Pohybova aktivita u senioru

Harmonizachni cviceni



e Starnuti je nevratny, univerzalni, druhové
specificky biologicky proces, ktery lze obtizné
definovat.

e Postihuje s ruznou rychlosti prakticky vSechny
organy, které ztraceji svou funkcni rezervu.

* Biologicky stary organismus se tak stava méne
prizpusobivy k ménicim se podminkam
vhitrniho a zevniho prostredi, ztraci své
adaptacni schopnosti a snadno, i pfi mirnych
podnétech, dochazi k dekompenzaci jak
organove funkce, tak organismu jako celku.



Obdobi stari:

45-59 |let — stredni vek (interevium)

60 (65)—74 — pocinajici, Casné stari
(senescence)

75—89 — kmetstvi, vlastni stari (senium)

90 a vice — dlouhoveékost (patriarchium)




* Hybny systém reaguje citlivé na vSechny
patologickeé procesy v organismu, zvlaste na
nedostatek aktivniho pohybu.

* Dochazi k ubytku svalové hmoty, prestavbeée kostni
tkane, ke zménam v mekkych tkanich kolem
kloubU a k omezeni jejich fyziologického
pohybového rozsahu.

* Vlivem biologického starnuti svalstvo zmensuje
svUj objem, ztraci pruznost a silu, sniZzuje se
schopnost rychlé reakce (!!pady), snizena vydrz
pri fyzické aktivite, rychlejsi nastup unavy.



* Telesna vyska se zmensuje se snizenim
meziobratlovych plotének, ubytkem svalové
hmoty, snizenim napéti svalu

e Zmény na celém lokomocnim aparatu
(zvétSeni hrudni kyfozy a lordozy bederni
patere).

* Dochazi k ubytku mozkovych bunék, ztraté
pruznosti mozkovych cév, coz vede k
postupnému poklesu kapacity
pameti,predevsim kratkodobé a k prodlouzeni
doby reakce, snizeni psychomotorického
tempa.



Snizeni funkce smyslovych organu (zrak, sluch,
cich).

Po 50.roce se zvysuje prah bolesti.
Poruchy rovnovahy.

/meény v endokrinnim systému (zmeény hladin
normonu).

Respiracni systém - dochazi k poklesu vitalni
kapacity plic (v dusledku snizeni vykonnosti
svalstva hrudniku, snizeni pruznosti plicni
tkane, deformitami patere a hrudniku,...).




e Kardiovaskularni aparat — nizsi VO2 max,
mensi srdecni vydej a maximalni tepova
frekvence, pomalejsi navrat tepoveé frekvence
k vychozim hodnotam, zvysena cevni
rezistence.

* Nizsi schopnost koncentrovat se.




Harmonizacni cviceni u senioru

* Seniorské populace neustale pribyva,
jednotlivci se dozivaji vyssiho véku a prumérny
vek stoupa.

* Mnoho senioru se vSak doziva vyssiho véku za
cenu imobilizace a zhorsené kvality zivota.

* V nabidce sportovnich zarizeni, fitnesscenter i
sportovnich fakult vétsinou chybi programy a
kurzy pohybovych aktivit pro seniory.



Cil H.C. u senioru:
Stabilizace zdravotniho stavu senioru.
Zastaveni progrese starnuti.
Zlepseni zdatnosti a funkcniho stavu seniora.

Postupovat dle didaktickych zasad posloupnosti a
primerenosti s ohledem na aktualni stav klienta

tak, aby cvicebni plan byl individualné optimalné
zameren, pozitivneé ovlivihoval celkovy stav klienta
a nepretézoval jej!!

Klienta motivovat!



Do cvicebnich lekci |ze aplikovat prvky rady
pohybovych stylUu od fyzioterapeutickych
metod pres pilates, hathajogu po tchaj-ti
cchuan, Feldenkreisovu metodu.
Zaradit dechova cviceni.

Nezapominat na pitny rezim!!
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Prevence padu. _—
Vhodny je dostatecné hlasity a srozumitelny
slovni doprovod, cviceni spolu s klienty.

Je treba znat zasady poskytovani prvni
pomoci.
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e Zarazovat relaxacni cviceni - meéla by vést ke
zklidnéni organismu. Existuje souvislost mezi
psychickou tenzi, funkénim stavem
autonomniho nervového systému a napétim
svalu.

* CvicCit s oporou o zed nebo o zidli.

* Pozor na cviceni vlehu — dokaze se klient
zvednout?? a na rychlé zmény polohy —
ortostaticka hypotenze.



Vhodné vyuziti hudebniho doprovodu.

Vynechavat kliky, hluboké drepy, hluboké
predklony, zadrze dechu, prilis rychlé a silovée
narocné pohyby.

Pozor na izometricka cviceni zejména u
hypertenze.

Cvicebni celek by mél trvat alespon 15 20
minut alespon 2—3x tydné. |




Efekt cviceni u senioru:

Zlepseni ukazatelu fyzické kondice (dechovy
objem, srdecni vydej), uprava krevniho tlaku,
snizeni rizika ischemické choroby srdecni a
srdecniho selhani.

Snizeni ubytku kostni hmoty (zvlasté u zen po
menopauze).

Snizeni rizika padu a zlomenin — zlepsSeni
rovnovaznych schopnosti.

Zlepseni pohyblivosti i celkové funkénosti kloubd,

snizeni bolesti kloubU — analgeticky efekt
endorfinu.



Zlepseni kvality spanku, schopnosti uceni a
kratkodobé paméti.

Prevence tromboflebitid, pneumonii..
Zrychleni metabolismu.
Udrzeni optimalni hmotnosti

Stabilizace psychiky - antidepresivni ucinek,
rozSirovani spektra socialnich kontaktu.

Zvyseni vitalni energie ©



