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Diagnostika a pohybovy systém v
ontogenezi

Pohybové aktivity senioru

Mgr. Pavlina Bazalova



Zakladni pilire zdravého starnuti?
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* Pohybova aktivita

« \yzZiva

¢ Spanek

* Socialni vazby

* Prevence nemoci a urazu
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Programy a projekty

60 a vic \& .

neznamena nic

https://nspz.cz/60-a-vic-neznamena-nic-2019/

Project Impact

Healthy Aging

https://bc.healthyagingcore.ca/resources/project-impact-healthy-aging

F’ﬁ Mezi némi
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4 https://www.domovkusov.cz/aktuality-
https://www.itskolka.cz/blog/projekt-mezi-nami-mezigeneracne-id-57 archiv/rotopedtours-a-peskotours-55357 S



Obecna doporuceni k pohyboveé aktivite
senioru

150 minut PA stredni intenzity za tyden
nebo
75 minut PA vysoké intenzity za tyden
nebo
kombinace

NHS Choices: Physical Activity
Guidelines for older Adults
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Obecna doporuceni k pohyboveé aktivite
senioru

2x tydné 3x tydné

Aerobni Odporovy Balance a
PA trénink koordinace

NHS Choices: Physical Activity

Guidelines for older Adults
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Casto doporuéované aktivity pro senior

https://www.today.com/health/diet-fitness/nordic-walking-full-body- IVI U I\I I
7 workout-heart-health-rcna40095 S P 0 R _|_



Casto doporuéované aktivity pro senior
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Zasady pri doporuéovani PA seniorum:

"'Respektovat obecna doporuceni
"IRespektovat involuéni zmény
"IRespektovat zdravotni stav
_IRespektovat uroven telesné zdatnosti
_lIntenzita zatéze a monitoring zateze

10bsah cvi€ebniho programu? — zaméreno na cil
IRespektovat vztah k pohybové aktivité?
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Vhodné druhy PA

Pohybové aktivity zamérené na

pohybovy aparat
IMobilita, flexibilita
‘1Svalova sila
JRovnovaha
JKoordinaCni cvi€eni a jemna motorika

3
https://www.hotel-duo.cz/laskave-cviceni-pro-nestarnouci-seniory/

https://www.silversneakers.com/blog/strength-
10 training-for-seniors/
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Vhodné druhy PA

Pohybové aktivity zamérené na

kardiovaskularni a respira¢ni aparat

[1Aerobni aktivita stfedni intenzity

"IDechova cviCeni — vypln pauzy mezi cvicenimi, po
cviceni

[1Vybér aktivity — zatiZzeni kloubU, zapojeni svalovych
skupin

https://www.beskydskasedmicka.cz/b7/uz-nikdy-ale-
nordic-walking-older-adults/ atmosfera-b7-je-vzdy-vrati-na-start-scerbovi-dokoncili-
11 vsech-13-rocniku/
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Vhodné druhy PA

Pohybové aktivity zamérené na nervovy systém a psychiku
"1Body and mind koncepty
“1Kognitivni funkce — psychomotorika + aerobni aktivita
1ISenzomotorika — periferni NS
"1Aktivity ve skupinach

2 ki =
https://www.athletescare.com/chiroblog/view.php?cid=7 = -
https://www.jchealthandlite.org/wp-

content/uploads/2021/11/Parachut-game-1030x773.jpg

Seniofi tanéi:
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/2019podzi
12 m/seniori_tanci/web/pages/02_01_pohybovy_ pr
ogram.html
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Nevhodné PA

IPrudké a svihové pohyby

DRyChle Zmeny pOIOh (Sed_StOJ’ Ieh-StOJ) ps:www.our-arthritis.com/trits-log/aout-

D N a d mérn é inte N Zita Zétéie arthritis/arhritis-news/312-parkour-against-arthritis

"1Dlouhé izometrické kontrakce se zadrzi dechu

“IVysoka narocnost cviceni — technicky nebo koordinacné —pusobi
demotivacné

[1ZvySena pozornost pfi praci s nacinim (bradla, bedny, apod.)
_1Zvysena pozornost pri doskocich, preskocich

https://www.youtube.com/watch?v=PfkKXe TwXJA

+ omezeni dana zdravotnim stavem, ktera mohou dale limitovat vyber PA
) MU NI
SPORT
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Nemoci se kterymi se mizeme €asto potkat
a mohou mit vliv na volbu PA

_IHypertenze

“1Stav po IM

1Stav po CMP

10Osteopordza

_IDiabetes mellitus

ICHOPN, AB

_IDemence

"IPolyneuropatie

"Degenerativni onemocneni
kloubu (stavy po TEP KOK,
KYK)

"10nkologicka onemocnéni
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https://is.muni.cz/obchod/baleni/26711
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Motivace senioru k PA

ZKuste si predstavit, ze jste ve vedeni mesta a dostanete za ukol
vymyslet a realizovat projekt. Projekt ma za cil motivovat seniory k
PA a zvysit jejich zdatnost. Jak bude projekt vypadat?

Jakym zplsobem budete seniory oslovovat a motivovat?

