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Souhrn

Cil: Cilem piehledového clanku je popsat vhodné pohybové aktivity ve stafi, uvést
jejich piinos a zaméfit se na bariéry a diivody branici pohybové aktivité ve stari.
Vychodiska: Pohyb a pohybova aktivita hraji dilezitou roli v Zivoté seniora a zahrnuyji
celou fadu ¢innosti od chize, béhu, kondi¢niho cviceni az po nejriznéjsi druhy
sportovnich ¢innosti. Pohybové aktivity ve staif jsou ¢asto vykonavany jako volnocasové
aktivity, které jsou nedilnou sou¢asti nejen socialni opory, ale jsou i prevenci socialni
exkluze a osamélosti seniort. Pii fyzické aktivité je dilezita pravidelnost a jednotlivé
pohybové aktivity museji byt zvoleny s ohledem na zdravotni stav seniora. Existuji viak
bariéry a duvody, které brani pohybové aktivité v seniu. Dulezitou roli hraje také motivace
daného jedince, zda a jak se chce vénovat n¢jaké formeé pohybové aktivity.

Zavér: Vhodné zvolené aktivity ve m&m:mo:_na:wr prevenci vzniku onemocnéni (napr.
infarktu myokardu), jednak pomahaji pfi onemocnéni pohybového aparatu a prispivaji k
posilovani kardiovaskularniho a pulmonalniho systému. V oblasti pohybové aktivity ve
stari je dulezity tymovy pristup k seniortim, ktery zahrnuje rehabilitacniho Iékare, zdravotni
sestry, fyzioterapeuty, ergoterapeuty, logopedy, psychology, specialni pedagogy, socialni
pracovniky, pracovniky v socialnich sluzbach a v neposledni fadé také dobrovolniky.

Kli¢ova slova: pohyb - pohybova aktivita - stafi - zdravi - senior - aktivni Zivotni styl
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Summary Zusammenfassung

Das Ziel: das Ziel des Ubersichtsartikels ist es

Aim: Aim of this review article is to describe ) EIS1C .
geeignete Bewegungsaktivititen im Alter zu

suitable motion activities in old age, to state
their assets and to focus on barriers and reasons
that prevent motion activity in old age.

Basis: Movement and motion activity play an
important role in the life of senior and include
variety of activities from gait, run, keep-fit
exercises to various types of sport activities.
Motion activities in old age are often performed
as free time activities that are inseparable part
not only of social support, but belong also to
prevention of social exclusion and loneliness of
seniors. Regularity is important in physical
activity and particular motion activities must be
chosen in respect to health state of a senior.
However, there exist barriers and reason that
prevent motion activity in old age. Motivation of
an individual plays an important role, if and
how he or she wants to pursue some form of
motion activity.

die  Barrieren und Griinde, die die
Bewegungsaktivitit im Alter verhindern, zu
konzentrieren.

Die Ausgangspunkte: die Bewegung und die
Bewegungsaktivitit spielen im Leben der
Senioren eine wichtige Rolle und umfassen eine
ganze Reihe der Aktivititen wie Wandern,
Rennen, Konditionstraining bis zu allen
maglichen  sportlichen  Aktivititen.  Die
Bewegungsaktivititen im Alter sind oft als
Freizeitaktivitiiten durchgefiihrt, die ein integraler
Bestandteil nicht nur der sozialen Unterstiitzung
sind, aber auch Préivention der sozialen Exklusion
und der Einsamkeit der Senioren sind. Bei der
physischen Aktivitdit ist die Regelmdssigkeit
wichtig und die einzelnen Bewegungsaktivitciten
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beschreiben, ihr Beitrag anfiihren und sich auf
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Conclusion: Suitably selected activities in old
age serve as illness occurrence prevention (e.g.

myocardial infarction), help in impairments of

motion apparatus and contribute to strengthen
cardiovascular and pulmonary system. In the
field of motion activity in old :.mm. team approach
to seniors is very important, including
rehabilitation doctor, nurses, \V\N_..::\\:ﬁ%\.,,.\.,,._
ergotherapists, speech therapists, psychologists,
special pedagogues, social workers, workers in
social welfare and last but not least, volunteers.
Key words: movement, motion activity, old age,
health, senior, active lifestyle )

