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,SUPEM“ NEBO POZVOLNA
DOLU...“



STARNUTI A FYZIOLOGICKE ZMENY
a rizika

nervovy systém a smyslové organy

poruchy propriocepce, zhorseni zraku, rizeni pohybu,
koordinace, zpomaleni reakce - pady, urazy

snizena schopnost uceni se nového pohybu

neuro-endokrinni systém pro rizeni energetického
metabolismu bunék

pomalejsi a nizsi kapacita

poruchy termoregulace - prehrati, podchlazeni -
poruchy védomi, kolapsy, pady, urazy, ohrozeni
zakladnich zivotnich funkci




STARNUTI A FYZIOLOGICKE ZMENY
a rizika

V pripadé rozvoje poruchy glycidové tolerance a
diabetes mellitus Il. typu muze pri fyzickém
pretizeni dojit k vyCerpani energetickych
zasob, kolapsu, poruse vedomi.



STARNUTI A FYZIOLOGICKE ZMENY
a rizika

pohybovy aparat

Kosti — osteoporodza, zvl. zeny!, snizena pruznost a pevnost -
zlomeniny

Klouby — artréza, chondropatie, spondyloza, vyhrez ploténky,
kofenovy syndrom, ploché nohy, vyboceny palec a kladivkové prsty
nohou - zhorseni stavu

Svaly — sarkopenie (= Uubytek svalové tkané vlivem starnuti a
pohybové hypoaktivity), snizena pevnost a pruznost - natazeni,
natrzeni a zanéty — dysbalance (= funkcni nerovnovaha, stav
zkraceni a oslabeni svalll) - bolesti zad, krku, hlavy, ramen, kycili,
kolen, — pokles podilu typU rychlych svalovych vlaken (typ llb),
zvyseni podilu pomalych oxidativnich svalovych vlidken (typu ) -
ubytek anaerobnich schopnosti.



STARNUTI A FYZIOLOGICKE ZMENY a
rizika

kuze

zhorseni izolacnich a termoregulacnich funkci

ktize = prehrati, podchlazeni

spolecné s mechanickym tlakem v obuvi,
deformitami kosti - odreniny, puchyre, trzné
rany, vredy, zanety, infekce

snizena tolerance ultrafialového zareni >
spaleni, zanety, alergie



STARNUTI A FYZIOLOGICKE ZMENY
a rizika

transportni systém pro kyslik

Krevni obéh - aterosklerdza (= ztrata pruznosti a zuzeni
prusvitu tepen ukladanim sklerotické hmoty v jejich
sténach) - ischémie (nedostatecné prokrveni) ostatnich
tkani a organu!

Srdce — ischemicka choroba srdecni (= nedostatecné
prokrveni myokardu pri poruse prichodu krve koronarnimi
tepnami), poruchy rytmu, kardiomyopatie - selhani

Zily — {, navrat krve k srdci, zanét Zil, krevni sraZzeniny >
selhani

krevni tlak - hypertenze, kolisani - poruchy vedomi,

kolapsové stavy, pady, urazy, cévni mozkova prihoda,
selhani srdce



S nastupujicim starim dochazi
k omezovani pohybu a
pohybovych aktivit
u kazdého clovéka.



Starnuti a zdravi

* Duvody inaktivity

- zdravotni problém

- obava z mozného zranéni, Ci existence faktu,

- ze dosud nebyla sport. aktivita.

- Obava, ze ¢lovék je na cvi€eni prilis stary a slaby.

Spravny postoj — presné naopak!!!

Bez ohledu na vek nebo aktualni fyzickou kondici,
Ize byt pohybové aktivni!



e Cviceni muze napomoci zastavit nékteré
priznaky starnuti. Pohyb ma kladné ucinky na
nase télo, ale i na nasi mysl (ovliviuje naladu a
priznivé plsobi na pamét).

* Pohybova aktivita je vhodna at uz jsme zdravi
Ci nemocni.



Zdravi je chapano

* Dojde-li k naruseni rovnovahy organismu, dochazi
ke zménam chovani a to s sebou prinasi radu
negativnich reakci, které mohou byt spoustécem
stresu a pozdeji i zavaznych zivotnich situaci a
které mohou vést az ke krizi.

* Stresory —prvky, které cloveka vystavuji
negativhimu tlaku a spoustéji fyziologické
procesy, které nas negativné ovlivnuji a vedou k
tizivé osobni situaci cloveka.

e Zhorseni kvality zivota.



