DUVODY ZAJMU O SENIORSKOU PROBLEMATIKU

21. stoleti — stoleti senioru

Statistické prognozy - do roku 2030 se podil lidi ve véku 65 let
a starSich zvysi az 0 25%

Celosvétovy trend starnuti populace - vyzkumy o faktorech
pozitivné €i negativné souvisejicich s uspésnym starnutim

Jedna z priorit Masarykovy Univerzity

Profilace Fakulty Sportovnich Studii

Zkusenosti z projektu

Ambice stat se stat se autoritou a poradenskym centrem v oblasti
doporuceni zdravého Zivotniho stylu senior(

VytvorFeni prostoru pro setkavani a realizaci aktivit senioru




POHYBOVA AKTIVITA SENIORU

* Teoreticka vychodiska

Benefity pohybové aktivity
Doporuceni pro pohybovou aktivitu
Cile pohybové aktivity

* Problematika pada u seniort

Fenomenologie padu
Klasifikace padu

Riziko padu

Diagnostika miry strachu z padu

« Kognitivni funkce

Clenéni

* Typy zakladniho vySetfeni

Seznameni s projektem - Efekt
intenzivni tane¢né-pohybové
intervence....

Cile a metody

Vysledky

Ukazky tancu
Typy tréninku

(silového, balanéniho,
vytrvalostniho, taneéniho..)

Diagnostické metody

Zajimavosti




TEORETICKA VYCHODISKA

« Co musime znat?

* InvoluCni procesy — zakonitosti starnuti organismu
 Aktualni zdravotni stav

* Dlouhodoby zdravotni stav

 Stav kognitivnich funkci

« Zasady pohybu seniora (typy omezeni)

 Fyzicka aktivita v pribéhu Zivota

* Informovany souhlas




BENEFITY POHYBOVE AKTIVITY

* Prevence predCasného umrti,

* prevence mozkové mrtvice,

* snizeni rizika vzniku kardiovaskularnich onemocnéni,

* prevence hypertenze,

- prevence diabetes mellitus 2. typu a metabolického syndromu,
- prevence obezity a nadvahy,

* snizeni rizika vzniku nékterych typu rakoviny (napf. kolorektalni karcinom,
rakovina prsu nebo prostaty),

* snizeni rizika depresi a demence, uzkosti,

« zlepseni kvality spanku,

* prevence osteopordzy, zlomenin a sniZeni rizika padu u seniord,
« zlepSeni kognitivnich funkci.

(Haskell et al., 2007; Miles, 2007; Nelson et al., 2007; Physical Activity Gu delines Advisory Committee [PAGAC], 2008; Sims et al., 2006; Warburton, Charlesworth,
Ivey, Nettlefold, & Bredin, 2010; Warburton, Nicol, & Bredin, 2006; WHO, 2010).




POHYBOVA AKTIVITA SENIORU -
DOPORUCENI

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

nebo ekvivalentni kombinaci aktivity se stfedni a vysokou intenzitou za tyden

Kazda aktivita, aby byla zdravi prospésna, by méla byt provadéna v trvani alespon 10 minut

World Health
Organization

+ Pokud jde o dalSi zdravotni pfinosy, méla by se fyzicka aktivita se stfedni intenzitou zvysit na 300 minut tydné

nebo ekvivalentné.

» Osoby se Spatnou pohyblivosti by mély provadét fyzickou aktivitu pro zlepSeni rovnovahy a prevenci padd, 3 a

vice dni v tydnu.

+ Zvlastni dulezitost by se méla vénovat silovému tréninku provadénému 2 nebo vice dni v tydnu a zahrnuijici

posileni hlavnich svalovych skupin.




POHYBOVA AKTIVITA SENIORU

Cile
» Udrzeni sobestacnosti
- Udrzeni, pripadne zlepseni kvality zivota
« Zpomaleni involu€nich procesu a jejich projevu

« Sobéstacnost posuzujeme pomoci riznych skal zakladnich a instrumentalnich aktivit
denniho zivota (ADL - activities of daily living, a IADL - instrumental activities of daily
living)

« ADL - zakladni sebeobsluzné aktivity (najedeni a napiti, oblékani, osobni hygiena, koupani,

kontinenci moci, kontinenci stolice, pouziti WC, chilize po schodech, presun z ltizka na zZidli ¢i
vozik, chuze po roviné)

* IADL - schopnost Zit zcela samostatne, bez pomoci a vyrovnat se s nastrahami kazdodenniho
Zivota (telefonovani, nakupovani, pfiprava jidla, vedeni domacnosti, prani, samostatna doprava,
samostatné uzivani leéku, nakladani s penézi)




POHYBOVA AKTIVITA SENIORU

Cile
« Udrzeni sobéstacnosti
« Udrzeni, pripadné zlepseni kvality zivota
« Zpomaleni involuénich procesu a jejich projevu

- Muzeme ovlivnit pohybovou aktivitou s cilem zlepSeni zdatnosti zlepSenim
dilCich pohybovych schopnosti a dovednosti

- Svalova sila, rovnovaha, aerobni vytrvalost, flexibilita/mobilita, hbitost.

