


Pohybové aktivity senioru

Zamerit se na:

- pohybovy aparat

- srdecné-cévni a dechovy systém

- CNS a psychiku

Co je potreba respektovat:

- specifika starnuti organismu (involucni procesy)

- zdravotni stav — aktualni i dlouhodoby, medikaci, HF, TK (Iékarské
doporuceni)

- stav kognitivnich funkci (pamét, pozornost, rec ad.)

- zasady pohybu v seniorském véku (typy omezeni, DM, KVO ad.)

- fyzicka aktivita v pribéhu Zivota

- informovany souhlas



Cile

- zachovani sobéstacnosti
- udrzeni, pripadné zlepseni kvality zivota
- zpomaleni involu€nich procesu a jejich projevu

Jsou jen dva druhy

senioru:

MNechcete sj
le ja __sednout, pani?
Pche! To si nemohl fict
dinv! Jasne ze jo!

111 obsah cvicebniho programu zamerit k danemu cili

(zdravy, ADL, nezptsobily — mobilni-imobilni)

"8 )8 —nechcete si

dnout, pani?




Intervencni programy — zasady, prakticke
rady

1.

Srozumitelné se vyjadrovat, hovorit pomalu a nahlas, po fradném
seznameni se s cvicenim dané cviky spravné a nazorné predveést.

Dodrzovat didaktické zasady — od nejjednodussich poloh a cviku s
postupnym prechodem do vyssich pozic.

Dlslednd postupnost zatizZeni.

Preferovat jednodussi cviky bez velkych narokt na koordinaci.
Neprovadeéet cviky se zadrzovanim dechu, cviceni koordinovat s
dychanim.

Na zaveér cvicebni jednotky zaradit vzdy cviceni relaxacni (ne dlouhé).
Vytvaret pratelskou atmosféru.



Intervencni programy — zasady, prakticke
rady

8. Osobnost cvicitele

- vlidnost, povzbuzeni, usmeév, radost

- posilovat to, co se dari, nechat je vyniknout

- individualni pristup, vse pomalu, v klidu, postupné
- nékdo citlivy na dotek, na jejich véci (zeptat se)

- vtip a humor, ale pozor na zesmeésnéni

- ukazat i svoje nedostatky



