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Uvod

Na jafe 2024 byl realizovan 2.ro¢nik ,,Piju prameny*, kteréd propaguje pitnou kiru
karlovarskou termomineralni vodou. V rdmci této akce byla provedena prizkumna
studie, ktera byla zamérena na posouzeni efektll pitné kury v kombinaci s chlzi pro
zdravi.

Cilem studie bylo zjistit, jak se projevi pitna kdra a chlze pro zdravi na zménach kvality
zdravi, zlepSeni télesné kondice a funk€niho stavu srde¢né cévniho systému.

Predpokladali jsme, Ze individualni program chize pro zdravi podpofi U¢inky pitné kury.
Na zakladé predchozi vyzkumné studie bylo prokazano (Kolisko et al, 2023, 2024), ze
aplikace karlovarské termomineralni vody ovliviiuje aktivitu neurovegetativniho systému,
ktery reguluje a koordinuje funkéni aktivitu vnitfnich organ(l. Z pohledu celostni
mediciny mlzZzeme zjednodusené fici, Ze dochazi k aktivaci regeneracnich a
adaptacnich procesU v téle, které maji pozitivni vliv na celkovou kvalitu zdravi ¢lovéka.

Zdravotni efekty chlize jsou v odbornych kruzich velmi dobfe znamy. Vétsiné verejnosti
vSak chybi konkrétni informace, jak chzi pro zdravi provadét, aby zvysila celkovou
télesnou kondici, stimulovala efektivné srdec¢né cévni systém a méla pozitivni efekt na
psychiku ¢lovéka.

Casto podcefiujeme vliv pravidelné pohybové aktivity na nase zdravi a jeho vliv na kvalitu
Zivota. Zdravi chapeme jako stav télesné, dusSevni a socialni pohody. Pokud nejsou tyto
slozky vyvazené necitime se zdravi a Stastni.

Radi bychom podékovali vSem Uc¢astnikim nasi prlizkumné studie za jejich dobrovolnou
a ochotnou Ucast na projektu, ktery byl realizovan s minimalnimi financ¢nimi prostredky.

Projekt zahrnoval:

1. Vstupni vysetieni klientG:
a. Anamnesticky rozhovor s lékafem a predpis pitné kury.
b. Vyplnéni dotaznik( subjektivnich obtizi a celkové kvality zdravi.
c. Mérfeni hodnot klidové srdecéni frekvence, krevniho tlaku, saturace kysliku.
d. Absolvovani 6 minutového testu chlize, kde byla sledovana vzdalenost
v metrech a hodnoty cilové srdecni frekvence/min.



e. Sledovaniregenerace srde¢né cévniho systému v klidu od 1. do 5. minuty
po ukoncéeni chodeckého testu.
2. Edukaénirozhovor s klientem a doporuceni Upravy pohybového programu, které
se tykalo:
a. Doporucenivhodné intenzity zatizeni pfi chlzi (srdec¢ni frekvence s
pocitem dechové dostatecnosti na zakladeé vysledk(l chodeckého testu).
b. Doby chlize pfi této intenzité (chlize pro zdravi - 30 min.).
c. Tydennifrekvence chlize pro zdravi (denné 30 minut chlize pro zdravi)
d. Chlze volngjSim tempem dle moznosti klienta.
3. Kontrolnivysetfeni (bylo provedeno v intervalu cca 3 tydn( (+- 2 dny) a
zahrnovalo.
a. Méreni klidové srdecéni frekvence, krevniho tlaku a saturace kysliku.
b. Opakované provedenitestu chlize 6 min (pocet metrd/ 6 min. hodnota
zatézoveé srdecni frekvence v cili.
c. Opakované sledovani poklesu srdecni frekvence a krevniho tlaku od 1. do
5. minuty po ukondeni zatéze v klidu.
d. pohovor s examinatorem o efektech programu.
4. Doporucéeni tpravy zmén zivotniho stylu klienta.

Pocet osob zahrnutych do projektu

Celkem 88 osob z toho 83 osob dokongilo pitnou kuru a chlizi pro zdravi. Muzi 34, Zzeny
49. Vzhledem k znaénym vékovym rozdillim klient( a poctu klient( v jednotlivych
vékovych obdobich, byla statisticky zpracovana pouze skupina muzu a Zen ve véku 40-
55 let.

- Muzi 40-55 let n=23, vékovy prameér 45,6 let, smérodatna odchylka 4,9 let.
- Zeny 40-55 let n=31, vékovy priimér 48,2 let, smérodatna odchylka 5,9 let.

Srovnavaci skupinu k této skupiné muz a Zen tvofili studenti dalkového studia
magisterského programu vysoké Skoly Palestra Praha (u kterych byl vS§ak proveden pouze
na pocatku test chlze 6 min. a vyplnili dotazniky).

- Muzin= 17, vékovy pramér 36,8 let, smérodatna odchylka 8,3 let.
- Zeny n=28, vékovy primér 31 let, smérodatna odchylka 4,43 let.

Nékteré vysledky vyzkumné studie

Zdravotni stav vysetirenych osob



Na zakladé dotaznik( a rozhovoru s klienty byly sledovany vybrané zdravotni obtize, které
klienti udavali jako vyrazné a chronické. Dale byl sledovan vyskyt Covidu v poslednich
dvou letech a oCkovani proti covidoveé infekci.

