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Bl staiia vyznam pohybu

z hlediska psychického, fyzického a sociélniho

Proces starnuti

ZacCina od samotného poceti. Po dosazZeni sexualni dospélosti jiz nastava pokles
funkci (atrofie). Starnuti je proces zcela normalni. Je to fatalni nutnost a nikomu se
nemuze vyhnout.

Stari

Je vysledkem starnuti - oznaceni pozdnich fazi ontogeneze, dusledkem a projevem
geneticky podminénych involuénich procest modifikovanych dalSimi faktory (choroby,
zpusob zivota, zivotni podminky). Stafi je vysledkem plsobeni i vnéjSich faktort — strava,
pfiméfena aktivita, télesna cviCeni. O délce Zivota Clovéka rozhoduji v 65 % genetické
faktory a z 35 % faktory vnéjsi.

Stari je vyslednici pusobeni:
= genetickych faktorl
= Zivotniho prostfedi
= Zivotniho stylu
Rozeznavame stari:

= Biologické — involuéni zmény (atrofie, pokles
funkéni zdatnosti, zména regulacnich
a adaptacnich mechanism).

= Socialni — je dano zménou roli, zivotniho zplisobu
a ekonomickym zajisténim.

= Kalendaini - Vymezeni dosazeni urcitého
stanoveného véku. Obdobi od 60 do 74 let Ize
povazovat za pocinajici stafi, obdobi od 75 do 89 let za vlastni stafi a 90 let a vice
za dlouhovékost. V posledni dobé se nejCastéji uziva Clenéni seniorského véku na
mladé seniory (65-74 let), staré seniory (75—-84 let) a velmi staré seniory (85 let
avice).

Jednim z mnoha faktoru, které ovliviuji délku Zivota, zejména jeji aktivni ¢ast, je télesny
pohyb.

Télesny pohyb je pfirozeny projev Zivota.
= Ovliviuje délku aktivniho zivota.

= Zpomaluje tempo starnuti.
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= ZvySuje kvalitu Zivota.

PFiznivy vliv pohybu prokazuji tyto parametry:
= zvySeni podilu aktivni télesné hmoty k tukové hmotg;
= zvySeni funk&ni kapacity kardiovaskularniho systému;
= zlepSeni nékterych metabolickych parametrq;
= snizeni glykémie;
= snizeni celkového cholesterolu — zvySeni HDL-cholesterolu;
= zvySeni pevnosti kosti;

= produkce tzv. endorfini v mozkové tkani vedouci pfi fyzické aktivité ke zlepSeni
pohody, tzv.“well-being".

Opakované dlouhodobé epidemiologické studie prokazaly, Ze aktivni ¢ast populace
muze pocitat s dozitim vysSiho véku nez ta ¢ast, ktera vede sedavy zpusob Zivota.

Jak uvadi Stejskal (2004), ,Aktivni senior, ktery je schopen ve vysokém véku 90 let
udrzet nezavisly styl svého Zivota, posunuje nazpéatek své biologické hodiny o 15-20 let.”

Hlavnimi kritérii pro hodnoceni ucinkl pohybové aktivity by méla byt dlouhodoba
uspésnost pfi snizovani celkové mortality a jeji vliv na kvalitu Zivota. Dostatecna télesna
zdatnost, ovlivnéna jak geneticky, tak adaptaci, je nutnym pfedpokladem pro zachovani
sobéstacnosti seniora.

Pfi vybéru vhodné pohybové aktivity je tfeba respektovat vSechny zmény vyvolané
starnutim:

= Biologické zmény — ubytek svalové hmoty, zejména dolnich koncetin.

= Poruchy zdravi — choroby ve stafi (degenerativni onemocnéni pohybového aparatu,
osteopordza, artr6za, slabost zraku, sluchu, hypertenze, diabetes mellitus II.

typu...).

Nezdatnost organismu

Doporuceni

Pohybovou zatéz je vhodné provadét denné minimalné 30 minut stfedni intenzity.
Pro muze po patém decéniu je vhodna kombinace anaerobni (posilovani svalstva trupu)
a aerobni (50-60 % max.) zatéZze. Vhodna je vytrvalostni a cyklicka &innost, zdravotni
télesna cviCeni. Je vhodné dodrzovat zasadu pravidelnosti a pfiméfenosti véku
a zdravotnimu stavu.
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Vhodné pohybové aktivity

= péSi turistika

= plavani a cvi¢eni ve vodé

= pohybové hry (z hlediska jejich psychického ovlivnéni)

= jizda na bicyklovém ergometru, u zdatnéjSich na kole, coz zvySuje aerobni kapacitu

= psychomotoricka cviCeni, uvédomovani si prozitkil svého téla, prozitklh a zkuSenosti pfi
cvi€eni s rGznymi pestrymi pomUckami, cvi¢eni na rozvoj koordinaCnich schopnosti
(overbaly, pivni tacky, Satky, tyCe, jogurtové kelimky, padak...)

