FYZICKA AKTIVITA

Toto je preklad doporuceni Evropské ligy proti revmatismu (EULAR) pro fyzickou aktivitu paci-
entd se zanétlivou artritidou nebo osteoartritidou. Tato doporucenf jsou urc¢ena pro laickou
verejnost. Originalni publikaci naleznete na webovych strankach EULAR: www.eular.org

Rausch Osthoff AK, et al. 2018 EULAR recommendations for physical activity in people with
inflammatory arthritis and osteoarthritis. Ann Rheum Dis 2018;77:1251-1260. doi:10.1136/
annrheumdis-2018-213585

’
Uvod

Nasledujici doporuceni pro pohybovou aktivitu pacientl se zanétlivou artritidou a osteoar-
tritidou byla sestavena na zakladé spoluprace Iékar(, zdravotnickych pracovnikl a pacient(.
Diky tomu, Zze pacienti byli soucasti tymu, bylo mozno do doporuceni zahrnout i jejich Uhel
pohledu. Mezi typy zanétlivé artritidy patfi revmatoidni artritida, kterd mdze zapficinit zanét
v rlznych kloubech (napfiklad drobné klouby rukou nebo nohou, ky¢elnf klouby, ramena nebo
lokty) a spondyloartritida (postihujici hlavné pater). Osteoartritida je degenerativni onemoc-
neni, které Casteji postihuje kycelni nebo kolenni klouby. Oba typy onemocnéni jsou jednou
z hlavnich pricin bolesti, Unavy a postizeni ve smyslu invalidizace.

Co jizvime

Ackoli se mnoho lidi se zanétlivou artritidou nebo osteoartritidou Ucastni cvicebnich progra-
mU (at s dozorem, ¢i bez), mnozi z nich nespliuji vSeobecnd zdravotni doporuceni pro fyzic-
kou aktivitu podporujici zdravi. Je to Skoda, protoze prfimérena fyzickad aktivita mize pomoci
zmirnit priznaky onemocnéni a ma priznivy dopad na zdravi - napfiklad fyzické aktivita mdze
snizit riziko vzniku kardiovaskularnich chorob a pozitivné pdsobf také na psychiku. Stejné jako
pro uzivani 1ékd i pro fyzickou aktivitu platf jisté pravidla. DUlezité jsou zejména frekvence, tr-
vani a intenzita fyzické aktivity. Vzdy by meél byt zohlednén také zdravotni stav pacienta.

Definice

Fyzicka aktivita je jakykoliv télesny pohyb, vyzadujici vice energie nez pouhy klidovy stav. Patri
sem cviceni a sportovani stejné tak jako fyzické aktivity, které jsou soucasti kazdodenniho zi-
vota - napriklad c¢innosti vykonavané pri zaméstnani, domaci prace, konicky (hobby), ¢i aktivni
presun z jednoho mista na druhé. Cviceni je podkategorie fyzické aktivity, je planované, struk-
turované a opakované. Jeho cilem je udrzet nebo obnovit fyzickou zdatnost. Sveétova zdravot-
nicka organizace (WHO) a Americka vysoka Skola sportovniho lékarstvi (ACSM) doporucuji
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provadét kazdodenné aerobnf cviceni stfednf intenzity. MzZe to byt svizna chlze, chlize do

schodl nebo jizda na kole. Aerobnf cviceni stfedni intenzity zrychli vase dychani, zvysi tepovou
frekvenci a vyvola poceni. Vasim tydennim cilem by mélo byt nejméné 150 minut aerobniho
cvicenf stfedni intenzity nebo 75 minut aerobniho cviceni vySsi intenzity nebo jakakoli kombi-
nace vyse uvedeného (intenzivni cvicenf se pocita dvakrat a je ucinngjsil). Kromé intenzivnino
aerobniho cviceni byste méli absolvovat alespon dvakrat tydné silova cviceni (cviCeni, jejichz
cflem je vybudovat silu tz. posilovaci cviceni) a zvySovat svou pruznost (flexibilitu nebo doved-
nosti), rovnovahu a pohybovou koordinaci.

V nasledujicich doporucenich pod pojmem ,fyzicka aktivita” mame vzdy na mysli specifictejsi
(konkrétni) termin ,cvicenf”.

Co rikaji tato doporuceni?

