickych ochoreni a aplikovanych lie¢ebnych planov. Ak mate odportcanie od vasho vseobecného lekara,
skonzultujte moznosti pravidelného vykonu Sportovej aktivity aj s vasSim psychiatrom. Ten vam poradi, ako najlepsie zacat’
s ohladom na vasu diagndzu a medikaciu, dalej vam vysvetli, ako predchadzat vyskytu krizovych stavov, a rovnako vas
zoznami s ucinnymi technikami na zvladanie tychto stavov, ak sa uz objavia.

Cielom je zvolit taky rezim pohybovych aktivit, ktory bude v stlade s vasim fyzickym a psychickym zdravotnym profilom,
a rovnako aj s vasimi osobnymi preferenciami.

Vyber vhodnej pohybovej aktivity

Pre pacienta je vhodna taka pohybova aktivita, ktord je schopny vykonavat dlhodobo a pravidelne, v celkovej frekvencii
dva az 4-krat do tyzdna. Ak ste sa pohybu dosial nevenovali, mbzete zacat s kratkymi, 30-minutovymi prechadzkami
v mieste vasho bydliska, skoly alebo prace. Zacnite s pomalym tempom chddze, ktoré postupne zvysujte.

Ak by ste radi vyskusali beh, vyberte si vhodnu tartanovd bezeckd drahu vo vaSom okoli a zacnite 10-mindtovym strec¢ingom,
po ktorom uskutocnite kratky bezecky tréning v miernom tempe. Ak je to nutné, nebojte sa pocas Uvodnych tréningovych
relacii striedat samotny beh s chddzou (ide o takzvany indiansky beh). Primarnym parametrom, na ktory sa zamerajte,

je celkové trvanie bezeckého tréningu v minutach (celkova prebehnuté vzdialenost v kilometroch je v tomto kontexte
sekundarna).

Ak mate problémy s motivaciou a vnutornou silou, o je pri psychiatrickych pacientoch bezny jav, povedzte si, ze si idete
zabehat' len na 10 minut. Ked' viak uZ budete v tempe, zaZijete zniZenie napétia a zlepsenie nalady, ¢o vam prinesie radost’
a potesenie. Je pravdepodobné, ze vas bezecky tréning bude nakoniec trvat dlhsie.

V pripade, ze neinklinujete k individualnym pohybovym aktivitam, dobrou volbou sa pre vas moze stat' Sportovanie
vo dvojici: takto mobzete prizvat rodinného prislusnika, kamarata alebo kolegu z prace a venovat' sa tenisu, stolnému tenisu
¢i bedmintonu.

Silovy tréning a jeho kombinacia s aeréobnou pohybovou aktivitou

Optimalny cvicebny algoritmus kombinuje aerébne pohybové aktivity (rychla chddza, beh, plavanie) so silovym tréningom,
v ktorom pacienti realizuju cviky s vlastnou hmotnostou, ¢inkami, zavaziami, respektive cvicia na Specializovanych strojoch.
Silovy tréning odporicame vykonavat 2-krat v tyzdni, najlepsSie v samostatnych dnoch, ked' sa nevenujete aerébnym
pohybovym aktivitdm. Fyzicky zdatnej$im jedincom odporicame kombinovat aerébny $port so silovym tréningom v relacii
typu 2:2, teda dva aerdbne a dva silové tréningy v tyzdni.
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Najmé pre zacinajucich adeptov je ddlezité naucit sa spravnu techniku vykonu jednotlivych cvikov tak, aby sa maximalizovala
tréningova efektivita, no zaroven minimalizovalo riziko vzniku zraneni. Podobne, ako pri behu, aj v pripade silového tréningu
je vyznamny celkovy cas, ktory touto Sportovou aktivitou stravite.

Prvéa faza silového tréningu by mala vzdy patrit’ stre¢ingu (v trvani 10 minut). Ten aktivizuje svalové partie a pripravi telo
a mysel na dalsi vykon. V druhej faze silového tréningu je vhodné realizovat cviky s vlastnou telesnou hmotnostou

a az v tretej faze sa prepracovat k cvikom s Cinkami a zavaziami. V tejto tréningovej faze je lepsie pouzivat lahké cinky

a zavazia, pri ktorych sa citite komfortne. Podla tohto rozvrhnutia by mali zaciatocnici zvladnut silovy tréning v celkovom
trvani 30 minut.

Pacient sa m&ze podla vlastnych preferencii rozhodnut, ¢i mu lepsie vyhovuje individuélne cvicenie v domacich
podmienkach, alebo otvorenejsie prostredie fitnescentra. Pre zaciatocnikov je vhodna jednorazova konzultacia, pripadne
aj celkové vedenie silovych tréningov pod dohladom skdseného trénera s adekvatnym vzdelanim. Ten vam navrhne
individualny tréningovy plan, s rozpisom cvikoy, ich sérii a opakovani. Standardne viak sta¢i, ked budete zakladné cviky
vykonavat v troch sériach, pricom v kazdej sérii odcvicite 10 opakovani daného cviku.

Rady, ako udrzat pohybové aktivity vo vasom Zivote

Na zaver ponukame pacientom niekolko uzitocnych rad, ktoré im dodaju ziadanu silu v Starte a udrzani ich novej zZivotnej
paradigmy:

1. Aby ste mohli zacat, potrebujete Startovaciu iniciativu, motivaciu a vnitornu silu. Na druhej strane, konzistencia
a disciplina vam pomd&zu vybudovat dlhodobé pohyboveée navyky.

2. Venujte dostatok casu premyslaniu a planovaniu vasho nového systému pohybovych aktivit.

3. Stanovte si redlne tréningové ciele. Ak ich dosiahnete, odmente sa.

4. SU dni, ked veci nejdu podla planu. Ak vynechéte tréning, neprepadajte pocitom zufalstva alebo spochybriovania
vlastnej psychickej sily. Jedna tréningova absencia ni¢ neznamena a je Uplne v poriadku. To, na ¢om naozaj zaleZi,

je konzistencia a disciplina.

5. Pohybové aktivita nema byt nutnou povinnostou, ale poteSenim, ktoré pozitivne rozvija vasu psychiku a fyzicku
kondiciu.

6. Davajte si Casto prestavky, cvicebny harmonogram doplite o relaxacné ¢i meditacné cvicenia.

7. Ak je to potrebné, nevahajte poziadat o pomoc, ¢&i uz vasho vseobecného lekara, psychiatra, trénera, alebo kamarata.

Verime, Ze nami prezentovany komplexny pristup k permanentnej starostlivosti o vase psychické a fyzické zdravie vam
prinesie pozadované efekty v kratkodobom, strednodobom i dlhodobom ¢asovom horizonte.
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