» Kognitivni funkce




PROBLEMATIKA PADU U SENIORU

Definice padu

Pady - jeden ze zasadnich problémi ohrozujicich zdravi osob seniorského véku.

28-35% lidi ve véku 65 a vice let kazdoro¢né pada

* uosob starSich 70 let se Cetnost zvySuje na 32-42%

Jeden z péti padu zplisobi vdZna zranéni

Pady zplisobené hlavné béhem kaZdodennich ¢innosti jsou tieti nejcastéjsi pricinou umrti seniort.

Strach z padi - omezuje béZnou denni aktivitu seniora

nedostatek pohybu

nasledné zdravotni nasledky




FENOMENOLOGIE PADU

» Upresnéni a pochopeni mechanismu a priciny padu

- Rozlisujeme pady

skacenim (pfechodné poruchy rovnovahy),

zhroucenim (puvod cerebralni pfi epilepsii €i extracerebralni pfi kardialni
synkopé),

zamrznutim (podkladem je zamrznuti dolni koncetiny v pribéhu chuze, télo viak
pokracuje v pohybu dopredu),

zakopnutim (pad dopfedu na ruce v dusledku zakopnuti Spi¢kou nohy nejcastéji u
Parkinsonovy choroby)

a ostatni nediferencované pady, jejich pfiinou je Casto nepozornost ze strany
seniora.




KLASIFIKACE PADU

* Mechanické pady
* vznikaji z ddvodu riznych mechanickych prekazek.

* tvofi asi 25-30 % vSech padu u seniorl

* nebezpecny povrch (kluzka podlaha, shrnovaci
koberecCky),

+ prekazky v cesté (prahy, schody)

+ Spatné osvetleni (nedostateCné osvétleni, tma a
odlesky),
« kompenzacéni pomucky (berle, hal, vozik).

* pad muze vzniknout uklouznutim, zakopnutim, chizi po schodech a také opfenim
se 0 nepevny kus nabytku.




KLASIFIKACE PADU

- Symptomatické pady
 vznikaji na zakladé pusobeni vnitfnich pficin nej¢astéji vlivem somatické choroby.
 tvofi 70-75 % vSech padu.
+ somaticka onemocnéni snizujici stabilitu a chuzi,

* neurologicka a cerebrovaskularni onemocnéni (napf. CMP, epilepsie, periferni neuropatie,
ateroskler6za mozkovych cév, Parkinsonova choroba),

. kardiov?skulérni onemocnéni (napf. ortostaticka hypotenze, hypertenze, synkopa, srdeéni selhavani,
arytmie),

« onemocnéni pohybového aparatu (svalova atrofie, stavy po amputacich, stavy po zlomeninach,
plegie, parézy, osteopordza, artréza),

« smyslova onemocnéni (zejména poruchy zraku),

 urogenitalni onemocnéni (inkontinence a;.),

* metabolické poruchy (anemie, dehydratace a hypoglykemie),

* psychiatricka onemocnéni (deprese, nocni dezorientace, demence, delirium)
* a abuzus alkoholu a navykovych latek.




RIZIKO PADU

» Posouzeni rizika
- vhodné diagnostické nastroje
* The Morse Fall Scale

* (Morse et al., 1985),

* Hendrich Il Fall Risk Model
* (Oliver et al., 1997).

- Falls Efficacy Scale - International, FES-I (Tineti et al., 1990, Yardley et al., 2005)

* Downton fall risk index (Downton, 1993)




FALLS EFFICACY SCALE — INTERNATIONAL
(FES-I) ~
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DOWNTON FALL RISK INDEX (OBDOBi 1 ROKU)

Predchozi pad

Uzivané léky

Léky na uklidnéni/sedativa
Proti vysokému tlaku (jiné nez diuretika)
Antiparkinsonika
Antidepresiva
Jiné
Smyslovy deficit
Zadny
Zrakové omezeni
Sluchové omezeni
Pohybové omezeni
Dusevni stav

Dezorientovany/zmateny

Chuze
Normalni (bezpecna bez pomiicek)
Bezpecna s vyuzitim pomucek
Nebezpecna
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POHYBOVA AKTIVITA A PREVENCE PADU