= jednoduché tanec¢ni kroky doprovazené zpévem, fikadly...

= cviCeni z oblasti zdravotni TV s vyuzZivanim prvkd jogy, zejména specificka cvi€eni,
ktera vedou:

1. knacviku a upevniovani spravného drzeni téla, ktera ovliviuji harmonicky
rozvoj kosterniho svalstva a jeho tonickou vyvazenost

2. dechova cviCeni, ktera podporuji rozvoj dychaci funkce a také pfispivaji
k télesné a duSevni relaxaci

3. relaxacni cvi€eni, kterymi regulujeme celkové psychické a fyzické uvolnéni

Nevhodna cviceni

= prudké zmény zakladnich poloh a pohybl

= rychlé tempo

= izometricka cvi€eni, Casto se zadrzenim dechu

= preskoky, seskoky, dlouhotrvajici poskoky

= zaklony hlavy spojené s rotaci, polohy hlavy dolt

= narocnéjsi sportovni hry a soutéZe vyzaduijici rychlost a obratnost
= naroc¢na koordinacni cviceni

= spinalni cvi€eni pfi podezieni na vyhifez meziobratlové ploténky

= cviCeni na naradi

Pfi zafazovani vSech pohybovych aktivit musime vzdy pfihlizet ke zdravotnimu
a funkénimu stavu organismu. Cvicitel musi byt seznamen se zdravotnim stavem
cviCence. Cvi€enci by méli prochazet pravidelnou lékafskou kontrolou. Pfed cvi¢enim je
vhodné cviCenclim doporudit |€kafské vySetfeni s uvedenim diagnézy a kontraindikaci. Je
treba si uvédomit, Ze schopnosti organismu pfizpUsobit se zménam prostfedi i fyzické
zatézi jsou u seniort zna€né snizeny.
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Cil ZTV

Cilem ZTV u starSich osob je udrzet jejich optimalni psychickou a fyzickou kondici,
a ulehgit tim vétSiné dusledkl procesu starnuti.

CviCeni v ZTV je zaméfeno zejména na:

pohybovy aparat;

srde¢né-cévni a dechovy systém;

centralni nervovou soustavu a psychiku, socialni komunikaci,

udrzeni, pfipadné zlepSeni nékterych motorickych schopnosti (zru€nost,
rovnovazné schopnosti).

rpwn R

1. Pohybovy aparat

Zaméfujeme se na udrzeni kloubni pohyblivosti, na zmirnéni funkénich poruch
pohybového aparatu (vadné drzeni téla, svalové dysbalance, chybné hybné stereotypy).

Kloubni pohyblivost — soustfedime se zejména na kloub ramenni a kycelni.

Funkéni poruchy pohybového aparatu
— protahujeme flexory kyCelniho a kolenniho
kloubu, svalstvo trupu (vzpfimovac trupu,
prsni svalstvo a svaly Sijové), posilujeme
bfisni, mezilopatkové a hyzdové svalstvo,
Ctyrhlavy sval stehenni.

U starSich osob previada kyfotické
drzeni téla, proto se zaméfime na
uvédomovani si spravného drzeni téla spolu
s cviky na zmirnéni svalové nerovnovahy
v ramci horniho zkfizeného syndromu.

Nezapominame zafazovat cviky na posileni svalt panevniho dna.

2. Srde€éné-cévni a dechovy systém

Dodrzujeme zasady cviCeni pfi oslabeni uvedenych systému( (viz_Oslabeni
kardiovaskularniho systému a oslabeni dechového systému). NejvyznamnéjSi jsou
vytrvalostni cviCeni stfedni intenzity sestavena zejména z rytmickych cvik(. Vhodné je
stfidani tempa chuze, lidovych a country tancu. Cviceni prokladame cviky dechovymi
a relaxacnimi.
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3. CNS a psychika, socialni komunikace

Zde hraji dllezitou roli cvi€eni relaxacni, prvky z oblasti harmonizacnich cviceni
jako je napf. jéga, chi-kung aj., psychomotoricka cvi€eni a hry zaméfena na rozvoj
mnestickych a kognitivnich schopnosti a vzajemné komunikace.

4. Motorické schopnosti

~

U seniori se shledavame s nizSi Udrovni motorickych schopnosti, pfevazné
zruCnosti. Ta je definovana jako lokalni obratnost, projevujici se pfi pohybech ruky,
eventuelné jen prstd. Jejim zanedbanim muze dojit a ¢asto dochazi k problému se
samoobsluzitelnosti. Vhodnym cvi€enim je tfeba rozvijet pravé uvedenou zru€nost
a z koordinac¢nich schopnosti je to zejména rovnovaha (staticka i dynamicka).
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