Existuje souvislost mezi nedostatkem pohybu a hustotou kosti!
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Alfou a omegou jeho prace je lidsky pohyb. Jak pohybova aktivita pdsobi na nas svalové
kosterni systém, na nasi psychiku, co zpUsobuje? Na podobné otazky hleda ve svém profesnim
Zivoté kinantropolog Daniel Jandacka odpovédi témér neustale.

Umime v dnes$ni automobilové dobé svou pohybovou energii v kazdodennim Zivoté jesté
vyuzit?

Tim se zabyva obrovska skupina lidi. Vypada to, Ze pohybova aktivita u populace se snizuje.
Americké vyzkumy dokonce ukazuji, Ze sniZzeny vyde] energie souvisi s obezitou a ta zase
souvisi s cukrovkou. Kdybyste porovnali mapy obezity a mapy oblasti se snizenou pohybovou
aktivitou ve Spojenych statech, budou se prekryvat. Ubytek pohybu nema vliv jen na obezitu,
ale hlavné na nas svalovy kosterni systém.

Co to znamena?

Existuje souvislost mezi nedostatkem pohybu a hustotou kosti. Napfiklad kdyZz kosmonauté
|étaji do vesmiru, kde maji snizenou pohybovou aktivitu, vraci se zpatky s ochablym svalstvem
a fidkymi kostmi. BEhem tydne se nam v priméru vyméni pét az sedm procent kosterni hmoty,
jen kdyz kost zatéZujeme. Proto lidé s nedostateénou pohybovou aktivitou, Zeny
po menopauze Ci starsi maji kosti ridsi, nachylnéjsi ke zlomeni.

Costim?

Hybat se, béhat nebo alespon chodit. Neni pravda, Ze kdyz budu béhat, mGzu ziskat artrézu
kolenniho kloubu. Mnohé studie to dokazuji. Proto z hlediska hustoty kosti se doporucuje
obcas zaradit napriklad indiansky béh, kdy chvili jdete a chvili bézite.

Doporucujete pohyb i senioriim a lidem po operaci?

Ke vSemu musite pfistupovat s rozumem. Jednoznacné se ukazuje, Ze se da pohybova aktivita
provozovat i ve vy$Sim véku a Ze je to zdravi prospésné. Pokud ¢&lovék nemd chronicky
problém, pak mlze navstivit kinantropologa, ktery mu bude schopny poradit.

Muazu si k vam pfijit otestovat, jestli napfiklad spravné béham?

Je to mozné. Testy provadime v nasem Centru diagnostiky lidského pohybu, které spada
pod Katedru studii lidského pohybu Ostravské univerzity. Staci se podivat na nase webové
stranky, kde jsou uvedené kontakty. Je tfeba se na testovani dopredu objednat. Velkou ¢ast
méreni tvori testy funkcni zdatnosti, ale fenoménem dnesni doby je béh.

Testujete ve vasem centru i sportovce?

Ano, spolupracovali jsme s kluby z Moravskoslezského kraje. Byl to tfeba FC Banik Ostrava
nebo hokejovy klub Vitkovice. Chodili k ndm lyzarsti reprezentanti v mldadezZnickych
kategoriich. Z jednotlivct pak napftiklad hokejisté Pavel Kubina nebo Rostislav Olesz. V centru
jsme délali nejriiznéjsi diagnostiky pro celou radu sportovc.



Co tfeba u hokejisty Olesze? PriSel a co fekl? Poradte mi v téhle oblasti?

V jeho pfipadé to zrovna bylo v dobé, kdy se vracel zpatky do kanadsko — americké NHL a
potfeboval védét, jak na tom je z hlediska funkéni zdatnosti. Aby v momenté, kdy se vrati
na kemp, splfoval urcité jejich pozadavky a vyhnul se riziku, Ze neni dostate¢né pfipraveny.
Chtél védét, jestli novou sezonu podle vysledkU testl zvladne. Ale to uZ je néjaky €as zpatky.
Lidé, ktefi ve sportovni kariére dosahli Uspéchu, berou tyhle véci vazné.

Jsou to profesiondlové?

Zrovna neddavné testovani cyklisty Hansena byla naprostd ukazka profesionality. Délal na tom
jeden student, ktery doufam nastoupi i na doktorské studium. Ten zkoumal techniku Slapani.
Az vysledky profesional(i porovna s vysledky vykonnostnich cyklistQ, ziska tak informace, co
poradit tém vykonnostnim, aby se zlepsili. | tady bylo vidét, Ze pristup cyklistQ, ktefi na tom
byli lip, byl k celému testovani prosté ukazkovy.

Jak takové testovani probiha?

Na zacatku klienty dopfedu sezndmime s celym postupem. Rekneme jim, co je ¢eka. Ndsleduje
rozhovor. Zjistujeme procenta tuku, svalové hmoty i vody v téle. Podle pfislusného testu jde
klient do laboratore, kde se rozehteje a pfipravi na vykon. Pak pfichazi na fadu samotné
méreni. Jakmile zpracujeme data, predloZzime mu je na schizce. Pokud se jedna o sportovce,
¢asto na schlizku prichazi i se svym trenérem.

Ted mé napada: zkoumate lidsky pohyb jen teoreticky, nebo i prakticky? Sportujete?

S kamarddem béhdm uz od roku 2004. Vidy si napiSeme jen smsku, kde se napfiklad za pul
hodiny setkdme. U béhu probereme své problémy a vycistime si hlavu. Mam radost, Ze ¢im
dal vice lidi béha. V Komenského sadech pravidelné potkdvame i seniory, ktefi bud chodi, a
nebo béhaji. Vidét aktivniho seniora je radost. Je Zivym dlikazem toho, Ze spole¢nost je vlastné
svym zplisobem zdrav4, a Ze dokdzala vyprodukovat aktivniho zdravého seniora, coz je krasné.

Neni pro télo pfirozenéjsi tanec nez béh?

Nevim, jestli je pfirozenéji. Tanec je mnohem komplexnéj$i pohyb nei béh. Rika se, e pred
dvéma miliony let se u ¢lovéka v souvislosti s potfebou dopravit se za potravou vyvinula
Achillova Slacha. Ta funguje jako pruzinka, ktera umozZnuje béhat. Ale zpét k otazce. Tanec je
krasny, komplexni pohyb. Urcité doporucuju, kdyZz nékdo tanci a bavi ho to, at nepfechazi na
béh. KdyZ se z tance stane pravidelna pohybova aktivita spojena s emocemi a s hudbou, pak
je to Uzasné a samoziejmé doporucuju.

Autor: Lucie Malisova

Odkaz na clanek: http://moravskoslezsky.denik.cz/zpravy region/existuje-souvislost-mezi-
nedostatkem-pohybu-a-hustotou-kosti-20160304.html

Zpracovatel: Anopress IT a.s. a Utvar PR a marketingu Ostravské univerzity



http://moravskoslezsky.denik.cz/zpravy_region/existuje-souvislost-mezi-nedostatkem-pohybu-a-hustotou-kosti-20160304.html
http://moravskoslezsky.denik.cz/zpravy_region/existuje-souvislost-mezi-nedostatkem-pohybu-a-hustotou-kosti-20160304.html

