Zacni cvicit.
Zustan aktivni.

Porad’se se svym

fyzioterapeutem
jak zlepsit
dusevni

zdravi.
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Fyzicka aktivita muze pomoci
zlepsit dusevni zdravi cloveka.

WordPTday: 8. zari slavime Svétovy den fyzioterapie
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Existuje mnoho dlvodd, proc je fyzicka aktivita prospésna pro ¢lovéka. Kromé toho, ze
pfispiva ke zlepseni ¢innosti kardiovaskularniho systému, je také prospésna pro klouby
a kosti. Védéli jste ale, ze fyzicka aktivita mUze také zlepsovat dusevni zdravi?

Je tfeba zménit nas pohled na pohybovou aktivitu, protoZe neni prospésna pouze
nasemu télu, ale také pro nase dusevni zdravi.

Vedéli jste ze...?
e 1ze 4 lidi se béhem svého zivota setkal s psychickymi problémy
e 1ze 6 lidi se v poslednich sedmi dnech setkal s psychickymi problémy
e Lidé s psychickymi poruchami maji vétsi riziko poruch pohybového systému
e 70% predcasnych umrti u pacientl s dusevnim onemocnénim je spojeno

s poruchami pohybového systému
e Dusevni poruchy jsou celosvétové jedna z hlavnich pficin celkové nemocnosti
Cviceni je védecky podlozend |é¢ba pro osoby s depresi. Fyzioterapeuti ¢asto pracuji
s lidmi, ktefi kromé dlouhodobého zdravotniho problému, trpi také depresemi. Tim,
Ze zacnete cvicit a budete v tom pokracovat, dojde ke zlep3eni vaseho fyzického

i psychického stavu. Promluvte si se svym fyzioterapeutem a najdéte takovou
pohybovou aktivitu, ktera vés bude bavit.

Jaky objem cviceni nebo fyzické aktivity je potiebné
vykonat kazdy tyden?

Pfi stfedni intenzité 150 minut tydné o
2 s ¢fp

nebo

Vysoka intenzita zatizeni 75 minut tydné

Obtizné mluvite - Rychle dychédte - Vynakladate velké usili

Stoupd tepova frekvence - Citite se zahtati « Dychate rychleji
>0 @

+

Posilovaci a balancni cviceni 2x tydné ® °
Zlep3uje vykon - Je prevenci trazil - Snizuje pravdépodobnost padd N «

Nezoufejte, zdd-li se vdm tento objem nedosaZitelny, vyzkumy dokazuji, Ze i kdyzZ zacnete s malym objemem fyzické aktivity,
napfiklad deset minut denné, pfispéjete ke zlepSeni své fyzické i psychické kondice.

Taiwan Physical Therapy Association | Chun-Yao Cheng

Jaké jsou vyhody pohybové aktivity?

e Ochrana pred vznikem deprese

Zkusenosti ukazuiji, ze
lepsich vysledkii dosahnete,
pokud plan cviceni vytvori
kvalifikovany zdravotnicky
profesional, jako je
fyzioterapeut.

e Prevence rozvoje psychickych probléma

e Pro pacienty s depresi a schizofrenii
plati, Ze pokud cvi¢i pod dohledem
fyzioterapeuta, je méné pravdépodobné,
Ze prestanou cvicit

e Zlepseni kvality Zivota a psychické
odolnosti u lidi, ktefi jiz pocitili dusevni
problémy

e U lidi s depresi podporuje Gcinek
antidepresivni [é¢by

Jak vam miize fyzioterapeut pomoci k dosazeni vasich cili?

e Bude vam naslouchat, aby zjistil, co je pro vas podstatné

e Vytvoii pro vas terapeuticky program podle vasich potieb

e Zajisti, ze vase cile budou realistické a dosazitelné

e Bude vas motivovat a uzpUsobovat terapii dle vasich pokrok



Zlepseni dusevniho zdravi pomoci cviceni

Dlouhodobé poruchy pohybového
apardtu a dusevniho zdravi jsou Cviceni a pohybova
hIavnlln,n prlcvnt‘lfmFu przitcovnl n:.schoelnoﬁl aktivita ma mnoho
po celém svété. Fyzioterapeuti pouZivaji o . v
sirokou Skalu pristupii se zaméfenim na benefitu jak pro nase
pohyb a funkdi celého téla, tak, télo, tak pro
aby doslo k napInéni v3ech potieb nasi mysl.

pacienta.
Lide s psychickymi poruchami
maji vetsi riziko ”
poruch pohybového systému.

Jak vam muze pomoci fyzioterapeut?

N O FH

Bude vas motivovat

Bude vam naslouchat, Vytvofi pro vas Zajisti, ze vase cile
aby zjistil, terapeuticky program budou realistické a uzpusobovat terapii
CO je pro vas podstatné podle vasich potreb a dosazitelné dle vasich pokroku

Promluvte si se svym fyzioterapeutem a najdéte takovou pohybovou aktivitu,
ktera vas bude bavit.
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Zacni cvicit. Zustan aktivni. Porad'se se svym fyzioterapeutem
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