Chronické zdravotni obtize muzu a Zzen

Mugzi, Zeny Palestra, Karlovy Vary (40 - 55 let)
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U Zen obou soubort (Z KV, Z Palestra) byl ve srovnéni s muzi vyrazné vy$si vyskyt

bez zdravotnich obtiZi byl zaznamenam u soubor(l studentd muzt a Zen VS Palestra
Praha. Tento rozdil souvisi jednak s niz§im vékem a vys$Si Urovni pohybové aktivity
studentl dalkového studia.

Relativni cetnost prodelané infekce
Covid a o¢kovani v letech 2022-2023



MuZi, Zeny Palestra, Karlovy Vary
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Vyrazné vys$si onemocnéni covidem bylo zjiSténo u karlovarskych muzu i Zen.
$

z
Pravdépodobné zde hraje roli vy$si vékovy priimér. Naopak vyrazné nizsi podil ockovani

ve vztahu k infekci Covidem, byl zjiStén u student( Palestry.

Dosavadni pohybova aktivita sledovanych osob (tydenni frekvence
rekreacni pohybové aktivity a primérny ¢as pohybové aktivity)

Rekrea¢né pohybova aktivita muzi a Zzen
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Pfi srovnani ¢etnosti provadéni pohybové aktivity v priibéhu tydne jsme u Zen obou
souborl ve srovnani s muzi zjistili vyrazné vyssi frekvenci pohybové aktivity (4 — 7 x
tydné).



Muzii Zzeny KV a Palestra uvadéli nej¢astéji dobu trvani rekreacné pohybové aktivity 30-
60 min. Dominantnim druhem pohybové aktivity u karlovarskych muzl a Zen byla chtize,
kdezto struktura pohybovych aktivit student(l Palestry byla mnohem pestfejsi.

Podil zen s nizkou frekvenci tydenni rekreacné pohybové aktivity (1-2x tydné), byl
vyrazné nizsi nez v souborech muzd.

Sledovani zmeén télesné kondice a dynamiky zotaveni po zatéezi
u karlovarskych muzi a zen.

Test chlze 6 minut pre a post
prekonana vzdalenost (m)
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Pfi kontrolnim vySetfeni testu chlize 6 min.se u muzu i Zen zvysila pfekonana vzdalenost
a zvysila se primérna rychlost chlize. Tyto zmény byly statisticky vysoce vyznamné.



Test chlize 6 minut pre a post
cilova srdecni frekvence (SF/min)

Muzi, Zeny Karlovy Vary
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Pfi kontrolnim vysSetfeni jsme u karlovarskych muz( zaznamenali statisticky vyznamné
snizeni hodnot cilové srdecni frekvence. U souboru Zzen byly tyto zmény pod hladinou
statistické vyznamnosti.

MUzeme konstatovat, Ze dynamika zmeén adaptace na zatéz u muza stiedniho véku (40 -
55 let), pfi pravidelné pohybové aktivité a pfi individualné doporucené intenzité zatizeni

byla vySSi nez u souboru zen.

Zmeény télesné hmotnosti

U zmén télesné hmotnosti pre a post jsme zaznamenali vyrazné snizeni hmotnosti u

muzl a Zen s nadvahou a 1. stupném obezity. V téchto pfipadech se hmotnost v priibéhu

tfi tydnU snizila o 4-6 kg.

Subjektivni zmény kvality zdravi

Zmeény kvality zdravi pfed a po ukonéeni programu byly hodnoceny u souboru
karlovarskych muz( a Zen dotaznikem N5, ktery umoznuje jednoduchym zptsobem
hodnotit zmény Urovné somatickych, neurotickych a psychoemocionalnich obtizi
klientd. Administrace dotaznik( byla provddéna anonymné se souhlasem klientd.



Subjektivni zmény skdre somatickych (I),neurotickych ( II),

psychoemocionalnich (lll) obtizi pre — post
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Vlyrazné snizeni subjektivnich obtizi klientl ve véku 40 — 55 let po ukoncéeni programu
pitné kury a chlze pro zdravi, jsme zaznamenali v oblasti neurotickych a
psychoemocionalnich obtizi.

Zavery
Denni 30 minutova rychléa chize pro zdravi, méla po tfech tydnech pozitivni vliv na
zlepSeni celkové télesné kondice a adaptaci srde¢né cévniho systému na zatéz.

Vlivem doc¢asnych zmén Zivotnich navykl v dennim rezimu sledovanych osob (pitna kura
a chlize pro zdravi), do$lo k vyznamnému sniZeni neurotickych a psychoemocionalnich
obtiZzi muzl i zen.

Chze tvofiv obdobi stfedniho a starsiho véku a senia zakladni prostfedek rekreacné
pohybové aktivity.

Indikace chize jako nefarmakologického prostfedku podpory zdravi vyzaduje u
zdravotné oslabenych a chronicky nemocnych osob:1.posouzeni celkového zdravotniho
stavu klienta, 2. zakladni funkcni vysSetreni 3.jasné a srozumitelné informace klientovi
tykaijici se:

- Intenzity zatizeni (srdec¢ni frekvence, dechova dostate¢nost) béhem chlize.

- Doby (¢asu) chtze.

- Frekvence chlze v pribéhu tydne.

- Délky chodeckého programu (tydny).

- ZvysSovani zatizeni (doba chlze, rychlost chlize, profil terénu, aj).

- Komplexnosti programu (kompenzace a regenerace, psychohygiena, dietetika,

aj.).



- Kontroly efektivity programu.



