“Spot

pFi krvacwych onemocnenlch

Pravidelna rekreacni fyzicka aktivita ma pozitivni vliv na vase zdravi.

ZLEPSUJE

Kondici srde¢né-cévniho systému | Svalovy tonus | Zdravi kosti |
Télesnou hmotnost | Kognitivni funkce | Spanek | Sebevédomi

REDUKUJE

Pocity strachu a depresi | Nadvahu | Unavu

SNIZUJE RIZIKO

Spontanniho krvaceni do kloubu | Srde¢nich onemocnéni | Cévni mozkové
pfihody | Vysokého tlaku | Cukrovky 2. typu | Rakoviny tlustého stfeva

Pri vybéru vhodného sportu zvazte svoje odpovedi na nasledujici otazky

a poradte se s hematologem:

» O jakou aktivitu se zajimate? Jaky cil jste si stanovili?

» Jaky je vas celkovy zdravotni stav a pripadné omezeni?

» Mate néjakeé poskozeni kloubu nebo svall po pfedchazejicich krvacenich?
» Bude potrebna fyzioterapie pred tim, nez zacnete?

o Existuji dal$i rizika, ke kterym je tfeba prfihlédnout?

Uvnitf této brozurky najdete prehled jednotlivych sportu

s uvedenim stupné rizika zranéni.

Sportovani na profesionalni Urovni ¢i vrcholovy sport vSak pro osoby
s krvacivym onemocnénim vhodné nejsou.




PREHLED RIZIK ZRANENI PRI SPORTU

Sportovni aktivita

Stupen rizika

nizkeé riziko nizké az stfedni

riziko

Sportovni aktivita
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stfedni riziko stfedni az vysoké vysoke riziko

riziko

Stupen rizika

Basketbal

Béh / Jogging

Motokros

Bézecky pas

Pilates

Bojové sporty (tradi¢ni, moderni)

Plavani

Bojové uméni (Tai Chi)

Posilovna (Cross-fit)

Bowling

Posilovna (fitness)

Box

Brusleni (ledni, inline)

Posilovna (kruhovy trénink)

Chuze

(
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Posilovna (kardio trénink)
(
(

Posilovna (silovy trénink)

Cyklistika (trenazér)

Potapéni (s pfistrojem)

Potapéni (Snorchlovani)

Cyklistika horska

Cyklistika silni¢ni

Rafting

Rybolov

Elipticky trenazér

Fotbal

Skateboarding

Snowboard

Golf

Gymastika

Stepper

Hokej

Tanec

Tenis

Jizda na koni

Joga

Trampolina

Turistika

Kanoe, kajak

Kolobézka

Veslovani

Vodni polo

Lezeni (lezecka sténa)

Lezeni (skaly)

Volejbal

Zumba

Lukostrelba

LyZovani (bézky)

LyZovani (sjezd)

Lyzovani (vodni)

Pokud se béhem sportovni aktivity vyskytne krvaceni, okamzité ji ukoncete a postupujte podle
doporuceni vaseho hematologa stran zvladnuti akutniho krvaceni (aplikace léku, klidovy rezim,
ledovani/chlazeni, pfipadné komprese na zabranéni otoku).




PRiPRAVA NA SPORTOVANI

o -

Pouzivate-li jenom epizodickou lé¢bu (tzv. ,on-demand”)

« tésné pred sportovni aktivitou stupné rizika 1,5 a vétsiho je vhodné podat
preventivni davku koncentratu 20 — 30 IU na 1 kg télesné hmotnosti.
Konzultujte tento postup se svym hematologem.

Jste-li na pravidelné profylaxi

* je vhodné synchronizovat podavani koncentratu se sportovnimi aktivitami tak,
aby byla hladina faktoru v den sportu co nejvyssi

* pro sportovni aktivity do stupné rizika 2 je bezpecna hladina faktoru nad 12 %

« sportovni aktivity se stupném rizika 2,5 - 3 se u osob s tézkou a stfedné tézkou
formou hemofilie nedoporucuji

Stupen rizika krvaceni pfi sportovani zavisi i na individualni kondici

a schopnostech jednotlivce.

Pred tim, nez zacnete pravidelné sportovat, se poradte s hematologem

a fyzioterapeutem svého hemofilického centra o pfipadné Upravé profylaxe,
optimalné podle vaseho farmakokinetického profilu. Proberte s nimi rovnéz
vhodnost sportovnich aktivit, o které mate zajem.

SPORTOVANI A VYSKYT KRVACENI

Krvaceni se muze vyskytnout i béhem aktivity s nizkym stupném rizika zranéni,
a to i pres pravidelnou profylaxi. Nezapominejte, ze kazdé krvaceni do kloubu
zpusobuje jeho podrazdéni a zanét, ktery muze mit za nasledek nevratné
poskozeni kloubu.

Lécbu pripadnych krvaceni je potfebné mit pfedem dohodnutou s hematologem
(vysku davky) a pro pfipad krvaceni béhem sportu je vhodné mit pfi sobé lék

a ihned jej podat. O krvaceni rovnéz neodkladné informujte svého hematologa

a domluvte se na dalSim postupu.

Material byl pripraven ve spolupraci s MUDr. Janem Blatnym, PhD. a MUDr. Svétlanou Kéhlerovou
z Oddéleni détské hematologie, Fakultni nemocnice Brno.
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