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Tento projekt VAm nabizi pracovisté
Osteologicka Akademie Zlin, 0.p.s.,
(OAZ) a Mediekos Abulance, s.r.o.

Mediekos Ambulance s.r.0. je nestatni
zdravotnické zafizeni, pracovisté
akreditované v oboru osteologie déti
i dospélych.

OAZ je ¢lenem IOF (International
Osteoporosis Foundation), ISCD

(The International Society For Clinical
Densitometry) a ASBMR (The American
Society for Bone and Mineral Research).

Za projekt Capture the Fracture
(Fracture Liaison Service) bylo v¢lenéno
na svétou mapu pracovist se spravnou
praxi v této problematice, coz prokazuje
nize uvedeny certifikat.
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Nékolik slov uvodem

Nas zdravotni stav je odvisly od
genetického, biologického a
environmentalniho zakladu, tak jako
jinych fyziologickych, psychologickych
a socialnich faktort. Kazdy z nés se
stejnym chronologickym vékem,
vékem udanym casem, bude
rozdilny ve smyslu biologickém.

Od véku 30-35 let se zac¢inaji v nasem
organismu formovat procesy, které
nam po 60. roce naseho
chronologického véku zacinaji
definovat nas osud. Jsou to Ubytek
kostni tkané (vznika osteoporoza),
Ubytek svalové tkané (vznika
sarkopenie) a byvaji nahrazeny jak

v kostni dfeni, podkozi i jinych tkanich
burnikami tukovymi. Vznika klinicky
nékdy zietelnd, nékdy nezietelnd
obezita. Tato navozuje v lidském
organismu kromé jiného chronicky
zanétlivy stav, ktery velmi ovliviuje
délku naseho zivota, oslabenim
imunity a z toho pramenicich pfimo

nebo neptimo zavaznych onemocnéni.

Klinicky zfetelné akutni odchylky
dovede moderni medicina jiz ¢asto
resit. O skrytych procesech nejsme
¢asto informovani. Mezi jednotlivymi
stavy kostni tkané, svaloviny a tukové
tkané existuji metabolické mustky tak,

Ze se tyto pochody navzajem ovliviuiji.

Zcela klicovou roli pro Vas osud

v tomto problému pak hraje ubytek
nebo zachovani svalového aparatu na
dostatecné urovni.

Tyto informace jsme Vam schopni
poskytnout na Spickové urovni
nejnovéjsich poznatkl ve svété.

Stat ve svém pristupu k tomuto
problému zatim nedospél k aktivni
politice, byt ekonomicky by to bylo
pro néj velmi prospésné. Pochopil
to po mnoha letech u problematiky
kosti (osteopordzy). Problematiku
svalovou zatim prakticky ignoruje,
byt ve svété se jiz deset let vtomto
sméru intenzivné poznava. Proto
pro kazdého z nas to pro zacatek
bude znamenat mensi investici. Nase
pracovisté ma znalosti, kvalifikovany
personal a diagnostické pfistroje.

Celou tuto slozitou problematiku Vam
budeme vysvétlovat v pravidelnych
prednaskach tak, abychom spole¢né
dospéli k jednoduchym, prakticky
proveditelnym zavérdm, které Vam
umozni do tohoto procesu lé¢ebné
vstoupit a pohybovat se na tomto
svété sobéstacné, kdy vybér jakékoli
spole¢nosti a ¢innosti bude zaviset
jen na Vasi svobodné, ni¢im
nelimitované vuli.

MUDr. Pavel Novosad
Lékar zodpovédny za tuto nabidku



Nabidka

I. Cast diagnosticka

1. Vyplnéni dotazniku SarQol — béhem 10 minut si vyhodnotite svij subjektivni
zdravotni stav.

2. Vyhodnoceni zdkladnich objektivnich vysetieni
(dokumentace praktického Iékare)

3. Zakladni laboratorni vysetfeni, vysetieni kysliku v krvi

4. Ambulantni vysetfeni
- Hand Grip
- Romberglyv test
- Test zvedani ze zidle
- Tandemovy postoj
- Tandemova chlize
- Rychlost chlize