- Parametry ovlivnujici pady
- Sila
* Vykon
* Rovnovaha
 Mobilita/flexibilita
* Vytrvalost
+ Obratnost

« Kognitivni funkce

- Nutny rozvoj véech parametra! | = = 4




KOGNITIVNI FUNKCE

Poznavaci funkce - jedna z hiavnich oblasti lidské psychiky,

Jejich centra jsou uloZena v riznych ¢astech mozku. i
= ,,_./-/’ :

Prostrednictvim téchto funkci - ¢lovék vnima svét kolem sebe, et g

Jedna, reaguje, zvlada rizné ukoly, je schopen ucCeni, zapamatovani, CEREBELLUM - mozeEek

prizptisobovani se ménicim se podminkam okolniho prostredi. =
* Funkce mozecku:

* Koordinace pohybi a

= T PR g udrZovani rovnovahy
* Clenéni kognitivnich funkci (zajistuje plynuly, pfiméFenya
St cileny pohyb - uréeni sméru, e

Pamét délky, trvdni a intenzity pohybu
* motorické podminéné reflex

Pozornost, koncentrace - zapojen do procesii

Rychlost zpracovani informaci, pohotovost prRECdira P en -
* Podil na emo¢nich, motiva¢nict smoot,coordinated

Exekutivni funkce v€etné emocionalni seberegulace BARIRT G pIE G P

Re¢, schopnost vyjadfovani a porozuméni
Prostorova orientace




KOGNITIVNI VYéETIv?EI\!i — CELA BATERIE
TESTU

MoCA

JLO — Test orientace Car

Doména

Celkova kognitivni uroven
Vizuospacialni schopnosti
Taylorové figura — kopie

Taylorové figura (bezprostredni; oddalena)

WMS Ill — Logicka pamét (bezprostfedni; oddalend)
WMS Il - Seznam slov (bezprostfedni; oddaleny)
Pozornost Symboly

Opakovani Cisel

Exekutivni funkce Hanojska véz (3 disky, 4 disky, 5 disku)

FPT- Test péti bodu
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Test neverbalni fluence - Five Point Test:
normativni data pro dospélé

The Five Point Test — a Test of Nonverbal Fluency:
Normative Data for Adults

Souhrn

- . i h ekl R Autofi deklaruji, e v souvislosti s pfedmé-
Figuralni {nebeli neverbdini fluence je schopnest exekutivnich funkd, kterd nam poskytuje tem studie nemajl 24dné komeréni zjmy.
informace o divergentnim mySleni, rozdélené pozornosti, planovani a mentaini flexibilité. The zuthors declare they have no potential
Thorseny wkon v testech zaméfenych na figurdini fluenci nachazime u pacient( s neuro- conflicts of iterest concerning drugs, products,
logickym 1 psychiatrickym postizenim. Pétiteckovy test (Frve Point Test, STT) je jeden z neu- o services used in the study.

oy A ¥ 4 ¢ Ao Redakéni rada potvrzuje, #e rukopis
ropsychologickych testd, jenz slou2i ke zhodneceni figuraini fluence. Ukolem probanda je : : i :

5 R i ¥ ¥ 3 prace splnil ICMIE kritéria pro publikace
wytvofit co nejvice obrazcd v asovém limitu. Cilern této studie bylo wytvofit normy k 5TT pro zasilané do biomedicinskych fasopist.
¢eskou dospélou populaci. Predkladame normativni data pro dospélé ve véku od 20 do B85 let The Editorial Board declares that the manu-
{n = 503). Hodnotili sme pocet spravnych odpovédi a poet perseveraci. Podet spravnych script met the ICKUE * uniform requirements”

odpovédi je oviivnén vékern a vzdélanim (r = =0,3; resp. 0,4; p < 0,0001), proto jsou normy bex: tomedit| prpess,

rozdéleny na pasma po 10 letech a dale podie ukonfeného vzdélani. Podet perseverad s té-
mito proménnymi souvisi jen slabé {r, = 0,1; resp. =0,1; p < 0,05}. Pohlavi nema vliv na pocet
spravnych odpoviédi ani perseverad (t = 0,09; p > 0,9 pro oba skary).

5. lohanidesovd™,
E. Bolcekova™™s,
H. St&pankova’?, M. Preiss'26

* Figuralni (neverbalni) fluence - schopnost EF
» Poskytuje informace o divergentnim mysSleni,

rozdélené pozornosti, planovani a mentalni flexibilité.




