Lockdowny a Home office nici fyzickou
kondici. TA JE ALE ZAKLADNIM PILIREM
IMUNITY!

- CZ24 News | 24. tinora 2021

Fyzicka kondice je spolu s dusevni pohodou zakladem lidského zdravi a imunity. Oboji zajistuje
pohyb, ale... Kdyz se prace mnohych prerodila v sedavy home office a je Casto slozité i vyjit ven,
fyzicka rady jedinci klesa. Prichazi bolest klubu, zad i duse.

Den bez pohybu - prosezeny u pocitace a provazeny konzumaci jidla a piti - pripravi clovéka o tri
procenta svalové hmoty. Pokud se zminény rezim delSi ¢as neméni, pada nejen kondice, ale nastupuji
i psychické potize a roste nechut se k pohybu vracet. Roztaci se spirdla komplikaci... Pritom hradbou
proti vinikovi oné situace, proti onemocnéni covid-19, jsou dobra imunita a kondice ziskané pravé
aktivnim pohybem.

Nezapominat mic!

»Soucasna doba nahrava vrozené lidské lenosti. Nic divného, kazdy nékdy upadne do svého pohodli,
ztrati-li motivaci a prestane se snazit,” mini Mgr. Iva Bilkova, hlavni fyzioterapeutka FYZIOKkliniky v
Praze, a dodava, ze vola-li se ted po posileni imunity, nevede cesta jinudy nez pres pravidelny pohyb
a sport. Totéz, hlavné smérem k détem, potvrzuje fyzioterapeut profesor Pavel Kolar, prednosta
Kliniky rehabilitace a télovychovného lékarstvi 2. LF UK i FN Motol a prodékan zminéné fakulty UK
v Praze.

»Pohybovéa aktivita, ktera se neodehraje v détském véku, se v dospélosti nenahradi, nedozene,”
vysvétluje Pavel Kolar. ,V détstvi vznikaji pamétové stopy na télesnou zatéz organismu, trénuji se
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dopady pro imunitu...” Sport, ktery je détem nyni upren, jim podle néj pro zivot dava i rad,
psychickou odolnost a sebekazen.

Mimochodem, za jaro pribraly ceské déti v pruméru dva kilogramy. Tedy? K ,lenosti“ se muze pridat
dalsi trabl: obezita. UZ pred epidemii meél kazdy paty cesky Skolak problém s nadvahou. A jejich
rodice na tom nejsou lépe.

Lezim, sedim - tak ted ziju

Od lonského jara pracuje v modu home office. Dva tri mésice to jakz takz slo, ale... ,Ted jsem
troska,” rika Simona Dlouhd, CtyTicetileta pracovnice banky. Sezeni doma ji - sportovni a extrovertni
typ - ni¢i. ,Bézné chodim trikrat tydné vecer cvicit. Kdyz jsou fitka zavrend, ztracim kondici, protoze
se k poradnému pohybu dostanu jen o vikendu. Ve vSedni den miizu maximalné sama béhat, coz mé
bez kolektivu nehecuje,” podotyka s tim, Ze pres den si online lekce nedava.

Je na tom jako mnozi, které pohybové lekce na délku ,neberou”. ,Mam navic problém ,jit z prace’.
Ukoly skacCou pres PC prubézné a ja je hned res$im, jsou mi stéle v zadech, ktera zacinaji bolet. Coz je
novina,“ snazi se o nadsazku.

Psychologové v tomto bodé varuji pred home office workoholické typy, které se ve findle (po ztraté
nadsSeni jit sportovat) od pocitace nehnou, nedokazi ho vypnout. ,Ti jsou obéti zminéného stylu
prace, u nich zéhy hrozi i syndrom vyhoreni,” mini brnénsky psycholog Dusan Klimek.

Lidé aktivni, zvykli praktikovat kolektivni sporty a sportovni lekce v prostredi, kde ,stiikd” adrenalin
a probiha socidlni kontakt, jsou nyni paradoxné obc¢as bez zivota. Aktualni prizkumy naznacuji, ze
jeding, co jim vadi vice nez zakaz navstév fitka, je omezeni styka s blizkymi! Sportovi$té jim chybi vic
nez kultura a bary.