5. Dexa (pfistroj iDEXA) vySetfeni programem na Sarkopeniii
6. Protokol o vysetfeni DEXA — sarkopenicky protokol

7. Rychlost chlize na 400 m

II. Cast terapeuticka
8. Doporuceni rehabilita¢niho programu
9. Doporuceni dietniho programu

10. Casové doporuéeni kontrolniho vy3etieni



|. Cast diagnosticka

Zakladni laboratorni vysetreni

Klicové hodnoty pro jednotlivé kompartmenty v klidovém stavu:

systolicky

Krevni tlak
diastolicky

Saturace krve kyslikem
(vysetfime u nds v ambulanci)

(zcela neinvazivni vysetreni
pres kizi usniho boltce
na pfistroji NONIN Avant 9600)

90-140 mmHg
60-90 mmHg

Tyto parametry nenahrazuji Vase bézné preventivni prohlidky Praktického Iékare.
Jsou to dilezité informace o hodnotach klicovych kompartment(, jak Vam bude
vysvétleno pfi pfednaskach



Ambulantni vysetieni

1. Hand Grip
Muzi 30 kg | Zeny 20 kg

2. Rombergliv test
Test rovnovéhy se zavienyma ocima. Hodnoti statickou rovnovahu a pouziva se k diagnéze
funkce vestibularniho aparatu. Hodnoti se doba vydrze v jednotlivych polohach.

O

3. Test zvedani ze Zidle \—0’
/

4. Tandemovy postoj l \ (OSSN

Vydrz méné nez 10 sekund znamena vysoké riziko padu.
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5. Tandemova chize

Provazochodecka, chlize po linii — pata/spicka: vice jak 8 krok(
znamena polovic¢ni riziko padl spojené s vékem.

6. Rychlost chuze



DEXA vysetieni sarkopenie

Takto podobné bude vypadat vas protokol o vysetieni z dlvodd podezieni ubytku
svaloviny - Sarcopenie. Protokol bude mit format A4 a bude vdm pfedan zvlast,
do tohoto protokolu budou zapsany jen zdkladni hodnoty tak, aby vam tento
zdznamnik mohl slouZit alespon pét let.
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Relativni skeletalni index (DXA)
Muzi <7,26 kg/m?

Zeny <5,454 kg/m?

Stanoveni BMI (Body mass indexu)

Tento index slouzi k hrubsimu posouzeni mnozstvi tukové tkané v daném
organizmu. Jeho vypocet je soucasti protokolu.



II. Cast terapeutickd

Osteoporéza resp. osteopenie je v soucasné dobé léfena v osteologickych
ambulancich spole¢nosti Mediekos Ambulance, s.r.o., kde jsou vykony hrazeny
cestou zdravotniho pojisténi.

Pro ubytek svalové tkané v soucasné dobé neni odpovidajici medikamentozni
Ié¢ba. (pouzival se jednu dobu rdstvy hormon, ktery byl ale pro mnoho vedlejsich
efektl stazen)

Jako terapeuticky prostredek se zde pouziva:

a. Rehabilitace ato:

1. Rehabilitace Izometricka - to jsou cviky proti tlaku a odporu. Tyto cviky slouzi
k nérlstu a restauraci svalové tkdné. V déle uvedenych cvicich jde o aktivaci
svalové tkané. Domadci cviceni, které v broZzufe doporucujeme, je samoziejmé
mozno nahradit cvicenim na bezpe¢ném néradi ve fit centrech. Podrobnosti
Vam budou vysvétleny v prednaskach.

2. Rehabilitace longitudinalni-zde se jedna vétsinou o fyzickou zatéz (nejcastéji
chlize), coz je cviceni, které zvedne basalni metabolismus o cca 30 %. Slouzi
k doplnéni energetickych substratl ve strukturdch bunék.

Celkovy minimalni ¢as vénovany rehabilitaci, aby byla ovlivnéna svalova tkan, je
150 minut tydné. Z toho jedna tietina by mélo byt cvi¢eni izometrické.

b. Nahrada aminokyselin

Ztrata svaloviny znamend u ¢lovéka zménu rovnovéhy syntézy aminokyselin
(stavebni kameny bilkovin), které ndm vytvafi svalovou hmotu. Nabizi se otazka,
jak tuto ztratu nahradit, protoZe neni pfesné znamo jejich sloZeni. Za nedostatecny
pfijem se dnes povazuje 0,8 g proteinu na 1 kg télesné hmotnosti.

