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Projekt ,,Nebud pod tlakem® je uceleny program zameren na |écbu hypertenze zmenou zivotniho - 25% 00 %
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stylu bez nebo s minimem farmakologickych prostredku. Klade si za cil sledovat efektivitu N
komplexniho pristupu ke zdravi. Projekt zahrnuje pravidelné |ékarské prohlidky a intervence

odborniku v oblasti kardiologie, obezitologie, nutricni terapie, psychologie a fyzioterapie. Kazdy ) Eﬂ 2% a
ucastnik, musi splnovat hlavni kritéria, kam patri vékovy limit 18 - 60 let, mit jiz diagnostikovanou ) .
hypertenzi a byt bez kontraindikaci. Nasledné projde rochim programem, jehoz soucasti je |

zatézoveé spiroergometrickeé vysetreni a stanoveni parametru pro intenzitu cviceni. . b
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Cilem této studie bylo zjistit jak opakovana intervence ze strany fyzioterapeuta vedla k navyseni
pohybové aktivity ucastniku dle platnych zdravotnich doporuceni WHO. Sledovanymi parametry
bvly prumeérny pocet kroku za tyden, doba vytrvalostni aerobni aktivity o stredni intenzité v

minutach za tyden, odporovy trénink (posilovani) 2x tydnée a zarazeni relaxacnich technik.

Metodika a vysledky . - . - -
Do projektu bylo zapojeno celkem 100 jedincu (45 muzu a 55 zen) prumeérného veku 48,15 let. 2 o
U&astnici své pohybové aktivity monitorovali, zaznamendvali do tabulky, vysledky byly analyzovény . . -
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PIn&ni &tyF doporuenych aktivit [ o 1 2 3 [ 4 Aerobni aktivita o stfedni intenzité a odporovy trénink 2x tydné [ ano

a statisticky vyvhodnoceny. Z pocatecnich 18 % osob, které neplnily zadnou z doporucenych aktivit, *
se tento podil snizil na 2,6 %, zatimco pocet osob splnujici vsechny sledované aktivity vzrostl z
6,5 % na 23 %. Rovnez doslo ke zlepseni v oblasti aerobni aktivity nad 150 minut tydné a
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posilovani, kdy podil osob splnujici obé kritéria vzrostl z 10 % na 35 %. Vysledky se ukazuji jako o

statisticky vyznamné jak v plnéni ¢tyr doporucenych aktivit (Stuart-Maxwell test: p < 0,001), tak i v ﬂ ﬂ

dodrzovani kombinace aerobni aktivity nad 150 minut tydné a posilovani (McNemaruv test: - .

p < 0,001). Na konci programu plnilo prumeérny pocet kroku nad 6000 za den 83 % ucastniku, Aerobni aktvia o treci itencits [l méns ne 150 miven 11 160-500 e (1] vienez 300 iy Ocporovy trénink 2x tydne [l =

aerobni aktivitu o stredni intenzité nad 150 min/tyden 76 %, relaxa¢ni techniky zaradilo 70 % Grafy 1-4: Analyza dat byla provedena v softwaru R (R Core Team, 2024) s vyuzitim

ucastniku, naopak odporovy trénink byl zarazen jen u 43 % ucastniku. vyvojoveho prostredi RStudio (Posit, PBC, 2024). Jsou serazeny tak, aby navazovaly
ZAvVer na text, zacinajici vlevo nahore a koncici vpravo dole.

Z celkem 100 osob program dokoncilo 77. Vysledky naznacuji, ze intervence u ucastniku, kteri o . (Citace: o

pro.je.I.<t dokoncili, vedla k ppzitivm’m zménémﬂv pohybovém chovani, coz mize mit pfiznivy do.pad Egiz:AcBaéé;;“E;EnAsTﬁhI; ZL;;'??g’BaNF;;AS'fS(\)/_AZ';ﬁ;‘?;gi.Kar diovaskularni rehabilitace a prevence.

na jejich zdravotni stav. Nejvetsi zmeny byly zjistény u navyseni poctu kroku, navyseni poctu minut WORLD HEALTH ORGANIZATION. Guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva:

aerobni aktivity a u zarazeni relaxace. Naopak nejméné oblibeny byl odporovy trénink. World Health Organization, 2020. ISBN 978-92-4-001513-5.
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