Harmonizacni cviceni a specifika
ve vztahu k veku

Détstvi
dospélost
Zeny po menopauze
stari



Détstvi

Od narozeni do 15 let:

» Novorozenec (0 — 28. den)

» Kojenec (28. den — 12 mésic) — psychomotoricky vyvoj

» Batole (12. mésic — 3 roky) — zdokonaluje se motorika a
mysleni

» Predskolni vék(3 — 5 rok) — rozvoj motoriky, slovni zadsoby

» Mladsi skolni vék (6 — 11 rok)- rozvoj koordinacnich sch.,
povinnost x volny cas

» Starsi Skolni vék (12 — 15 let) — puberta, vychovné problémy

» adolescence(15 - 18let) — silné citové obdobi, potreba se
osamostatnit, seberealizace



Cil HC v obdobi ditete:

Posilit integritu dite a rodic, dité a skola — schopnost zvladat
prvni stresy

zdravotni oslabeni — ADHD, epilepsie

Vhodné HC:

v' Dechova, relaxaéni a balanéni cviéeni hravou formou za
ucelem zlepseni koncentrace pozornosti

v Psychomotoricka cviceni

v’ Jbéga pro déti — formou zviratek, rostlin, pfibéhy

v’ Kresba a pohyb

v’ Poznani vlastniho téla, vyvoj harmonické osobnosti

I'Pozor na dlouhodobé relaxace — jsou kontraindikaci pfi ADHD a epilepsii !!



Obdobi dospélosti (18 — 20 let)

* Vrchol zdravi a sily

e Pohyb dulezity pro udrzeni funkci jednotlivych
systému

HC — harmonizace osobnosti — vybér forem HC
dle osobniho zajmu ( vétsSinou tai-chi, chi-kung)

Od 30 let — pocatek involucnich procesu, obdobi
pracovni vytizenosti — zvladani stresovych situaci



Zeny po menopauze (cca 50 let a vice)

* Velké hormonalni zmény odrazejici se nejen v
telesné, ale i v psychické oblasti (porucha
spanku, nadmerné poceni, navaly, deprese...)

Vhodné HC — joga, tai-chi, chi-kung, Feldenkreis,
aj. za cilem celkového zklidnéni, naleznuti
rovnovahy, pocitu blaha

Pozor! Na pritomnost involucnich zmeén a
pripadnych onemocnéni — ne polohy hlavou
doll, ne rychlé zmény poloh a ne izometrické
posilovani
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Biologické — zmeény v organismu (Po Ap, Nerv a smysl.
funkce, kardiovaskular. sys)

Socialni — soc. role - dichod (zména ZS),
postproduktivni vek, faze zavislosti

Kalendarni (chronologicky) — dfive 60.vék

nyni 65— 74 mladi seniofri
75 — 84 stari seniofi
85 a vice velmi stari
nad 90 let - dlouhovékost



* Starnuti je nevratny, univerzalni, druhove
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
vnitfniho a zevniho prostredi, ztraci své
adaptacni schopnosti a snadno, i pfi mirnych
podneéetech, dochazi k dekompenzaci jak
organove funkce, tak organismu jako celku.



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

* Dochazi k ubytku svalové hmoty, prestavbe
costni tkane, ke zménam v mékkych tkanich

colem kloubu a k omezeni jejich fyziologického
pohybového rozsahu.

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



e Télesna vyska se zmensSuje se snizenim
meziobratlovych plotének, ubytkem svalové
hmoty, snizenim napéti svalu

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

* Dochazi k ubytku mozkovych bunek, ztratée
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 — riziko padu!

/mény v endokrinnim systému (zmény hladin
normonu).

Respiracni systém - dochazi k poklesu vitalni
kapacity plic (v dusledku snizeni vykonnosti
svalstva hrudniku, snizeni pruznosti plicni
tkané, 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 cévni
rezistence.

e Casta pfitomnost hypertenze
* Nizsi schopnost koncentrovat se.




Cil H.C. u senioru:

e Stabilizace zdravotniho stavu senioru. )
e Zastaveni progrese starnuti (ADL)

e ZlepSenizdatnosti a funkéniho stavu seniora (manualni zrucnost, sila
sv. dolnich koncetin, flexibilita, rovnovaha, vytrvalost, rychlost
reakce)

» Zlepseni, stabilizace kognitivnich schopnosti

e Postupovat dle didaktickych zasad posloupnosti a pfimérenosti s
ohledem na aktualni stav klienta tak, aby cvicebni plan byl
individualné optimalné zaméren, pozitivné ovlivhoval celkovy stav
klienta a nepretezoval jej!!

* Pozitivhé motivovat!



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

Zaradit dechova cviceni.
Nezapominat na pitny rezim!! @i |
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 - mela by vést ke
zklidnéni organismu. Existuje souvislost mezi
psychickou tenzi, funkénim stavem
autonomniho nervového systému a napétim
svald.

* CviCit s oporou o zed nebo o zidli.

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



Vhodné vyuziti hudebniho doprovodu.

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

Pozor na izometricka cviceni zejména u
hypertenze.

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




Zasady vyberu vhodnych HC

-

. Respektovat involucni zmény

2. Respektovat zdravotni a psychicky stav
senioru

3. Respektovat vek a uroven télesné zdatnosti
4. Respektovat zajem o formu HC

Pripadné zarazovat pouze nékteré prvky HC do
pohybovych intervencnich programi pro
seniory (dechovy, relaxacni, balancni cviceni;
prvky Tai-chi, aj.)



Efekt HC u senioru:

Zlepseni ukazatell fyzické kondice (dechovy objem,
srdecni vydej), Uprava krevniho tlaku, snizeni rizika
ischemické choroby srdecCni a srdecniho selhani.
Snizeni ubytku kostni hmoty (zvlasté u zen po
menopauze).

Snizeni rizika padu a zlomenin — zlepseni rovnovaznych
schopnosti.

Zlepseni pohyblivosti i celkové funkénosti kloubd,
snizeni bolesti kloubU — analgeticky efekt endorfinu.

Zlepseni kognitivnich schopnosti (schopnosti uceni,
pozornosti a kratkodobé paméti).



Zlepseni kvality spanku
Zrychleni metabolismu.
Udrzeni optimalni hmotnosti

Stabilizace psychiky - antidepresivni ucinek,
rozSirovani spektra socialnich kontaktu.

Zvyseni vitalni energie ©