Pro praktické feseni se proto doporucuje mnozstvi 1-1,5 g na 1 kg télesné hmotnosti,
u starsich lidi 2,0 g/1 kg télesné hmotnosti, resp. 25-30 g proteind na jidlo.

Zcela jednoznacné prevazuje nazor, ze nejvhodnéjsi proteiny jsou proteiny ze
syrovatky resp. obohacené o leucin. Na trhu jsou dostupné i pfipravené definované
preparaty. Na pfilozené tabulce je pfiklad nejcastéjsich potravin, kde si mizete
gramy protein( spocitat budto sami nebo s pomoci sestry ¢i pfi konzultaci. Je také
nutné dbat na doplnéni vapniku a vitaminu D .



Tabulka obsahu bilkovin na 100 g potravin:

Potravina (100 g) Obsah bilkovin (g)

Hovézi libové 21,1
Salam drabezi 20,4
Sunka vepiova varena 24,0
Treska 17,7
Sardinky v oleji 24,0
Niva 19,2
Eidam 30% 26,4
Olomoucké tvarlizky 29,9
Cocka 23,5
Veprova kyta 19,0
Kure 18,0
Tvaroh 20% 12,5
Vejce 11,4
Anglicka slanina 9,0
Orechy vlasské 14,0
Cokolada mléena 9,22
Ovesné vlocky 12,5
Ryze 6,7
Konzumni chléb 6,2
Rohliky 83
Téstoviny nevajecné 4,6
Téstoviny vajecné 12,3
Puding 2,9
PSeni¢na krupice 7,5
Acidofilni mléko 3,3
Maslo 0,5
Brambory 2,0
Houby cerstvé 1,7
Jogurt obycejny 33
Jogurt nizkotucny 3,6



Tabulka obsahu vapniku na 100 g potravin:

Potravina (100 g)
Bilé zeli
Brokolice
Banan suseny
Burské orisky
Celer

Cuketa

Cinské zeli
Merunky
Mandarinky
Mak

Mléko kravské
Syr taveny
Hermelin

Syr Lucina
Orechy vlasské
Mandle
Ovesné viocky
Parky

Maso kureci
Maso hovézi
Maso veprové
Kralik

Losos

Sproty v oleji
Smetana

Syr emental
Brynza
Romadur

Syr Gouda 30%

Obsah vapniku (mg)

56
105
32
60
68
30
40
16
32
1400
118
420
157
285
94
254
56
42
12

24
17
85
354
106
887
664
596
690

Jogurt

180



Vitamin D

Cim je vitamin D prospésny?

Vitamin D je nezbytny pro vyuziti Ca organismem a tim pomaha rlstu kostni hmoty.

Pomaha pfi diferenciaci bunék, zabranuje jejich nekontrolovanému rlstu
a zabranuje vzniku mozného zhoubného bujeni.

Aktivni vitamin D je vyznamnym faktorem pfi posileni imunity.

Ma vyznamnou roli v sekreci inzulinu a ovliviuje hlavné inzulinovou sekreci
a glukosovou toleranci u diabetu typu 2.

Hraje roli v regulaci krevniho tlaku.

Umoznuje dobrou nervosvalovou koordinaci.

Jak se vitamin D dostane do mého organismu nebo kde vznikne?

Vétsina vitaminu D se tvori v kiizi béhem expozice sluncem. Vytvaii provitamin D3,
ktery se méni na vitamin D3. Jen zfidka se vyskytuje vitamin D ve stravé. Pfirozenou
stravu je mozno doplnit asi 5 % poZzadovaného mnozstvi vitaminu D.

Kolik vitaminu D potiebuji?

