Seniori a deti

Specifika a pozadavky téchto skupin



Vhodna cviceni senioru

Je tfeba davat pozor na osteoporoézu, kdy tézkeé pripady patri do rukou
fyzioterapeutlim a Iékarum. V nasi populaci prevlada u starsich zen, vlivem
stravy je vSak muzi dohanéji. Do stejné kategorie lze zahrnout i
ortopedické problémy. Lidé s endoprotézami by cvicit méli. Idealni je
pilates, qigong, taiji, Spiralni stabilizace Dr. Smiska a jina rehabilitacni
cviceni. Dale je tfeba co nejvice prirozeného pohybu.

Kardiovaskularni nemoci mohou byt rovnéz kontraindikaci, zvlasté |écené
medikamentdzné. U téchto potizi urcité nezacinat s novymi vytrvalostnimi
aktivitami vyjma rychlejsi chtze. Tepova frekvence by neméla presahovat
120 tepl/ min. Vhodnou aktivitou je i cyklistika. Podobné pfistupy je tfeba
volit i u plicnich a jinych internich nemoci.

U seniorl je vhodné pohybové aktivity konzultovat s [ékarem.



U zdravych seniorl se mUzeme setkdvat s preceriovanim vlastnich sil a z
toho plynoucich pretizeni pohybového aparatu.

Je velmi dulezité vést seniory k pfijeti faktu, Ze to uz nebude jako za mlada
a aktivitu a jeji Cetnost tomu adekvatné prizpUsobit.

U senioru, ktefi se vénovali sportu je dulezité dbat na kompenzacéni
cviceni. Vhodné jsou cviky s overballem nebo gymnastickymi mici.

Je dobré dbat na spravny dechovy stereotyp a relaxaci.

U starsich lidi je na druhou stranu vidét, ze si uvédomuji fakt, ze zdravi je
to nejcennéjsi, co maji.



Déti

U déti jakéhokoliv véku je tfeba predevsim podporovat prirozeny pohyb,
tedy chlzi, béhani, lezeni po stromech, plavani, délani stojek, hvézd apod..
U déti dbame na to, aby neztracely prirozenost, aby se spravné vyvijely
klouby a pater, tedy postura.

Dnesni realita vsak chce po détech, aby sedély ve skolnich lavicich a ucily
se mnohdy nesmysly a na to nejdulezitéjsi se zapomina. Proto se dnes plni
détmi ordinace fyzioterapeutu.

Pro déti od predskolniho véku je dllezZité sportovat formou hry, aby pohyb
vnimaly dal jako zabavu.

Je duleZité upozornovat rodice na to, aby své déti nechali rozvijet se
vseobecné. Chybou je zaméstnavat déti jedinym sportem, kde se déti
prepinaji a zadélavaji si na poruchy rustu a pretizeni kloubU a patere. Navic
se tak ¢asto neodhali skutecny talent ditéte.



* U adolescentl se Casto sklonuje silovy trénink. To je velké téma, na které
je mnozstvi ndzoru. Je dobré premyslet funkéné a selskym rozumem.
Nechame déti skakat ze stromu, ale nemohou zvednout Cinku s 5 kg.
Kdyz vSak déti lyzuji, je na vnéjsi koleno v oblouku vyvijen tlak 3-nasobku
télesné vahy, néco podobného je, kdyz skacou ze stromu.

e Zvlasté v puberté lze vnimat spolecensky tlak , ktery déti zene to

posiloven. V této oblasti je tfeba dospivajicim davat dostatek pozornosti a
péce.



