v wvewvys .

nejcastéjsi pricinou umrti

Kazdy rok zemre
na kardiovaskularni
onemocnéni (KVO)

KVO jsou pricino
30 %

lidi vSech umrti na svété

Prevence

Vétsiné KVO lIze predchéazet feSenim behavioralnich a
environmentalnich rizikovych faktord:
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Celosvétoveé je vysoky krevni tlak
hlavnim rizikovym faktorem KVO

Jak muze fyzioterapie pomoci v prevenci KVO?

Fyzioterapeutijsou souc¢asti zdravotnického tymu, ktery poskytuje
péci zamérenou na pacienta. Mohou:

pomoci identifikovat osoby s vySSim rizikem
srde¢niho onemocnéni, napriklad osoby s vysokym
vj\— krevnim tlakem, diabetem nebo obezitou, nebo osoby
A s neaktivnim zivotnim stylem, a posoudit, jak dobre se
¢lovék mize hybat a cvicit

navrhovat bezpecné, personalizované pohybové
programy ke zlep$eni kondice a snizeni rizika srdecnich
onemocnéni a podporovat zdravé zmény zivotniho
stylu, napfiklad vétsi pohybovou aktivitu a regulaci
hmotnosti

podporovat véasné odhaleni a véasné feseni s

cilem predchazet zavaznym zdravotnim problémdm,
rozpoznat varovné pfiznaky a v pfipadé potfeby odeslat
pacienta k dalsi Iékarské péci

Nejlepsi cviceni pro zdravé srdce

KARDIOVASKULARNI L
ONEMOCNENI

Kardiovaskularni onemocnéni jsou celosvétové

»
z nich je

zpUsobeno srdeénim
infarktem a cévni
mozkovou pfihodou

umrti na KVO pripada na
zemé s nizkymi a stfednimi

e

pFijmy

Co je kardiovaskularni onemocnéni?

KVO je obecny termin pro onemocnéni, ktera
postihuji srdce a cévy. Tato onemocnéni mohou
ztézovat spravny prenos krve, kysliku a Zivin v téle.

Postupem ¢asu se cévy mohou zuzovat, tuhnout nebo ucpévat a
srdce mUze byt nuceno pracovat vice nez obvykle. To mize snizit
pratok krve do dUlezitych organd, jako je mozek, srdce a svaly, a
zvysit riziko problémd, napriklad srdec¢niho infarktu nebo cévni
mozkové prihody.

Jak mize fyzioterapie pomoci
lidem, ktefi maji KVO?
Fyzioterapeut mUze lidem pomoci zvladat KVO

a snizit pravdépodobnost dalsich srdec¢nich
prihod (napr. srde¢niho infarktu) tim, ze:

All

- pomuze urcit hlavni rizikové faktory jednotlivce a poradi, jak
provést trvalé zdravé zmény zivotniho stylu

- poskytne individualné nastavené pohybové programy a
pomuze lidem pFekonat obavy ze cviceni

- vzdélava lidi o nejlepsich zplsobech, jak pomoci pfedchazet
dalsim srde¢nim problémim

. zlepsuje kondici, pomaha lidem zUstat aktivni a uZivat si lepsi
kvalitu zivota

- nabizirady a podporu, jak onemocnéni samostatné zvladat

Pokud mate KVO nebo jste vriziku, poradte se pred navratem ke cvi¢eni nebo pred jeho zahajenim s fyzioterapeutem ¢i

jinym zdravotnickym pracovnikem.

Aerobni cvi¢eni udrzuje vase
srdce zdravé: usnadnuje bézné
denni aktivity, takze se citite méné
unaveni nebo zadychani. MGze
také zlepsit nadladu, pomoci vam
|épe spat a snizit riziko srde¢nich
problému.
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Silovy trénink buduje
silu: kdyz zesilite,
muzete denni aktivity
a cviceni zvladat
snadnéji a s mensim
usilim.

Cviceni rovnovahy a flexibility vam
pomaha bezpecné se pohybovat:
protahovani brani zkracovani svald,
pomaha vam snadnéji se pohybovat
a snizuje bolest nebo riziko zranéni.
Cviceni rovnovahy pomaha udrzet
stabilitu a snizuje riziko padu.
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