U osteopordzy patfi vitamin D spole¢né s vapnikem a léky k zakladni Ié¢bé u kazdého
pacienta. Primérna davka u pacienta je dle véku mezi 200 IU (mezinarodnich
jednotek) u 12-13letych déti az po 400-800 IU u dospélych. Davka je u kazdého
pacienta individualni.
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Cviky provadéné bez pomucky

Vychozi pozice: leh na zddech pokrémo, chodidla
rovnobézné na podlozce, paze podél téla dlanémi vzhiru

» s vydechem tlacit lehce pravé chodidlo
do podlozky, povolit, nadech

» cvik opakovat 6-10x, cvik stfidat s levym chodidlem
Obmeéna: s vydechem tlacit lehce obé chodidla ‘f
do podlozky, povolit, nadech

» s vydechem tlacit lehce pravé chodidlo do podlozky,
zvednout levé chodidlo 2-5 cm nad podlozku, povolit, nddech

» cvik opakovat 6-10x, cvik stfidat s pohybem druhé nohy
» zvedat stiidavé pravé a levé chodidlo - chlize na misté

Cil: aktivace svalstva trupu a dolnich koncetin, cvi¢eni koordinace

Vychozi pozice: leh na zédech skr¢mo,
predpazit — obé ruce na kolena

» svydechem lehce tlacit rukama
proti kolentim, povolit, nddech

» cvik opakovat 6-10x

Cil: aktivace svalstva trupu

<

Vychozi pozice: leh na zddech pokrémo, chodidla rovnobézn
na podloZce, paze podél téla dlanémi vzh(ru

» svydechem tlacit stfidavé a lehce levé a pravé chodidlo
do podlozky, natdhnout stfidavé pravou a levou dolni
koncetinu v koleni, pravé chodidlo je pfitazeno k bérci

» cvik opakovat 6-10x

Cil: aktivace bfisniho a hyzdového svalstva, svall stehen
a panevniho dna

Obména pozice: vzpazit paze, s vydechem tlacit lehce pravé
chodidlo do podlozky a sdhnout lehce pravou rukou do délky,
povolit, nddech

» cvik opakovat 6-10x, cvik stfidat s levou stranou

Obmeéna: s vydechem tlacit lehce obé chodidla do podlozky
a sahnout obéma rukama lehce do délky, sdhnout mirné
po diagonale

Cil: aktivace svalstva trupu a dolnich koncetin, protazeni



Vychozi pozice: leh na zadech, pokrc¢it levou dolni koncetinu, prava dolni koncetina

natazena, paze podél téla dlanémi vzhiru

» s vydechem tlacit lehce levé chodidlo do podlozky, soucasné prednozit pravou
dolni koncetinu vzhiru, pravé chodidlo je pfitazeno k bérci, povolit, nadech P

» cvik opakovat 6-10x, cvik stfidat s levou stranou

Cil: aktivace svalstva trupu a dolnich koncetin

Vychozi pozice: leh na zadech pokrémo, panev nad podlozkou,
trup tvofi se stehny pfimku, paze podél téla dlanémi vzhlru

» s vydechem zvednout levé chodidlo cca 2-5 cm
nad podlozku, povolit, nadech

» cvik opakovat 6-10x, cvik stfidat s pohybem druhé nohy
» panev je drzena ve vychozi pozici

Obmeéna: zvedat stfidavé pravé a levé chodidlo - chlize na

» s vydechem natdhnout stfidavé levou a pravou
dolni koncetinu v koleni, $picka nohy sméfuje vzhiru

» cvik opakovat 6-10x

Cil: aktivace bfisniho svalstva, svald panevniho dna
a dolnich kon¢etin, cvi¢eni koordinace

misté

Vychozi pozice: leh na zadech skrémo, paze podél
téla dlanémi vzhiru, dolni koncetiny u hrudniku

» svydechem otacet pomalu a ve velmi malém
rozsahu koleny po sméru, a pak proti sméru
hodinovych rucicek, dbat na pravidelny
dechovy rytmus

Cil: aktivace bfisniho svalstva
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Vychozi pozice: leh na zédech pokrémo, chodidla

rovnobézné na podlozce, ruce v tyl

» s vydechem lehce tlacit levé chodidlo do podlozky,
prednozit pravou dolni koncetinu, chodidlo je pfitazeno
k bérci, zvednout hlavu a trup, povolit, nddech

» cvik opakovat 6-10x, cvik stfidat s levou stranou

Cil: aktivace bfisniho svalstva

Vychozi pozice: leh na bfise, skrcit vzpazmo zevnitf,
predlokti dovnitt, elo poloZit na sloZzené ruce