Bolest zad i duse

Kdo byl dosud zvykly chodit do prace pésky, jezdit na kole, kolobézce a nékolikrat tydné po praci jit
do fitness centra, se jen obtizné (a dostatecné rychle) nauci chodit na prochazky, béhat nebo cvicit
doma,” uvadi na strankdch CPM Pavla Kolare, rehabilitacni lékarka a psychoterapeutka MUDr. Iva
Jaklova. Z home office provozu jsou jedni rozladéni ,jen” psychicky, u jinych prevazuje fyzicka bolest.
Do fyzioterapeutickych ordinaci a center prichazeji stale mladsi klienti. S ¢im?

»Dlouhodobé - navic nespravné - sezeni u pocitace vede k tomu, ze maji télo ztuhlé a poté i bolavé,”
tvrdi Mgr. Richard Jisl, terapeut a masér. S kolegy jsou zajedno, Ze lidé jsou dnes ¢asto v tenzi;
zablokovani téla odrazi veskery negativni stres a psychickou zatéz z nejistot.

,Proti trvajicimu napéti se svaly brani zkracenim a vytvorenim reflexnich zmén, coz muaze pusobit i
opakujici se blokddy meziobratlovych kloubt a zeber,” pripojuje fyzioterapeutka Bilkova. NaznacCeny
jev umi ztizit dychéani a problémy se retézi...

Cely den v pyzamu

»Potrebuji nutné i masdze! Mam docasné dzob doma, jsem totalné bez pohybu a ozyvaji se zpét
problémy s koleny. Jak nechodim rehabilitovat do sport-centra na rotoped, nepobiham mezi
kancelaremi, nejdu pésky do prace, tak skoro nechodim,” stézuje si Eva Jarolimova, padesatileta
ti¢etni dopravni firmy. Ze roste zajem o rizné typy masazi zad ¢i koncetin, stvrzuje prazska
terapeutka LibuSe Faitova. Ne vSichni maséri je vsak mohou v ¢ase omezeni svych sluzeb a



provozoven obratem poskytnout.

(]

,Mnozi z klientu zadaji alespon rady po telefonu. Jsou ti, kdo potrebovali béznou masaz, a kdyz ji
nedostali, skonc¢ili u 1ékare na obstriku. Ten jim doCasné ulevil, ale jinak je posunul k medicinskému
zakroku,“ podotyka Faitova s tim, ze klientela se sedavym zaméstnanim je na tom zle a navrat k lepsi
hybnosti bude bolet. Nékteré donuti k pohybu alespon pes, ale ti, kdo ho nemaji, nevylézaji nejen z
domu, ale ani z pyZam.

Prechod rady firem a instituci do home office rezimu, uzavreni vnitrnich ¢i venkovnich sportovist i
fitness center, omezeni pohybovych aktivit déti, to vSe nastalo kviili obavam z $ireni nemoci, jejiz
protivnik se ve sportovnich arealech rodi a posiluje, a naopak nasledky prace z domova ji mirné
vychazeji v ustrety. Pozor, jde o zjednodusSeny pohled, presto cosi naznaci... Kudy ven?

»Soucasny stav zada zpomalit, zamyslet se, uvolnit... a hlavné najit pravidelnou pohybovou aktivitu,
ktera Clovéka naplni. I kdyz bude odliSnd, nez je zvykly,“ radi Iva Bilkova. Pro jednoho je to béh
venku, pro druhého tanec podle online lekci... ,Pracujici svaly jsou treba pro seniory i jednim z
vyraznych zdroju tepelné energie,” podporuje celostni 1ékai MUDr. Bohumil Zdichynec pohyb jako
1ék proti zimomrivosti u starsich. V pripadé seniort povazuje za zéklad venkovnich pohybovych
aktivit opatrnost.

»Soucasti reseni situace by mélo byt otevreni sportovist za prisnych bezpec¢nostnich podminek a
kapacitnich limita,“ opakuje Jana Havrdova, prezidentka Ceské komory fitness. ,Pohyb je jednim z
hlavnich nastroju boje proti vét$iné nemoci, nejen proti covidu-19.“
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