Salutory

pozitivni zivotni faktory, které naopak pomahaji
cloveku v prekonavani obtiznych zivotnich situaci.

Kvalita Zivota predstavuje slozity komplex prvku, ktery
muzeme rozdélit do dvou rovin, subjektivni a
objektivni.

Subjektivni kvalita zZivota se tyka lidské emocionality a
vseobecné spokojenosti se zivotem.

Objektivni kvalita Zivota znamena splnéni pozadavku
tykajicich se socialnich a materialnich podminek zivota,
socialniho statusu a fyzického zdravi (Hnilicova, 2005).



V souvislosti s kvalitou zivota jsou
zminovany
Sport a pohybové aktivity - jsou doporucovany
Sirokym vrstvam populace vsech vekovych kategorii.

Pohyb, tedy motorika cloveka je rizen CNS. Tato ridi
veskeré procesy v lidském organismu prostrednictvim
cerebrospinalni soustavy ridici pohybové chovani a
volni cinnost. Jde o prenos informaci mezi mozkem a
svaly. Vlivem tohoto prenosu dochazi k pohybovému
chovani. Zmeény pohybového chovani probihaji
dlouhodobym pusobenim na fidici nervovy systém a
zasahuji hluboko do regulacnich procesu.
Prostrednictvim ruznych cviceni lze pochopit uzky
vztah mezi telem a mysli a diky tomu jsme |épe
schopni ridit mysleni i pamét (Slepicka et al., 2006).
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5 mytu o cviceni v prubéhu starnuti

e Mytus C. 1: CviCit nema smysl, jsem nato uz stejné stary.

Fakta: Pravidelna fyzicka aktivita snizuje riziko pro celou radu
onemocneni, vcetné Alzheimerovy choroby a demence,
srdecCni choroby, diabetes, rakoviny tlustého streva,
vysokého krevniho tlaku a obezity.

 Mytus C. 2: Starsi lide by se neméli fyzicky namahat. Méli
by byt v klidu a nevysilovat se.

Fakta: Inaktivita vede ke zdravotnim problémuim

* Mytus €. 3: Cviceni zvysuje riziko padu.
Fakt: Pravidelny pohyb zabranuje ztraté kostni hmoty a
zaroven zlepsuje spravné drzeni téla i rovnovahu



* Mytus C. 4: Je prilis pozdé, jsem uz prilis stary
na to, zacit cvicit.
Fakt:Nikdy neni pozde.

 Mytus €. 5: Jsem na voziku. Nemohu cvicit
vsedeé.



Vyhody pravidelného pohybu pro celé
vase téelo

Aktivni pohyb napomaha starsim osobam udrzet si svou
fyzicku nebo zhubnout. S vekem se zpomaluje
metabolismus = riziko obezity. Pohyb napomaha zvysit
metabolismus, buduje svalovou hmotu a pomaha spalit vice
kalorii.

CviCeni snizuje moznost onemocnéni, zlepsuje funkci
imunitniho systému, prospiva srdci a zlepsuje krevni tlak,
hustotu kosti a funkci traveni.

Prevence Alzheimerovy choroby, diabetu, obezity, srdecnich
chorob, osteoporozy a rakoviny tlustého streva.

CviCeni zvysuje pohyblivost, pruznost a rovnovahu. Zlepsuje
pevnost, pruznost a drzeni téla



Jak zacit??

Doporuceni od Iékare pred zahajenim.

Zvazit vlastni zdravotni problémy.

Pri cviceni se nelze citit Spatné, cviceni nesmi
bolet

Zacit je treba pomalu a zvolna. Cvicit 2x denné

po 10 minutach. Pri cviceni pozor na mozna
zranéni, priliSnou unavu Ci prehrati organismu

Dodrzovat pitny rezim.



Jak POKRACOVAT?

. Dodrzovat cvicebni plan po dobu nejméne 3
nebo 4 tydnu, aby se stal zvykem...

. Zamerit se na kratkodobeé cile.

. Cviceni by nikdy nemélo ublizovat.

. Pri potizich je nutné obratit se na svého |lékare.



Vhodné PA

1. Kardio vytrvalostni cviceni

Pouzivani velkych svalt. Kardio pohyb zahrnuje chizi, chlzi do
schodu, plavani, turistiku, jizdu na kole, veslovani, tenis a

tanec.