» s vydechem stdhnout hyzdé a biisni svaly,
zanozit pravou dolni koncetinu 5-10 cm
nad podlozku, povolit, nddech

» cvik opakovat 6-10x, cvik stfidat s levou stranou

Cil: aktivace svalstva trupu a dolnich koncetin

Vychozi pozice: eh na bfise, skrcit vzpazmo zevnitf,
predlokti dovnitf, celo polozit na slozené ruce,
pokrcit obé dolni koncetiny v kolenou
» s vydechem lehce vysunout pravé koleno

po podlozce, povolit, nddech

» cvik opakovat 6-10x, cvik stfidat s levou stranou

Obmeéna: stfidat pravé a levé koleno

» s vydechem lehce vysunout obé kolena
po podlozce, povolit, nddech

» cvik opakovat 6-10x i

Cil: aktivace svalstva trupu a dolnich <= kN

koncetin, protazeni <=

CVIK10
Vychozi pozice: leh na brie, skr¢it
vzpazmo zevnit, predlokti dovnitf,

Celo poloZit na slozené ruce

» svydechem stahnout hyzdé, paze
zapazit povys, hlava v prodlouzeni
trupu, povolit, nadech

» cvik opakovat 6-10x

Cil: aktivace svalstva trupu



CVIK 11

Vychozi pozice: vzpor kle¢mo, hlava
v prodlouzeni trupu

» s vydechem zvednout pravé koleno
5 ¢cm nad podlozku, povolit, nadech

» cvik opakovat 6-10x, cvik stiidat
s levou stranou

Obmeéna: stiidat pravé a levé koleno

» unozit pravou dolni koncetinu stranou,

stfidat s levou dolni koncetinou

Cil: aktivace svalstva trupu a koncetin

CVIK13

Vychozi pozice: stoj, chodidla

na $itku panve

» svydechem zvednout paty
od podlozky (vypon na 3picky),
kolenni klouby lehce pokrceny,
spoustét paty na podlozku,
nadech a opakovat

» s vydechem provést
vypon na $picky

» cvik opakovat 6-10x

Cil: aktivace svalstva dolnich
kon¢etin a trupu, cvi¢eni rovnovéhy

CVIK 12

Vychozi pozice: stoj, polozit pravé
chodidlo pied levé

» s vydechem provést vypon
na Spicky

» cvik opakovat 6-10x

Obmeéna: vymeéna chodidel

Cil: aktivace svalstva dolnich koncetin
a trupu, cviceni rovnovahy
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CVIK 14

Vychozi pozice: leh na zddech pokr¢mo,
pfednozit obé dolni koncetiny, chodidla se
opiraji o sténu, paze podél téla dlanémi vzhlru
» svydechem tlacit lehce obé chodidla

proti sténé, povolit, nadech

» cvik opakovat 6-10x
Obmeéna tvaru: stiidat pravé a levé chodidlo

Obmeéna pozice: leh na zédech pokrémo,

chodidla rovnobézné, paze ve vzpazeni,

dlané se opiraji o sténu

» s vydechem tlacit obé chodidla do podlozky
a soucasné obé dlané proti sténé, povolit, nddech

» cvik opakovat 6-10x

» lehce tlacit pravé chodidlo do podlozky
a soucasné pravou dlan proti sténé, stfidat
s levou stranou, tlacit diagonalné

» s vydechem lehce tlacit levé chodidlo do podlozky a
soucasné obé dlané proti sténé, prednozit pravou dolni
koncetinu, chodidlo je pfitazeno k bérci

Cil: aktivace svalstva trupu a koncetin, protazeni

Cviky s pouzitim pruzného pasu

Nasledujici sestava cviceni s vyuzitim pruzného pasu (Dagmar Pavld, Cviceni se Sanctbandem,
2014) Vam pomlze zlepsit drZzeni téla a stav kostné — svalového systému. Doporucujeme fixaci
pésu navijenim kolem hibetu ruky a rozevieni rukou. Pocet opakovani je individualni. Pro zachovéni
spravného drzeni téla a pfesné provedeni cviku doporucujeme cvicit pred zrcadlem. V prvni fazi
cviku doporucujeme pocitat v rdmci na 2 doby, ve 2. fazi pak na 4 doby.

