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Uvod

V diabetologickej praxi je nevyhnutné zmenit para-
digma pohladu na pohybovu aktivitu pacientov s obe-
zitou. Obezita nie je len otdzkou vzhladu, nadbyto¢-
ného tuku alebo volovej sily, ale komplexnou poruchou
pohybu, metabolizmu a vnimania vlastného tela. Telo,
ktoré bolo roky pretazované, sa prispdsobilo nehyb-
nosti — kiby stratili stabilitu, svaly silu a dych sa stal
plytkym. Pohyb preto nesmie byt vnimany ako trest za
jedlo, ale ako nastroj na opatovné ziskanie kontroly nad
vlastnym telom.

Preco klasické tréningové programy
zlyhavaju?

Vacsina programov kon¢i nedspechom, pretoze zadi-
naju samotnym tréningom a vynechdvaju dékladnu
diagnostiku. Cielom intervencie nemé byt primarne
spalovanie kalérii, ale znovunaucenie tela spravne fun-
govat. Klicom k Uspechu nie je vysoka intenzita, ale
progresia a neustéla kontrola. Zdkladom zmeny je ob-
novit schopnost tela vébec sa hybat - pomaly, bez-
pecne a s reSpektom k limitom.

Funkénd diagnostika a tri piliere pohybu

Pred nastavenim zataze je nutné zistit skuto¢nu fyzicku

kapacitu tela, nielen jeho hmotnost.

= posturalne vysetrenie: statické posudenie odchy-
lok v stoji a dynamické sledovanie klucovych oblasti
(chodidlo, kolena, panva, rameng, hlava)

= kardiorespira¢né vysetrenie: testovanie aerébnej
kapacity (napr. Rockportov test ch6dze na 1 milu)

= motoricka kontrola a stabilita: testy ako ,Sit-to-
Stand” pre silu n6h alebo stoj na jednej nohe pre sta-
bilitu a riziko padov

Rozvoj pacienta musi stat na troch pilieroch:

= sila (ochrana aparatu, aby klby neniesli vahu namiesto
svalov)

= stabilita (rovnovaha cez core)

= mobilita (sloboda pohybu bez kompenzacifi)

Fazy navratu k pohybu
= navrat k zdkladom: reaktivacia pohybového sys-
tému, obnova koordinacie a dychania bez bolesti

= postupnd adaptdcia: zlep3enie obehu a stability — ak
pacient zvladne 30-40 minut pohybu denne, preché-
dza sa k silovym cvi¢eniam

= rozvoj pohybovych vzorov: obnova funkénych po-
hybov ako drep, predklon, tlak a tah s vyuzitim po-
mocok (odporové gumy, pilates-kruh)

Bezpecny pohyb zacina pri kazdom kroku
Pri obezite, ale aj pri diabetickych a inak rizikovych cho-
didldch, zohradva dolezitu ulohu nielen samotny tré-
ning, ale aj to, v ¢om ¢lovek chodi. Teda ¢i ma obuv
dostatok priestoru, stability a komfortu. Prave preto
vnimam ako doélezité, ked' existuju aj funkcéné riesenia,
ktoré ludom pomahaju pri pohybe. Prikladom je slo-
venskd znacka Diawin, ktord sa dlhodobo venuje pre-
ventivno-terapeutickej obuvi pre ludi so Specifickymi
potrebami chodidla vratane pacientov s diabetom. Ak
ma byt pohyb dlhodobo udrzatelny, ¢lovek potrebuje
nielen disciplinu, ale aj istotu pri kazdom kroku.

Tréningovy plan: prvy krok k premene
Tento tréningovy plan je navrhnuty pre osoby v 3. stupni
obezity (pre hmotnost 160-180 kg) s dérazom na bez-
pecnost a $etrenie kibov. Vzdy je uvedenych viac moz-
nosti, ale nie rozhodne vietky!
= zahriatie (5-10 minut)

o aktivna ch6dza na mieste: pomalé tempo, dycha-

nie, moznost opory o stenu.



o veslovaci stroj (skierg): moznost striedania v sede
na fitlopte a v stoji
o kraZenie ramenami: v sede alebo v stoji pre uvol-
nenie hornej Casti tela
= myofascialne uvolnenie a mobilita (5-10 minut)
o uvolnenie chodidiel: rolovanie tenisovej lopticky
pod ploskou nohy v sede
o masazny valec (foam rolling): rolovanie zaklad-
nych svalovych partii na uvolnenie stuhnutych fascif
o macka-tava: v stoji pri stene alebo s rukami na
boxe pre uvolnenie chrbtice
o tréningova ty¢ (mobility stick): uvolnenie ramen-
ného pletenca a zadného myofascialneho retazca
= aktivacia strednej casti tela a sedacich svalov (core
aglute)
o branicové dychanie: v sede, ruky na bruchu, pre-
citenie tlaku
o izometria sedacich svalov: v sede stlacit zadok na
5 sekund (10 opakovani)

Ukazky cvikov popisanych v tréningovom plane
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o doplnkové moznosti: rotécie v sede s gumou, ab-
dukcia v bedrach s gumou medzi kolenami alebo
s doskou (plank) s laktami o stenu
= kruhovy tréning (3 kol4, pauza 2 minuty)
o drepy so stolickou (box squat — 120 stupriov): kon-
trolované sadanie, 10 opakovani
o tlaky o stenu (wall push-up): kontrolovany klik v stoji,
10 opakovani
o mftvy tah s vlastnou vahou: nacvik predklonu,
zadok dozadu, 10 opakovani (TRX inverted row): pri-
tahy celého tela, lana stale napnuté, 10 opakovani
o cvi¢enie s odporovou gumou (band pull apart): roz-
pazovanie s gumou v sede, aktivacia medzilopat-
kovych svalov, 12 opakovani
= zaver
o hlboké dychanie a upokojenie: v sede, uvolnené
ruky, 2 minuty

Pohyb je liek, ktory ma kazdy z nas zadarmo - len ho
treba zacat uzivat! Savana!

Forum Diab 2026; 15(1): 42-43




