VYCHOVA KE ZDRAVI

Vékova skupina 50-60let

charakteristika skupiny:

z hlediska rodiny: ve vétSing piipadt ma tato skupina obyvatel déti jiz dosp€lé, ziji
samostatné nebo ve spolecné domacnosti, ale neni tfeba se jim pravidelné vénovat

z hlediska prace: vétSinou maji dlouhodobé¢ stabilni zaméstnani, po letech stravenych
v praci nemaji potiebu pracovat ptes ¢as pokud nejsou ve financni tisni, vice si vazi
volného casu

z hlediska fyziologie: ve velké mife se objevuji zejména civilizacni nemoci
(hypertenze, obezita, diabetes 2.typu, srde¢né-cévni potize aj.), dale osteopordza,
nadorova a riizna degenerativni onemocnéni

od 30.roku veku se snizuji funkcni a vykonnostni schopnosti organismu, tento pokles je
individualni a je zavisly mj. na celkovém Zivotnim stylu (roli hraje také typ a urovern
pohybové aktivity)

pohybova aktivita se podili na spravné funkci obéhového, dychaciho a pohybového
systéemu, to ma také pozitivni dopad na psychiku

fyzicka aktivita dale ovliviiuje lipidové spektrum (snizuje LDL cholesterol a zvysuje
HDL cholesterol)

Vhodné pohybové aktivity

pri dlouhodobé neaktivite bychom méli vhodny typ pohybové aktivity s lékarem, ve
starsim veku to plati dvojndsob (pokud se ovsem jedinec citi jinak zdrdav a ma hodnoty
tlaku krve aj. v normé, miize zaradit vhodnou aktivitu i bez prohlidky)

vétSinou se doporucuje zatizeni vytrvalostniho charakteru 2-3krat tydné

je nutné dodrzet optimalni tepovou frekvenci, tj. pohybovat se v aerobnim pasmu (je
vyhodné vyuzivat méfice tepové frekvence)

rad¢ji Castéji a kratsi dobu nez obcas déle

na uvolnéni svalového napéti maji ptiznivy vliv rytmicka cviceni (tanec), coz muze
odblokovat nékteré¢ svalové nerovnovahy doprovazené bolestmi

velkym pifinosem jsou také relaxaéni a dechova cvifeni v ndvaznosti na cviceni jogy
¢1 ¢inska zdravotni cvi€eni (napf. tai-chi)

nemén¢ dulezita je také svalova sila, protoze ve vys$im véku dochazi ve stale vétsi
mife k nahrazovani aktivni svalové hmoty tukovou tkani

posilovaci cviky snizuji ibytek kostni hmoty a udrzuji svalovou hmotu

nedoporucuji se vsak klasicka silova a odporova cviceni, posilovat by se mélo s vlastni
hmotnosti a s vyuzitim rtiznych pomucek jako jsou velké mice, overbally apod., které
mohou slouzit jako zatéz navic, Casto vSak pohyby usnadiiuji

na minimum by se mélo omezit cviceni se zadrzovanim dechu (vede ke zvySovani
nitrohrudniho tlaku)

hlavni zasadou by mély byt cviky pievazné na zpevnéni a udrzeni svalového korzetu
(svalové skupiny kolem péatete a hlavnich nosnych kloubt) — ¢asto diky tomuto
posilovani odezni bolesti v zadech, které trapi stale mladsi a mladsi populaci



- vhodné je také protahovaci cvic¢eni, nemélo by se vSak protahovat az do krajnich
poloh

- je nutné vyvarovat se nahlych zmén polohy téla (zejména hlavy), tvrdych doskokt a
také ptiliSného zatézovani hlavnich nosnych kloubt (kolena, pateini spojent)
- dale by se mély omezit koordina¢n€ naro¢néjsi cviceni a prudka Svihova cviceni

Populirni sporty:
* Aecrobik, aqua aerobik, taebo, spinnig atd.
- bez skokt (tzv. low impact), velmi vhodny aqua aerobik vzhledem ke kloubiim
- ,,bojovejsi verze jsou vhodné proto, ze nepouzivaji ptili§ skoky a odrazy, je ale nutné
zvladnout techniku pohybu vzhledem ke kloubiim
- spinning Setii klouby a na rozdil od klasického kola neni nutné soustiedit se na udrzeni
rovnovahy a na povrch trasy
* Badminton, squash, tenis
- tyto hry jsou vhodné spiSe pro ty, ktefi se jim vénuji pravidelné
- dochéazi k prudkym pohyblim
- vrekreacni lehké verzi vhodné
* Bc¢h, svizna chize
- velmi jednoduché, neni potieba témet zadné specialni vybaveni ani technika
- ujedinct s nadvahou spiSe chtize s ohledem na odrazy a doskoky pti béhu
- mozné provozovat napf. se psem
e Bc¢hna lyzich
- idealni v zimé&, v nenaro¢ném terénu
- zapojuje vSechny svalové skupiny na téle a pozitivné ovlivituje kardiovaskularni
systém
* Brusleni, inline brusleni
- nedochazi k otfestim, je tfeba ale dbat na bezpecnost (chranice, vhodny terén aj.)
» Jizda na kole
- velmi oblibena, pohyb na Cerstvém vzduchu a neptetézovani kloubt
» Pilates, overbally, fitbally
- vodné posilovaci aktivity, cvi¢eni pouze s vlastnim télem
- filozofie pilates vychazi ze zpeviiovani nejprve hluboko ulozeného svalstva, vhodné
tedy k vyrovnani svalovych dysbalanci a prevence bolesti zad aj.
* Sjezdové lyZovani
- oblibené v zimé, pfi pravidelném lyzovani je nutné brat v uvahu napor na kolena,
v rekrea¢nim pohybovém programu ale vhodné, ¢erstvy vzduch
* Tanec
- vposledni dobé velmi populdrni u vSech generaci, viz. vyse
* Cviceni ve fitness
- vhodné pti dodrzovani spravné piidavné zatéze, nutny vyvazeny plan
* Volejbal a jiné sportovni hry
- slouzi hlavné pro zabavu, vhodné, ale pozor na neustalé otiesy, prudké pohyby a
zmény sméru
e Plavéni
- pfi relativné spravné technice jeden z nejidealnéjsich sportt
e Turistika
- oblibena, vhodna




