POHYBOVE AKTIVITY A SENIORI




Pohybova aktivita senioru
doporuceni

e Svétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje osobam ve véku 65 let a vyse
150 minut fyzickeé aktivity ve stfedni intenzité za tyden
nebo  minimalné 75 minut pohybové aktivity s vysokou intenzitou za tyden

nebo  ekvivalentni kombinaci aktivity se stredni a vysokou intenzitou za tyden.

Kazda aktivita, aby byla zdravi prospésna, by meéla byt provadéna v trvani alespon 10 minut v kuse.

* Pokud jde o dalSi zdravotni prinosy, méla by se fyzicka aktivita se stfedni intenzitou zvysit na 300
minut tydné nebo ekvivalentné.

* Osoby se Spatnou pohyblivosti by mély provadeét fyzickou aktivitu pro zlepseni rovnovahy a prevenci
padd, 3 a vice dni v tydnu.

« Zvlastni dulezitost by se méla vénovat silovému tréninku provddénému 2 nebo vice dni v tydnu a
zahrnuijici posileni hlavnich svalovych skupin.



Vhodna PA

Psychicky stav

Pamétové a kognitivni funkce

Fyzicky stav
Funkce PA
Télesna funkcnost
Silové schopnosti (HK,DK)
Aerobni zdatnost
Koordinacni schopnosti
Manualni zru¢nost

Psychosocialni uroven

Vyuziti volného ¢asu
Nové socialni kontakty
Rozvoj komunikace
Zvyseni celkové odolnosti

—)

Zlepseni kvality
procesu starnuti

sobéstacnost, zpomaleni
involucnich procest




Pohybove intervencni programy (indoor,
* Individualni (ranni cviceni, tcr)élr{irqgcr?a%%oamlgyt},lgy)e, plavani..)
e Skupinové

Zasady pri tvorbé a realizaci PIP

1. Respektovat morfofunkcni involucni zmeny (pokles funkcni kapacity télesnych
systému, adaptability, rychlejsi Unavnost, delsi ¢as k regeneraci).

Respektovat zdravotni stav seniora, medikace, monitorovani HF a TK.
Intenzitu zatéze volit na zakladé Spiroergonomického vysetreni Iékarem.

Respektovat vék, uroven télesné vykonnosti, zdjem o PA (emoce, motivace).
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Obsah cvicebniho programu zamérit k danému cili (zdravy, ADL, nezptsobily).

v'"Monitorovat HF na zacatku, v prdbéhu a na konci pohybové intervence (sporttester)
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Zasady pri pohybovem zatezovani

Seznamit jedince s metodikou a technikou provadéni PA.

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

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

Dusledna postupnost zatizeni.

Preferovat jednodussi cviky bez velkych narokt na koordinaci.
Neprovadeét cviky se zadrzovanim dechu, cviceni koordinovat s dychanim.
Na zavér cvicebni jednotky zaradit vzdy cviceni relaxacni (ne dlouhé).

Vytvaret pratelskou atmosféru.




Typy PA

nybové aktivity zamérené na pohybovy aparat
nybové aktivity zamérené na srdecne-cevni a dechovy system

nybové aktivity ovlivaujici psychiku a centralni nervovou soustavu
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*Vhodna cviceni

Rozvoj:

* Rovnovahovych funkci (i balanc¢ni
cviceni)

* Manualni zru¢nosti

* Kloubni pohyblivosti, flexibility

* Svalové sily DK, HK

* Aerobni zdatnosti

* Kognitivnich a pamétovych schopnosti,
komunikacnich sch. (PM cviceni a hry)

* Rytmickych schopnosti

* Harmonicka cviceni (dechova, relaxacni)




Nevhodna cviceni

»Nahlé zmény poloh téla

» Dlouhodobé setrvavani v hlubokych predklonech

»Tvrdé dopady a doskoky

» Dlouhodobé zatézovani kloubt (pfi nadmérné hmotnosti)
»Razantni Svihova cviceni

» Koordinacné ndrocna cviceni

» Posilovaci cvi¢eni se zadrzi dechu

»Béh na tvrdém povrchu



Vhodneée PA

1. Ve vztahu k prostredi — uvnitr, venku, ve vodnim prostredi

2. Ve vztahu k cili: ) S
zdravi, cvicici po cely Zivot — udrzet funkcnost (rezistentni trénink)
stari, schopni pouze ADL — zlepsit funkcni kapacitu

stafi se sedavym zpusobem Zivota, jiZ riziko nezpusobilosti — zvratit tento stav a
stat se sobéstacnym

3. Ve vztahu ke zdravotnimu stavu (na zakladé Iékarského doporuceni)



PA v prirode — individualni, skupinova

Pozitiva: pohyb na Cerstvém vzduchu vliv a pusobeni samotné prirody na psychiku

Chlize (intenzita dle doporuceni lékarem), severska chtize — narust sval.sily,
obéhovy systém, redukce tukové tkané

Tai-Chi — pomalé cviceni, koncentrace na dech, pozitivni uCinek na rovnovahu,
kloubni pohyblivost, psychiku

Micové hry — tenis, badminton
Tanec — rozvoj rytmickych schopnosti, socialni aspekty
Turistika — pési, vodni

Najit si takovou PA, ktera odpovida schopnostem daného jedince a vyhovuje mu
(30 min. denné).



Vodni prostredi

Voda-soucast naseho zivota (50% v lid.téle).
Pozitiva:

e umoznuje udrzet se na vodé

e pomaha udrzet rovnovahu

* rozvoj dychacich funkci, AE kapacity
* klouby, svaly

Aqua-aerobik (40-50 min.) + pomuUcky
Hry ve vodé + pomucky (PM)

Plavani — jakékoliv

Relaxace — masazni ucCinek vody



Cviceni v telocvicne, sportovni hale

ZTV, Thai-Chi, joga — zmirnit sval.napéti, zvysit svalovou silu, zlepsit
nervosvalovou koordinaci, kloubni pohyblivost, rovnovahu

Posilovna — pod odbornym vedenim — prevence sarkopenie (sila
brisniho, zadového svalstva, HK, DK)

Hry — PM, sportovni (basketbal,odbijen3d, tenis, badminton, ...)

Lékar na zakladée vysetreni doporuci vhodnou PA a urci limity zatéze
(pfi zatézi kontrola pomoci sporttesteru)!

Najit si takovou PA, ktera odpovida schopnostem daného jedince a
vyhovuje mu (30 min. denné).



RADOST Z POHYBU