Celkové existujf Ctyri nadrazené principy a deset doporuceni. Obecné zasady zdCraznuji, ze
fyzicka aktivita je soucasti zdravého Zivotniho stylu a obecného konceptu, ktery maze
zvysit kvalitu Zivota, a ze fyzickd aktivita ma pFiznivé ucinky na zdravi osob trpicich
zanétlivou artritidou nebo osteoartritidou. DlleZité je, Ze doporuceni tykajici se Urov-
ne a frekvence fyzické aktivity, ktera byla vyvinuta pro Sirokou populaci, jsou a€inna,
bezpecna a proveditelna i pro osoby s témito typy artritidy. Pred zahajenim cvicebniho
programu je nutné ve spolupraci s odbornikem vypracovat cvicebni plan a zohlednit osobnf
preference, potreby a schopnosti kazdého cloveka.

Pozn: Vsechna doporuceni jsou zaloZena na dostupnych védeckych dikazech a znaleckych po-
sudcich. Cim vice je u doporuceni hvézdicek, tim silnéjsi jsou dikazy a tim dileZitéjsi je, abyste
podle nich spolu s Iékarem postupovali. Doporuceni's jednou nebo se dvéma hvézdickami vychdzeji
z méné kvalitnich odbornych posudk(l a studii a nelze je uplné podporit ve smyslu jejich prikaz-
nosti. Mohou vsak byt stejné dulezZitd jako doporuceni se tremi nebo Ctyrmi hvézdickami, kterd jsou
podloZend kvalitnéji zpracovanymi studijnimi vysledky. Je ddleZité pochopit, Ze pfitomnost nebo
nepfitomnost dikazu dcinnosti neznamend, Ze prohldseni neni relevantni.

Jedna hvézdicka (*) znameng, Ze se jedna o slabsi doporuceni s omezenymi védeckymi dlikazy.
Dvé hvézdicky (**) znamenaji, Ze se jedna o slabsi doporuceni s urcitymi védeckymi diikazy.

TFi hvézdi€ky (***) znamenaji, Ze se jedna o dlirazné doporucen( s dostacujicimi védeckymi dlikazy.

Cty¥i hvézdicky (****) znamenaji, Ze se jedné o dlrazné doporucenf podporované mnozstvim védeckych diikazd.
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@ Podpora obecné fyzické aktivity by méla byt nedilnou soucasti standardni péce
v pribéhu onemocnéni u osob se zanétlivou artritidou nebo osteoartritidou.****

Pokud mate zanétlivou artritidu nebo osteoartritidu, je prospésné a bezpecné cvicit a zvysit
tak svou fyzickou aktivitu. Vzhledem k riziku kardiorespiracnich onemocnéni u osob se zanét-
livou artritidou, je obzvlasté dlleZité zvysit aerobnf zdatnost, nejlépe prostfednictvim intenziv-
niho aerobnfho cviceni. Fyzicka aktivita také maze zvysit svalovou silu, flexibilitu (dovednosti)
a také zmirnit nékteré priznaky nemoci. Zdravotnicti pracovnici, podilejici se na péci o vas, by
s vami méli spolupracovat, podporovat vas a povzbuzovat k fyzické aktivité.

© Vsichni zdravotnicti pracovnici pecujici o osoby se zanétlivou artritidou nebo oste-
oartritidou by méli prevzit odpovédnost za propagaci fyzické aktivity a spolupraco-
vat na zajisténi vhodnych pohybovych (fyzickych) aktivit.*
Zdravotnicti pracovnici, ktefi o vas pecuji, by vas méli povzbuzovat k tomu, abyste zvysili nebo
udrzeli svou fyzickou aktivitu. Méli by spolu navzajem spolupracovat vCetné toho, ze vas v pri-
padée potreby odkazou na odbornika, napr. fyzioterapeuta.

@ Pohybovou intervenci (fyzické aktivity) maji poskytovat pouze kompetentni odbornici.*

ZdravotnicCti pracovnici, ktefi o vas pecuji, by méli rozumét obecnym zasadam fyzické aktivity
a byt kompetentni pro jeji poskytovani. Maji mit vSeobecné znalosti o zanétlivé artritidé a os-
teoartritide.

© Zdravotnicti pracovnici by méli zkontrolovat typ, intenzitu, ¢etnost a trvani aktual-
ni fyzické aktivity pacienta a urcit cile pro zlepSeni.**
Existuji Ctyri obecné typy fyzické aktivity: aerobni zdatnost (vytrvalost, kondice), svalova sila,
flexibilita (dovednosti) a neuromotoricka vykonnost (koordinace a rovnovaha). Zdravotnicky

pracovnik se vas mUzZe dotézat na to, jaké z téchto typU aktivit provadite, a poradit vam, jak
dosahnout pozadovanych cilt.

