POHYBOVE AKTIVITY A SENIORI
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Pohybova aktivita senioru

e prevazuje sedavy zpusob Zivota

* PA je znacné omezovana (tzv. pohybova inaktivita, travime spoustu
Casu ve statickych polohach —sed, leh)

* zvySuje procento zdravotné oslabenych jedincl a to v€éetné senioru



Pohybova aktivita senioru

 zavéry mnoha vyzkumu prokazaly, Ze vhodna pravidelné provadéna
pohybova aktivita prokazatelné prispiva k primarni prevenci
civilizacnich onemocnéni

e zpomaluje rychlost starnuti a zvysuje kvalitu zivota



Pohybova aktivita senioru

e stdvajici védecké poznatky pro stanoveni optimalnich parametra PA
pro jedince v obdobi stari nejsou zcela jednotné, presto mizeme na
zakladé mnoha studii, které prokazuji pozitivni vliv PA na fadu
civilizacnich onemocnéni, stanovit pro seniory vSeobecna pohybova
doporuceni

* pri davkovani pohybové zateze povazujeme za nezbytné zvolit
optimalni frekvenci, intenzitu, trvani a typ PA (tzv. FIIT charakteristiky)
s prihlédnutim k riznym skupindm senioru



Pohybova aktivita senioru

* je treba podporovat vSechny pristupy, které jsou orientovany na
kazdodenni aktivni Zivot. PA je treba individualné prizpusobit jednak
stavu kardiovaskularniho, respiracniho a pohybového aparatu

* je potrebné brat v uvahu predchozi pohybovou zkusenost, pohlavi,
vek a styl zivota daného jedince



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.



FREKVENCE

Nazory odbornikl na objem pohybovych aktivit seniort nejsou jednotné.

Soucasny koncept navrhuje pro dospelou populaci provadet PA po dobu 30 minut alespon 5x
tydné (nejméné 150 minut pohybovych aktivit za tyden, prevazné aerobniho charakteru).

Minimalni doba 30 minut muzZe byt sectena béhem celého dne, podporuji se béZné typy
kazdodenni (habitualni) pohyboveé aktivity.

Zejména pro seniory je chapeme jako alternativni model vedle strukturovaného pohybového
programu (domaci prace, prace na zahradce, prochazky se psem).

K aerobnimu typu zatizeni se doporucuje zarazovat do pohybového programu 2x za tyden aktivity,
které budou zlepSovat svalovou zdatnost a zvySovat rozsah pohybu v kloubech + rovnovaha.
Velmi Casto slouzi jako kritérium lidsky krok, optimem je pak dosazena hodnota PA

10 000 kroku za den.



INTENZITA

* Také pri doporucovani optimalni intenzity zatizeni nachazime vyznamné
odlisnosti.

eVvvVvV/

* nalézame i studie, které dokazuji vyznamne vetsi pozitivni vliv pohybu na
* télesnou zdatnost a zdravi pri intenzité vyssi.

e VV/

frekvence — SF), postupné se mizeme dopracovat az na 75 % maxima.
Krajni hodnotu SF dosahujeme jen na zakladeé Iékarského doporuceni a je
také prospésné ji monitorovat v prubéhu i po skoncéeni zatéze.



ZNAMKY UNAVY

* Kromeé intenzity zatizeni pozorne sledujeme projevy unavy.

* Je treba vnimat, ze objektivni priznaky zatizeni se mohou lisit od
subjektivnich pocitu.

* K hodnoceni a posouzeni objektivnich i subjektivnhich znamek unavy
muzZeme vyuzit hodnoceni podle Zotova.



UNAVA

* barva kuze

e poceni

* dychani

* pohyby

* subjektivné

* koordinace pohybu
* rychlost reakce



INTENZITA

* Intenzitu zdtéze muzeme také subjektivné posuzovat podle otevrené
Borgovy skaly vnimaného usili mezi 6 a 20 body, ktera slovné
charakterizuje vnimani zatéze od nejmensi (stupen 6) jako velmi,

Vvv/

ze zatéz mezi stupném 11 a 13 je charakterizovana jako ponékud
lehka, odpovidajici aerobni aktivité pri rekreacni PA.

* Jako orientaéni kritérium pfrilis vysokého zatizeni muzZzeme u senioru
pouzit tzv. test mluveni, kdy pri vysokeé intenzité zatizeni prestava byt
jedinec schopen souvislé reci.



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).

i AW N

Obsah cvicebniho programu zamérit k danému cili (zdravy, ADL, nezptsobily).

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



Pohybove intervencni programy

* k provozovani pravidelné PA nestaci pouhé védomi, ze je to uzitecné
pro zdravi, tedy racionalni motivace

* ale velmi podstatnou roli hraje
* emocni prozitek z pohybu
* radost z atmosféry a druznosti, ktera k pohybu patri
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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

S




Pohybové aktivity zamerene na pohybovy
aparat

e upevnujeme a nacvicujeme spravneé drzeni téla, ovlivinujeme bolest
patere, odstranujeme funkcni poruchy pohybového aparatu
prostrednictvim specifickych vyrovnavacich cviceni

* rozvijime kloubni pohyblivost a pohyblivost patere, rozvijime svalovou
silu, predevsim v oblasti dolnich koncetin, zamérujeme se na rozvoj
statické i dynamické rovnovahy

e uplatnujeme cviceni na rozvoj manualni zrucnosti, volime vedeng,
rizené pohyby, respektujeme prvky zdravotniho cviceni



Pohybové aktivity zamerene na srdecne-
cévni a dechovy systém

* \V obdobi stari zarazujeme aerobni PA, ktera zvysuje aerobni kapacitu.
Aerobni typy pohybovych Cinnosti prokladame dechovymi cvicenimi,
pri kterych klademe dlraz zejména na prodlouzeny vydech.

