Vyuka 4. 12. — Pohybova aktivita senior(

Cilem cviceni u seniorské populace je zpomaleni involuénich procest a jejich projeva

a tedy udrzeni, pripadné zlepseni kvality Zivota.

Cviceni by mélo byt zamérené na rozvoj:
Svalové sily

rovnovahy,

aerobni vytrvalosti,

flexibility/mobility,

hbitosti.

(Pozn. Tato obecnd doporuceni se vztahuji na zdravé seniory. Seniofi s uréitym omezenim musi
cvicebni program konzultovat s |ékarem).

Téma vyuky 4.12.
Flexibilita/mobilita

- Rozsah pohybu v kloubech

- Souvisi s Urovni mobility, v€etné ohybani, zvedani, dosahovani, chozeni do schodl

- UdrZzeni flexibility dolnich koncetin — prevence bolesti zad, prevence poranéni
muskuloskeletalniho systému, prevence pred abnormalitami chlize, prevence padu

- UdrZeni flexibility horni ¢asti téla — udrzeni sobéstacnosti pti kazdodenni péci o sebe (péce o
télo, péce o vlasy, oblékani, vysvlékani véci pfes hlavu, zapinani pasu)

o Zhorsena pohyblivost v ramennim kloubu mdzZe plsobit bolest a zhorsenou
posturalni stabilitu, zplsobuje postiZzeni az u 30% lidi nad 60 let.

- Flexibilita se v dusledku involuéniho procesu zhorsuje — je mozné ji udrzovat a zlepSovat

cvicenim.

Doporucené cviceni na flexibilitu a mobilitu by mélo obsahovat:

- zahfati organismu (rdzné modifikace chiize)
- kloubné-mobiliza¢ni cviceni (mobilizace vSech vétsich kloubt, postupné zvétSovani
rozsahu pohybu
- dynamicky strecink (zahrati sval(, jejich aktivizace, nesvihat, kratké vydrZe v polohach)
- posileni stfedu téla
- posileni svall s tendenci k ochabovani
- rozvoj flexibility — staticky strecink (pocitat s omezenym rozsahem zejména v ramennim,
kolennim a kycelnim kloubu
o vyhnout se cviklim s ostrym thlem v kolenou,
o dlouhym vydrzim ve vzporech,
o nestabilnim poloham a postojim (presun pozornosti na udrzeni stability)



o omezit zmény poloh hlavy (ztrata orientace v prostoru a nestabilita)

Vybrané diagnostické metody
Pred kazdym testem zajistit dostatecné zahrati organismu a zejména mérené partie.
Senior fitness test (SFT) — Chair sit — and — reach test

- Hodnoceni flexibility dolnich koncetin (dlleZité pro dobrou posturu, vzorce chize a ¢innosti
denni potreby

- Sed na kraji Zidle, nataZend jedna noha, obé ruce sméruji k prstlim na natazené noze

- Zjistujeme délku mezi konecky prstd na rukou a nohy (1 inches = 2,54 cm), plus, minus

SFT — Back scratch test

- Hodnoceni rozsahu pohybu v ramennim kloubu
- Jedna ruka dosahuje co nejdale za zady smérem dol(, druhd ze spodu nahoru
- Zjistujeme rozsah mezi prostfednimi prsty (1 inches = 2,54 cm), plus, minus

Functional reach test — dosah

- Hodnoti funkéni mobility, dynamické rovnovahy a miry rizika padu

- Senior je instruovan, aby stal vedle zdi, ale nedotykal se ji, zvedl pazi, ktera je blize ke sténé,
na 90 stupnd v ramennim kloubu, se zavienou pésti. Pokyn zni - ,, dosdhnéte co nejdale, aniz
byste udélal krok.”

- Natdhnout metr do vysky cca 1,2 — 1,3 m nad zemi.

- Zacatecni pozice — metr je na tfetim kloubu (kotniku)

- Skdre se urcuje hodnocenim rozdilu mezi poéatecni a koncovou polohou

- Kritéria pro ukonceni testu - nohy se zvedly z podlahy nebo se udélal krok

- Jsou provedeny tfi pokusy a je zaznamenan primér poslednich dvou

Interpretace méreni:

- 25cm avice - nizké riziko padu

- 15cm az 25cm - riziko padu je 2x vétsi nez obvykle

- 15cmaméné - riziko padu je 4x vétsi nez obvykle

- Neochota dosdhnout - riziko padu je 8x vétsi nez obvykle

- Na hodnoceni ma vliv fada faktor(: vyzkum ukazal, Ze pohybova strategie a sniZzena flexibilita
patefe ovliviuji vzdalenost dosahu.

- Popis a ukazka testu - https://www.physio-pedia.com/Functional_Reach_Test_(FRT)

Zebris — méreni ¢asoprostorovych parametri chiize

Délka a sitka kroku, kadence chlize a jeji rychlost se povazuji za markery predikce padu. Jsou
ovlivnény mnoha faktory, jednim z nich je i flexibilita hlezenniho, kolenniho a kycelniho kloubu.

Pfrilohami k tomuto tématu jsou:

1) Popis testu - SFT — Chair sit — and — reach test



2)
3)
4)
5)
6)

7)

Popis testu - SFT — Back scratch test

Normy k testu - SFT — Chair sit —and — reach test

Normy k testu - SFT — Back scratch test

Protokol z méreni casoprostorovych parametrd (Zebris)

Védecky ¢lanek k méreni ¢asoprostorovych parametr(i chize - Normative spatiotemporal gait
parameters in older adults

Normy zakladnich parametrid chiize