2. Silovy trénink

Silovy trénink buduje svaly diky opakovanému pohybu s pomoci
zavazi nebo externim odporem télesné hmotnosti, stroju,
cinek, nebo gumicek — je na diskusi objem a zpUsob
provedeni.

ProcC je pro vas tento pohyb dobry: Silovy trénink pomaha
zabranit ztraté kostni hmoty, buduje svaly a zlepsuje
rovnovahu.



Vhodné PA

3. Pravidelné protahovani a stretching nebo
treba joga.

4. Cviceni na rovhovahu: Napomaha ke stabilité
a ke spravnému drzeni tela. Napr. joga, Tai

Zlepsuje rovnovahu, drzeni téla a kvalitu vasi
chuze. Také snizuje riziko padu a strachu z
padu.



Typy Cinnosti, které jsou prospesné pro
starsi osoby:

e Chuze.

* Seniorsky krouzek sportu nebo fitness

* Vodni aerobik a vodni sporty

* JOga

e Tai Chi . Bojova umeéni inspirované soustavou
pohybu, které zvysuji rovnovahu a silu...



Jak si oblibit pohyb

Vyberte si druh aktivity/cviceni, které vas
oude predevsim bavit

Premyslejte jak PA zaclenit do cvicebni rutiny.
Pri PA poslouchejte oblibenou hudbu

Béhem prochazky se vénujte oblibené Cinnosti
Béhem PA poznavejte nové lidi

Provadeéjte PA ve skupiné....




Pravidla vybéeru PA

 volit kombinaci vice druhu cviceni, které by

melo komplexni ucinek (vSechny pohybové
schopnosti),

* melo by jit o dobre regulovatelnou a
kontrolovatelnou pohybovou aktivitu.

* Je nebezpecné zacCinat novou hru, kterou
clovek dosud nedélal. Zvlaste, kdyz obsahuje
rychlé a prudké pohyby, napr. squash



Zpusob provedeni PA

Opatrne, pomaleji, pozvolna, ne prudké pohyby,
v prehledném terénu.

Provadeét spise znamou PA.

Mené sprinty, obratnostni cviky apod.
Nezvedat, nenosit a nehazet tezka bremena
Mensi intenzita a objem tréninku, ale castéji.

POSTUPNE zvy$ovani intenzity — trvani — objemu
zateze podle reakce (bez pretrvavajici unavy,
dusnosti, bolesti)



Mnozstvi pa

Priblizné 4x tydné 30 minut nebo 3x tydne 40
minut apod. (tj. celkem alespon 120 minut
tydné)

Intenzita:

subjektivné: do pocitu , ponékud namahaveé”
az ,namahave” zatéze

Objektivné cca 50-60% maximalni TF.



Dalsi faktory

* Prostredi — moznosti pro sport a pohybovou
aktivitu (infrastruktura.....)

* Pratelé a rodina — podpora rodiny, sortujici
znami a pratelé

 Komunalni politika — souvisi s prostredim
(vystavba sportovist, podpora projektd......



/Zasady pro cviceni se seniory

Komunikace!

Primérenost zadanych ukolu

Zdatnost cvicence

Spravné urceni vychozi cvicebni polohy
Spoluprace s ostatnimi

Odpoutani se, dosazeni uvolnéni
Pristup

Metodické a bezpecnostni pokyny



Komunikace

Nepodcenujte inteligenci Ci schopnosti
starsich osob.

Hovorte s nimi a spolecné zjistéte jejich
moznosti a limity.

Umoznéte jim ve zvolenych aktivitach uspét a
prozit radost Z pohyb
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Primérenost zadanych ukolu

Nemuze-li nékdo vykonavat zadanou ulohu ¢i mu postizeni
brani vykonavat urcité pohyby a aktivity, vzdy hledejte vsechny
moznosti pro zaclenéni do kolektivu. Napr. Nedokaze-li
vykonavat cviceni na rovnovahu ve stoji, umoznéte mu je
vykonavat v sedu na zidli a povzbuzujte ho k maximalné
moznému vykonu! Ujistéte se, ze je pokud mozno plné
integrovan do aktivity.

Zdatnost cvicence

* Nejste-li si jisti vykonnosti a pohybovymi schopnosti a
dovednostmi cvicencu,

* stridejte aktivni ¢asti cvicebni jednotky s oddechovymi



Spravné urceni vychozi cvicebni
polohy

Dulezitym hlediskem pro za¢lenéni cvicencu do cviceni
je nalezeni vhodné a bezpecné polohy ke cviceni, ktera
umozni co nejvetsi zapojeni do Cinnosti. Napr.:

dosazeni bezpecné rovnovazné polohy: vleze, vsede Ci
stoji s oporou nebo bez opory;

poskytovani opory a pomoci tam, kde je to nezbytne,
prostrednictvim podparnych pomtcek, jako napr. .