Vychozi pozice: Vzpiimeny sed, ruce ve vysi
ramen, ohnuté v loktech smérem dopredu
pied sebe, pas ovinte kolem hibetd rukou.

Faze 1:V horizontalni roviné vedte paze od
sebe (jako do upazeni) proti odporu pasu.

Faze 2: Pomalu povolujte tah a nechte paze
v upazeni vracet zpét, lehce a plynule v
celém pribéhu brzdéte pohyb v ramennich
kloubech.

Obmeéna: Cvik je mozné provédétiv lehu na
zadech nebo ve stoji.




Vychozi pozice: Vedte pas pres zada asi ve vysi
lopatek, predpazte. Drzte pas v lehkém tahu.

Faze 1: Vytahujte natazené paze vpred proti
odporu pasu, pfi pohybu pazi se lopatky dostavaji
od sebe.

Faze 2: Pomalu povolujte tah a nechte vracet
plynule obé paze smérem k télu. Brzdéte pohyb
pomalym pfiblizovanim lopatek k sobé.

Vychozi pozice: Zafixujte pas

k pevnému bodu (Zebfiny, noha stolu)
a konce pasu drzte nebo ovirte kolem
hibetd rukou, prsty uvolnéné.

Sedte vzpiimené na zidli.

Faze 1: Predpazte paZe proti
odporu pasu.

Faze 2: Pomalu povolujte tah

a nechte paZe vracet zpét, lehce
a plynule v celém priibéhu
brzdéte pohyb v ramenou.
Nezvedejte ramena.

Obmeéna: Lze cvicit i kazdou pazi
zvlast, vzdy stejny pocet predpazeni

Vychozi pozice: Zafixujte pas

k pevnému bodu (Zebfiny, klika)

a ovinte konce kolem hibet rukou,
prsty uvolnéné. Sedte vzpfimené
na zidli.

Faze 1: Zapazte paze proti

odporu pasu.

Faze 2: Pomalu povolujte tah

a nechte paze vracet zpét, lehce

a plynule v celém priibéhu brzdéte
pohyb v ramenou.

Obmeéna: Lze cviCit i kazdou pazi
zvlast, vzdy stejny pocet zapazeni.

£y

17



Vychozi pozice: Sedte vzpiimené na zidli.
Stred pasu polozte doprostied chodidla,
konce napnuté podél nohy fixujte v rukou.
Nohu ohnéte v koleni.

Faze 1: Pomalu natahujte nohu proti odporu pésu.

Faze 2: Pokrcujte nohu zpét, koleno pfitahujte

smérem k hlavé dle Vasich moznosti.

Faze 1: Uklanéjte trup do strany proti odporu pésu.

Faze 2: Pomalu povolujte tah a vracejte trup zpét. Lehce
a plynule v celém priibéhu brzdéte pohyb. Cvik provadéjte

na kazdou stranu stejnym poctem tklond.

Obména: Cvik Ize provadét i ve stoji.

Vychozi pozice: V klece polozte pas na zem a fixujte
pod kolenem, vedte vzhlru a ovirite kolem ruky.

Vychozi pozice: Sedte vzpfimené na zidli, paty mirné
posunuté vpied, nohy mirné ohnuté v kotnicich.

Pés ovinte 3-4x kolem stehen a zafixujte podvléknutim
pod prvni vrstvou na vnéjsi strané stehna.

Faze 1: Odtahujte a vytacejte nohy zevné proti odporu pasu.

Faze 2: Povolujte pomalu tah pasu a nechte nohy pfitahovat
pasem dovnitf, pohyb aktivné brzdéte proti odporu pésu.

&
el

Vychozi pozice: Posadte se na zem, pas
plo3né pres chodidla. Pruhy vedte podél nohou,
konce za lehkého tahu zafixujte ovinutim
kolem dlani.

Faze 1: Natahujte nohy (propnuti chodidel)
v kotnicich proti odporu pasu.

Faze 2: Povolujte nohy (chodidla), v kotnicich
pohyb aktivné brzdéte proti odporu pasu.

Rehabilita¢ni cviky poskytla: PhDr. Zderika Krhutova, PhD.



Poznamky
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