* \/ytrvalostni Cinnosti davkujeme postupné, nejprve v kratsich
casovych intervalech, napf. 2—3 minuty, postupné zarazujeme delsi
casove useky.

eVvvV/

individualni.



Pohybové aktivity ovliviujici psychiku a
centralni nervovou soustavu

e vyuzivame cviceni psychomotoriky

* klademe duraz na zlepSovani a rozvoj smyslového vnimani
* prostorové orientace

* velkou pozornost vénujeme rozvoji kognitivnich schopnosti.

* osobnostnimi vlastnostmi a citlivym vedenim cviceni ovliviujeme
psychiku senioru



*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).
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Chuze a pési turistika

* Tento druh PA stimuluje ¢innost kardiovaskularniho systému a
spalovani tuku, organizmus si postupné zvyka na vytrvalostni zatizeni.
Uplatfiujeme prirozeny lokomocéni pohyb, postupné muzeme zvysSovat
tempo a vzdalenost.

* Dbame na spravnou techniku chuze, kdy je vhodné nejprve

V VeV



Nordic walking

* severska chuze s vyuzitim holi umoznuje intenzivnéji zapojit

* svalstvo pazi, pletence ramenniho a svaly zadové, soucasnée dochazi k
prirozenému posilovani svalstva dolnich i hornich koncetin



Tanecni pohybové formy

* Tanec patri mezi PA, ktere prispivaji predevsim k rozvoji vytrvalostnich a
koordinacnich pohybovych schopnosti (prostorova orientace a
rovhovahové schopnosti).

* Zminované schopnosti hraji u seniort dilezitou ulohu zejména jako
prevence proti padim.

* Tanec hraje u senioru take dulezitou roli spolecenskou, zejmena v oblasti
socialni komunikace.

* Volime jednoduche tanecni kroky, postupne vytvarime pohybovou
choreografii a soubor rytmickych cviceni za doprovodu hudby (lze je doplnit
zpévem nebo mluvenym slovem).

* Soucasné tim udrzujeme a rozvijime kognitivni funkce, které jsou dulezité v
prevenci Alzheimerovy nemoci.



Plavani a cviceni ve vode

* Plavani pusobi na svalstvo celého téla, vhodné a nenasilné rozviji
dychaci funkce.

* Diky pohybu ve vodé témeér nedochazi k zatézovani kloubniho
systému. Dbame na postupné ochlazovani, nevhodné jsou pro seniory
skoky do vody a potapeéni.

* Jako nejvhodnéjsi styl |ze doporucit polohu v lehu na zadech.



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



Psychomotoricka cviceni a hry

 Jde o jednoduché pohybové aktivity, které Ize snadno modifikovat pro
skupiny senioru.

* Tato forma pohybu je provadéna zabavnou, hravou formou, jejimz
cilem je prozivani radosti z pohybu.

e U senioru uplatiiujeme zejména hry a cviceni zamérené na zlepseni
psychickych funkci, dale na rozvoj koordinacnich schopnosti s vyuzitim
netradicnich pomucek a nacini (padak, molitanové micky, pivni tacky,
jogurtove kelimky, vicka od PET lahvi, satky, tyCe, balancni plosiny).



Zdravotni cviceni

* \/yuzivame cvicCeni z oblasti zdravotni télesné vychovy, ktera odstranuji
funkcni poruchy pohybového aparatu.

* Jedna se o vyrovnavaci cviceni, ktera vedou k nacviku spravného
drzeni téla, dechova cviceni podporujici rozvoj dechovych funkci a
také prispivajicich k télesné a dusevni relaxaci.

* Aplikujeme relaxacni cviceni, kterymi regulujeme celkové psychické a
fyzické uvolnéni. Zarazujeme uvolnovaci cviceni zlepsujici kloubni
pohyblivost (soustredime se zejména na kloub ramenni a kycelni).

* \V neposledni radé provadime protahovaci a mirnée aktivacni cviceni,
zabezpecujici svalovou rovnovahu, a také rovnovazna cviceni, kterymi
podporujeme rozvoj statické i dynamické rovnovahy.




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).



Dalsi pohybove aktivity

vV eV /

hry) nemusime zcela vyloucit, posuzujeme je vsak individualné.

e K tomu, abychom je mohli do pohybového programu senioru zaradit,
je treba na né organizmus v prubéhu roku pripravit.

e Zdvérem povazujeme za dulezité zminit nevhodné typy PA a cviceni.



Ceho se vyvarovat?

prudké pohyby a zmeény zakladnich poloh, pfi kterych dochazi k zavratim

rychlé tempo pri provadéni pohybovych aktivit a Cinnosti provadéné vysokou
intenzitou bliZici se maximu Ci prekracujici hranici funkéniho zatizeni,

izometricka cviceni se zadrZzovanim dechu,

preskoky, seskoky, dlouhotrvajici poskoky (nevhodné pro nosné klouby a vnitfni organy)

zaklony hlavy spojené s rotaci hlavy, pohyby hlavou dold, pfi nichZ hrozi nebezpeci mdloby v disledku utlaku
cév vedoucich krev do mozku,

dochazet k padliim, srazkam a mohou vést k neumeérnému psychlckemu pretizeni,

narocnd koordinacéni cviceni a sloZité sestavy, pfi kterych hrozi riziko ztraty sebedlivéry a mohou podnitit
pocit ménécennosti

spinalni cviceni pri podezrfeni na vyhrez meziobratlové ploténky
cviceni na naradi, jako napr. bradla, kruhy, hrazda



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




RADOST Z POHYBU