Co si myslite, Ze je nejvétsim motivatorem senioru k pohybu?
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Motivace senioru k PA

Ukazujete se, ze tri nejvetsi okruhy motivaci jsou:

_IPratele, ktefi maji vztah k pohybu
_IDoporuceni lékare, zdravotni duvody
"IRodina, ktera je aktivni

l

Edukace — znat benefity PA
Aktivity se zapojenim rodiny, pratel — vyznamna psycho-socialni slozka
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Biologicky efekt PA

“IDulezity faktor v prevenci chronickych neinfekénich chorob
hromadného vyskytu (snizeni mortality i morbidity u
kardiometabolickych onemocnéni)

'Pohybova inaktivita — jeden z hlavnich rizikovych faktoru
celkové mortality

IPsycho-socialni efekt

IDusevni pohoda, emocionalni ladéni
[1Snizuje prevalenci depresivnich stavu
"1Socialni kontakty

ICas straveny s rodinou
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Biologicky efekt PA

Kardiovaskularni systém

1Snizeni TK

1SnizZeni klidové a zatézove SF
"1 ZlepSeni periferniho Zilniho toku
"ILepsi kontraktilita myokardu

Pohybovy systéem

1Zvyseni kostni denzity, zména
architektoniky kosti

"INavysSeni svalové hmoty

"IPozitivni efekt na posturu, drzeni téla

Dalsi:

JRegulace tonu sympatiku a
parasympatiku

"IPozitivni efekt na kognitivni funkce

JRovnovaha - riziko padu

18

Respiracni systéem
[1Snizeni klidové DF
Zvy3eni VC (IRV)

1Uginn&jsi vyména plynli na arovni alveold

Metabolismus

[1Snizeni rizika rozvoje DM Il

"JUprava lipidového spektra

[1ZlepSeni funkce gastrointestinalniho
systéemu

[1Snizeni mnozstvi tukové tkané
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Dékuji za pozornost!



20

Zdroje:

Berankova, L., Grmela, R., Kopfivova, J., & Sebera, M. (2012). Zdravotni t€lesna vychova. Brno: Masarykova univerzita.

Cruz-Ferreira, A., Marmeleira, J., Formigo, A., Gomes, D., & Fernandes, J. (2015). Creative Dance Improves Physical Fitness and Life
Satisfaction in Older Women. Research on Aging, 37(8), 837—855.

Dandy, D. J., & Dennis, J. E. (2009). Essential orthopaedics and trauma (viz vySe). New York: Churchill Livingstone.

Davies, K., & Campbell, A. (2006). Zada, klouby a vSe co vas boli: podrobna pfiru¢ka péce o klouby, kosti a svaly s navody, jak se zbavit
napéti a bolesti. Praha: Svojtka & Co.

Dlabalova, I., & Klevetova, D. (2008). Motivacni prvky pri praci se seniory. Praha: Grada Publishing.

Halkova a kol. (2005). Zdravotni télesna vychova: Specialni udebni texty. |. ast. Praha: CASPV.

Haskovcova, H. (2010). Fenomén stafi. Praha: Havli¢ek Brain Team.

Hegyi, L. (2015). Geriatria pre praktického lekara. Bratislava: Herba.

HoSkova, B. (2012). Vademecum: zdravotni télesna vychova (druhy oslabeni). Praha: Karolinum.

Hui, E., Chui, B. T., & Woo, J. (2009). Effects of dance on physical and psychological well-being in older persons. Archives of Gerontology

and Geriatrics, 49(1), 45-50. doi.org/10.1016/j.archger.2008.08.006.

w’
RN —
O =
AT
—]



21

Zdroje

» JaroSova, D. (2006). Péce o seniory. Ostrava: Ostravska univerzita.

+ Jones, C. J,, & Rose, D. J. (2005). Physical activity instruction of older adults. Champaign, IL: Human Kinetics.

» Kalvach, Z., Zadak, Z., Jirak, R., & Zavazalova, H. (2004). Geriatrie a gerontologie. Praha: Grada.

* Kenney, W. L., Wilmore, J. H., Costill, D. L., & Wilmore, J. H. (2012). Physiology of sport and exercise. Champaign, IL: Human Kinetics.

» Kolaf, P. (2009). Rehabilitace v klinické praxi. Praha: Galén.

+ Kopfivova, J. (2014). Pohybové aktivity pro seniory. In: Vybrané aplikované pohybové aktivity: teorie a praxe. Brno: Masarykova univerzita.

» Navrdtil, L. (2017). Vnitfni Iékafstvi pro nelékaiské zdravotnické obory. Praha: Grada.

« Némedcek, D. (2010). Uroveri vybranych pohybovych schopnosti Zien v starSom veku. Bratislava: End.
» Ondrusova, J. (2011). Stari a smysl Zivota. Praha: Karolinum.

» Pacovsky, V. (1990). O starnuti a stari. Praha: Aviceum.

» Pathy, J, Sinclair, A., & Morley, J. (2006). Principles and Practice of Geriatric Medicine. Chichester: John Wiley & Sons.

+ Petrova Kafkova, M. (2010). Perspektivy starnuti: z pohledu psychologie celozivotniho vyvoje. Sociologicky ¢asopis / Czech Sociological Review. 46 (2), 337-339.

—
f——

TUN

UN I
PORT

o



Zdroje

Syslova, V. (2013). Zdravotni télesné vychova. Praha: Ceska asociace Sport pro viechny

Syslova, V. (2005). Zdravotni télesna vychova Il. Praha: CASPV.

Stilec, M. (2004). Program aktivniho stylu Zivota pro seniory. Praha: Portal.

Teplan, V. (2015). Nefrologie vysSiho véku. Praha: Mlada fronta.

Topinkova, E. (2005). Geriatrie pro praxi. Praha: Galén.

Topol, E. J., Califf, R.M., & Prystowsky, E.N. (2007). Textbook of Cardiovascular medicine. Philadelphia: Lippincott
Williams and Wilkins.

Tdmova, J. (2003). Kondiéni programy pro seniory s osteoporézou éastymi pady. LIECREH GUTH, 40(4), 225-227.

[1Venglarova, M. (2007). Problematické situace v péci o seniory: pfiruCka pro zdravotnické a socialni pracovniky.

22

Praha: Grada.

m’
RN —
O =
AT
—]