© Je nutné identifikovat vSechna obecna nebo specificka omezeni fyzické aktivity.*

Mohou existovat obecné nebo pro nemoc specifické divody, pro¢ nemdzete délat urcité typy
fyzické aktivity. Zdravotni pracovnik vam o nich poradi v zavislosti na obecnych doporucenich
v Ceské republice.
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© KaZda osoba ma mit jasné cile pro svou fyzickou aktivitu, které se maji v priibéhu
¢asu vyhodnocovat.*

Ke kontrole rozvoje vasi fyzické aktivity Ize pouzit vykonnostni testy, dotazniky nebo monito-
rovaci pomUcky. MZete zjistit, Ze je pro vas uzite¢né sledovat svij pokrok pomoci elektronic-
kych zarizeni, jako je krokomér nebo aplikace v mobilnim telefonu. Vyuzit Ize také webovou
aplikaci Revma v pohybu na strankach www.revmaliga.cz.

© Mél by byt identifikovan a feSen pomér benefitl a rizik kazdého pacienta individu-
alné, zejména stupen jeho znalosti, socidlni zazemi, podporu jeho okoli, zvladani
priznaku a sebeovladani.**

Je dUleZité, abyste porozuméli svému onemocnéni a zpUsobu, jak cvi¢it bezpecné. Pokud mate
obavy, jak mUze fyzicka aktivita ovlivnit vase bolesti, nebo pokud se bojite, Ze dojde ke vzpla-
nuti nemoci nebo zhorseni priznakd, poradte se o tom se svym Iékafem. Ten vam poskytne
informace jak mdze cvicenf ovlivnit priznaky vasi nemoci nebo jeji zvladani. Také s vami probe-
re spravné cviceni, pouziti Iékd proti bolesti pred cvicenim, ¢i pouZziti sebemotivacnich technik
a ddlezitost podpory sociédlniho prostredi.

© Individualni pFrizptiisobeni obecnym doporucenim o fyzické aktivité by mélo byt za-
loZeno na vyhodnoceni fyzickych (pohybovych), socialnich (spole€¢enskych) a psy-
chologickych faktorech v€etné unavy, bolesti, deprese a aktivity onemocnéni.*

Mnoho osob se zanétlivou artritidou nebo osteoartritidou mdze splfiovat pozadavky na zdravi
prospésnou fyzickou aktivitu tak, jak jsou stanoveny pro zdravou populaci. Na zakladé vyhod-
nocenivsak mdze vzniknout potieba upravit cvicebni plan podle vaseho aktuélniho zdravotni-
ho stavu, napriklad pokud mate akutni bolest nebo lokalni zanét kloub.

© Planovani fyzické aktivity ma zahrnovat techniky zmén chovani, sebemonitorova-
ni, stanoveni cil(, zpétnou vazbu a Feseni problému.****

Zaclenéni fyzické aktivity do vaseho kazdodenniho Zivota vyzaduje zmény Zivotniho stylu. DU-
lezité principy zmény chovani zahrnuji sebemonitorovani, stanovenf cild a planovani akci pro
dosazeni jednotlivych cild..Pokud je to nutné, méli by vdm zdravotni odbornici s timto plano-
vanim pomoci; poskytnout vam zpétnou vazbu a podporu ve formé rfeSeni problémd v souvis-
losti s vasi fyzickou aktivitou.

© Typ provadéni fyzické aktivity musi byt v souladu s preferencemi pacienta.*

Kazdy ¢lovek ma specifické preference ohledné toho, jak Ize dosahnout dostatecného mnozstvi
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fyzické aktivity behem tydne. Planované fyzické aktivity nebo cviceni Ize provadét pod dohle-
dem nebo samostatné, ve skupiné nebo jednotlivé. MdZe to byt s osobni pfitomnosti nebo
online. To, co pro vas bude nejlépe fungovat, zalezi na vasich individualnich preferencich.
MUZete zjistit, Ze jsou pro vas uzitecné ,podpudrné intervence”. M{ze to byt ve formé individu-
alniho nebo skupinového ,povzbuzovace” fyzické aktivity, nebo osoby na telefonu kontrolujici
vas pokrok, ¢i pouZiti elektronického zafizeni ke sledovanf fyzické aktivity, které mizete nosit
pri sobé.

Souhrn

Obecné tato doporuceni zdlraznuji proveditelnost a uzite¢nost obecnych doporuceni pro fy-
zickou aktivitu pro osoby se zanétlivou artritidou nebo osteoartritidou. Tato doporuceni vam
pomohou se orientovat v tom, co mUZete ocekdvat od poskytovatell zdravotni péce a jaké
rady Ci jaka podpora vam mohou byt nabidnuty. Mate-li jakékoli otazky ¢i obavy ohledné svého
onemocnéeni nebo vasi [écby, promluvte si s vasim osetfujicim |ékafem.
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