> v .y : 2 4 DN
podlozky, polstare, karimatky, pomoci asistenta Gi.' s.
kombinace vyse zminénych zpusobu,:: p- 9 <
stridani poloh je vhodné k procvicovani uZ zvlaa utych
schopnosti a dovednosti, napr. pohyb cvicence v
prostoru s oporou, cviceni na misté P@Qbry Ci




Spoluprace s ostatnimi

* Nechejte cvicence vzajemne si asistovat pri
cviceni, naucte je davat i prijimat dopomoc.
Ponechejte jim ale svobodu volby a myslete na
jejich osobni prostor.

 Umoznete zazit vedouci Ci jinak vyznamnou
roli pri praci ve dvojici s partnerém Napriklad

nomoci praktické demonstrace cwicen vedém

partnerova pohybu dle slovich | Strukci nio

ofi podani dopomoci pri cviceni.
|

-

—
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Odpoutani se, dosazeni uvolnéeni

* |Instruktor i vSichni uc€astnici cvicebni jednotky by
se meli snazit hledat moznosti, jak starsi kolegy s
problémem mobility (uzivatele voziku, berli,
choditek apod.) zapojit do pohybovych aktivit bez
téchto pomucek, napr. cvicit mimo vozik na
zinence nebo na zidli, s ostatnimi.

* Kde toto neni mozné, pokuste se vyuzit PA na
ruznych urovnich — ménte aktivity v ruznych
polohach — nejen vestoje (pro chodici ucastniky),
ale i vsede a vleze.




Pristup

* Pred zacatkem cvicebni jednotky ci lekce
taktné seznamte cvicence s ruznou urovni
schopnosti jednotlivych kolegu ve skupiné (pro
ucely spoluprace a komunikace).




* Vyuzivejte rozdily ve schopnostech a
potrebach pozitivnée v kazdé mozné aktivite.
Napr. mate-li ve skupiné vice osoby se ZrP,
které potrebuji ozvucené pomucky, vyuzijte
jich pri Cinnosti pro vSechny a zduraznéte
dulezitost vyuzivani a procvicovani sluchu.



Metodické a bezpecnostni pokyny

* Berte ohledy na osoby se smyslovym postizenim.
Budou slyset Ci videt vase signaly pro start, konec
aktivity nebo bezpecCnostni signaly? Signaly musi
byt zretelné a srozumitelné pro vsechny cleny ve
cvicici skupine.

* Nekteri cvicenci mohou byt citlivi na cviceni s
fyzickym kontaktem. Muze to byt zpusobeno
rozdily v pohyblivosti, rovnovaznych
dovednostech, reakénim Case apod. Pozorujte
reakce senioru na fyzicky kontakt a v pripadé
negativni reakce cviceni zmeénte.



Moznosti

S N e B T ~ -,
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pokracovani...

 Jestlize se vozickari ucastni cvicebnich
aktivit mimo svuj vozik (na zemi, zidli),
nezapomente pro neé zajistit mekkou

podlozku. : Q




https://www.google.com/search?q=cvi%C4%8D%C3%ADc%C3%AD+senio%C5%99i&rz=1C1TEUA enCZ551CZ555&tbm
=isch&source=iu&ictx=1&fir=UqURKHZ6Nf2BBM%252CMHJCcOEIUbTtI5SM%252C_&vet=1&usg=Al4_-
KTbIDAAW5SVOpgM81NeWDZgbjsVRQ&sa=X&ved=2ahUKEwimpeWPI9LntAhXnyYUKHVXKAekQ9QF6BAgXEAE#Imgrc
=njgclligL,.zPONM



e Spolupracujte s terapeuty, asistenty a
predevsim s cvicenci samotnymi pri zjisténi
nejvhodnéjsiho zptsobu premistovani pomoci
primé manualni pomoci pri prechodu z jedné
cvicebni polohy Ci Cinnosti do druhé (napr. ze
zidle na zem a zpét do voziku).

 Domluvte se na zpusobu pomoci, ktery
vyhovuje vsem a je bezpecny.

 (Wittmannova, J., Miklankova, L, 2011)



