Pohybova aktivita v seniorském véku

Pravidelna pohybova aktivita slouzi primarn¢ jako prevence civilizacnich chorob a
sekundarné je soucasti 1é¢by jiz projevenych onemocnéni.

T¢lesna aktivita vede ke zvySeni aerobniho metabolismu, ekonomizaci srde¢ni prace, snizuje
krevni tlak a zlepSuje metabolismus tuk a cukri.

ZlepSuje se pohyblivost hrudniho koSe, branice a ventilace.

Pohybova aktivita v seniorském veku vede také ke sniZzeni nadvahy zplisobené nedostatkem
pohybu, zlepSeni priichodnosti stfev (zacpa je jednim z nésledkd hypokineze), zlepseni
spanku a k ubytku depresivnich stavi.

Hlavni zasady pohybové aktivity seniort:
e Spravné technické provedeni pohybu
e Posloupnost pohybovych aktivit
e Regeneracni faze po zatizeni
e Motivacni Cinitel
e Pfiméfenost
e Bezpecnost
e Trvalost

Doporucuje se zaméetovat pohybovou aktivitu v seniorském véku na vytrvalost a silu, které
v tomto obdobi nejdéle udrzuji vysokou vykonnostni uroveinl. Maximalni zatéz vsak jiz kvili
riziku selhani organismu omezujeme. Snizujeme rychlostni aktivity a obratnostni cviceni
volime dle psychického stavu cvienctl.

S vys$im vékem se snizuje uroven maximalni tepové frekvence, coz je dalezité pro
stanovovani optimalni trovné srde¢ni frekvence. Nepfimym ukazatelem urceni maximalni
hodnoty je Karvonenova rovnice: SFmax = 220 tept/min — vék méfené osoby. Uroveii SF
muzeme zjistit palpani metodou na tepné€ zapésti, popt. pomoci sporttestrii. Pro pfesnéjsi
vypocet maximalni SF je hodné pouzit zatézovy test, ktery je doporucovan pred zahdjenim
pohybové aktivity zejména sportovciim a senioriim.
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pro netrénované jedince. Intenzita se postupné po nékolika tydnech mize zvysit na 60-70 %
maximalni srde¢ni frekvence. Aerobni aktivitu je vhodné zatadit 2-3x tydné. Celkova
pohybova aktivita seniorti by méla byt rozd¢lena na aerobni aktivitu — 50 %, trénink
koordinace, rovnovahy a flexibility — 30 % a silovy trénink — 20 %.

Pti provadéni pohybové aktivity je vhodné sledovat a hodnotit také subjektivni pocity, které
zatéz u jedinct vyvolava. Subjektivni pocity pii zatizeni je mozno rozdélit napiiklad do
pétibodové skaly



Intenzita Subjektivni hodnoceni Primérna SF (tepti za min.)

1 Bez zadychani a inavy 77
2 S mirnym zadychanim 93
3 S pocatkem poceni 108
4 Se znanym zadychanim 127
5 Ukonceno pro unavu

Gerontologové upozornuji na nasledujici rizikova cviceni:

prudké zmény poloh a pohybi

rychlé tempo

izometrické cviceni se zadrzovadnim dechu (zvyseni vnitrohrudniho tlaku)

skoky. preskoky. doskoky

polohy hlavy — zadklony, hluboké predklony, rotace
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spinalni cviceni pfi podezieni na vyhiez meziobratlové plotynky
cviceni na naradi (bradla, kladina, kruhy, hrazda,..)

cvideni se zatézi

jednostranné cviky

dlouhodobé zatéZovani nosnych kloubil (zejména pii obezité a kloubnich deformitach)

Po prostudovani cetnych literarnich pramenti tykajicich se vhodného zatézovani organismu

jedincl v obdobi sénia obecné doporucujeme (s piihlédnutim k aktudlnimu i dlouhodobému

zdravotnimu stavu):

1)

2)

Ukol:

vytrvalostni cyklickou ¢innost — péSi turistika, cykloturistika, lyZatska turistika,
plavani)
zdravotni cvifeni — cviceni kloubni pohyblivosti, protahovaci cviceni, posilovaci

cviceni, relaxacni cviceni, dechova cvi€eni, rytmicka cviceni

Sestavit tréninkovou jednotku pro seniora s prihlédnutim k aktudlnimu zdravotnimu stavu

zamérenou na cviceni kloubni pohyblivosti, posilovani a protaZeni.