Montrealsky kognitivni test (MoCA)

* Siroke vyuziti,

» vyhodnocuje vice kognitivhich domeén,

 detekce ruznych neurologickych
onemocneni

rané faze Alzheimerovy demence
mirné kognitivni poruchy,
Parkinsonovy choroby,
vaskularni kognitivni poruchy,
roztrousené sklerozy,

deprese,

schizofrenie a;.

Zdravy Clovek > 26

: : JMENG .
MONTREALSKY KOGNITIVNI TEST (Nasreddinly test) ~ Vedalani Datum narozeni -
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PoZAde)ie o OpaKovani Slow. 2. pokus Bo
- Pozomos. Piettéte Fadu Eisel {1 za viefinu). Testovany je mé zopakova:, jak 5ia za sebos. [ 1218564
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MINI-MENTAL STATE EXAMINATION 4:
(MMSE)

Stredoskolské Stredoskolské o 0
Vzdélani (kategorie) Vsichni

i 4 s maturitou a vys$si bez maturity a nizsi seniofi
* Percentilové normy

v , Vzdélani (interkvartilové rozpéti) 13 -17 let 10 -12 let
Ceske verze testu MMSE

— zjednoduseny formular

. [vétSinou normalni kognitivni funkce,

mozna mirna kognitivni porucha, hrani¢ni nalez,
bod vhodné kontrolni nebo neuropsychologické
vySetieni

- mirna demence
bodu

16-19

1 stredné tézka demence
bodu

-

<15

. |zavazna demence
bodu




KOGNITIVNI FUNKCE — SOUHRN INFORMACI

1. Uroven kognitivnich funkci ma vliv na celkovou zdatnost seniora

2. Snizena uroven kognitivnich funkci muze mit negativni vliv na uroven
pohybovych schopnosti a dovednosti seniora
3. Na trhu jsou dostupné testy pro zakladni kognitivni vySetreni

* NejrozSirenéjsi testy pro rychlou zakladni diagnostiku KF
* MoCa test

* Mini-mental state examination (MMSE)

Pozor!!!

Kognitivni testy jsou ¢asto chranény licenéni smlouvou. Vzdy je potfeba se ujistit, zda mizeme v naSem
pripadé (vyuka, védecky ucel, komercni vyuziti) test pouzit, pfipadné pozadat autora o moznost pouZziti.




EFEKT INTENZIVNi TANE(VENE:POHYBOVE INTERVENCE NA
KOGNITIVNI FUNKCE A ZMENY MOZKOVE PLASTICITY
ZDRAVYCH SENIORU A PACIENTU S MIRNOU KOGNITIVNI
PORUCHOU
2015 - 2019

Cile

 Vytvorit strukturovany taneCné-pohybovy program pro zdravé seniory (HS) a pacienty s
mirnou kognitivni poruchou (MCI)

* Vlyhodnotit efekt 6ti-mésicni taneCné-pohyboveé intervence (3x tydné€) na

0 zmény struktury a funkce mozku u HS a MCI pomoci multimodalniho vySetfeni magnetickou
rezonanci

0 zmeény kognitivnich funkci pomoci psychologického vySetfeni baterii testu

0 zmény ve vybranych parametrech fyzické zdatnosti




EFEKT INTENZIVNi TANECNE-POHYBOVE INTERVENCE NA
KOGNITIVNi FUNKCE A ZMENY MOZKOVE PLASTICITY
ZDRAVYCH SENIORU A PACIENTU S MIRNOU KOGNITIVNI
PORUCHOU

Vysledky

» Vyznamny pozitivni efekt tance na pozornost, exekutivni funkce
(naplanovani strategie, provadéni dvou véci sou¢asné, prizpusobovani
se novym situacim,...)

 Lepsi prokrveni mozku a vznik novych nervovych propojeni a nervovych
bunek

« Maly vliv na fyzickou zdatnost (Uroven statické a dynamické rovnovahy,
aerobni vytrvalost)










POKRACOVANI.... SE PRIPRAVUJE

* Muzete se tésit na
 Benefity urcitych typl tréninkl (silového, balanéniho, vytrvalostniho, tanecniho..)
« Typy cvi€ebnich programu pro seniory (pro¢, jak, omezeni)

+ Diagnostické metody pro zjisténi urovné pohybovych schopnosti a moznosti zjiSténi efektu
ur€itého typu cviceni

« Zajimavosti
« Parkour pro seniory

+ Kritéria poradani cvi€ebnich programud a vyzkumu (informovany souhlas, souhlas etické komise
pro vyzkum atd.)

« Zazitky a zkuSenosti z praxe




“The trick to

aging
sracefully

is to enjoy it.