Uvod

Stafi je poslednim ontogenetickym
obdobim v Zivote ¢loveka, které je
n,rw.S_Qo:.NoE:o zménami v oblasti
fyzické, psychické a socialni. Na pribéh
stafi ma vliv zivotni styl, zdravotni stav,
E%o?ow% stav, socialni a ekonomicka
situace. Pohyb a pohybova aktivita hraji
dilezitou roli v Zivoté seniora a zahrnuji
celou tadu ¢innosti od chiize, béhu,
plavani az po nejriznéjsi druhy
sportovnich ¢innosti. V oblasti pohybu je
diulezita pravidelnost a jednotlivé
pohybové aktivity museji byt zvoleny s
ohledem na zdravotni stav seniora.
Pfestoze je podle Janc¢ika, Zavodné,
Zo<o§.m (2006) proces starnuti
doprovazen poklesem z4jmu o
pohybovou aktivitu, setkdvaji se tito autofi
v soucasné dobe se stale Cast&jsi pozitivni
motivaci seniorli a snahou zvysit si svoji
O\N_.O_Ao: zdatnost. Seniofi majici zajem o
fyzicky trénink by mély byt vysetieny
Iékafem, ktery ur¢i, zpravidla na zékladé
vysledku zatézového testu, relativné
bezpe¢né limity intenzity vhodné zatéze
(Jancik, Zavodna, Novotna, 2006).

vo:v.&oé aktivita je nedilnou soucasti
systému koordinované (komprehensivni)
rehabilitace zahrnujici slozky lé¢ebnou,

miissen — mit  der  Riicksicht — auf de

Gesundheitszustand des Seniors zz,,.hm.:\&i:
werden. Allerdings gibt es Barrieren und Griind, ‘
&A:\ die Bewegungsaktivitit im Alter 5:.\:.::.@\\”.
Eine wichtige Rolle spielt auch die Motivatiop,
des gegebenen Individuums, ob und wie wij] &a:
.:.h.$ einer Form der Bewegungsaktivitit :q&im:.q
Die Schlussfolgerungen: passend ::,,Amm.:\&;a.
Aktivitiiten im Alter sind einerseits die Prévention
der Krankheitsentstehung (z. B. tSAu..:\nlS

andererseits helfen bei der 5.?5:»:&% &3..
mQ::_Fn::h,gsx:.a:cw und \wm\:.:hm: zZur
Stirkung des kardiovaskuliren und pulmonalen
Systems. Im Bereich der Bewegungsaktivitit im
Alter ist wichtig der Team-Ansatz zu den Senioren

der die \?Szb\,:::\.::,,..,.\Enib.im:‘
Krankenschwestern, Phys ::\::&imsms.
Ergotherapeuten, Logopdiden, w.,.E.::\o%nS.
Spezialpiidagogen, Sozialarbeiter, Arbeiter :q_.
Sozialdienst und nicht in der letzten Reihe auch
die Freiwilligen umfasst.

Schliisselwirter: Bewegung Bewegungsaktivitct
= Alter — Gesundheit — Senior — aktiver Lebensstil

socialni, pracovni, vychovnou a
pedagogickou. Koudelkova, Kolaf (2004,
m.\n I3) se na komprehensivni rehabilitaci
divaji jako na , proces, pri kterém
kombinované a koordinované uplatnéni
zdravotnickych socidlnich, vychovnych
a pracovnich opatreni md umoznit lidem
se zdravotnim postizenim pozvednout se
nanejvyssi moznou funkcni viroven a plné
se zaradit do spolecnosti*

Vv souvislosti s pohybovou aktivitou u
seniorll je potiebné si uvédomit, jak
konstatuji autofi Kozlova, Ptak (2008, s.
324), ze ,,0s0by, které se pohybuji ve
vekové kategorii nad 50 let, mohou byt
uzivateli socidlnich sluzeb anebo sluzby
vwuzivaji pro své rodinné prislusniky*.
Pravé u seniorti je velmi ¢asto vyuzivand
socialni rehabilitace, ktera je v CR
poskytovana v ramci zakona ¢. 108/2006
Sb., o socidlnich sluzbach (§ 70), ktery
definuje socialni rehabilitaci jako soubor
specifickych ¢innosti sméfujicich k
dosazeni samostatnosti, nezavislosti a
sobéstacnosti osob, a to rozvojem jejich
specifickych schopnosti a dovednosti,
posilovanim navyka a nacvikem vykonu
béznych, pro samostatny zivot
nezbytnych ¢innosti alternativnim
zpisobem vyuzivajicim zachovanych

v

Rehabilitacia, Vel. 51, No. 1, 2014

schopnosti, potenciali a kompetenci
(Cesko, 2006). Socialni rehabilitace se
poskytuje formou terénnich a
ambulantnich sluzeb, nebo formou
pobytovych sluzeb poskytovanych v
centrech socialné rehabilitacnich sluzeb
(Cesko, 2006).

Macek (2004, s. 153) konstatuje, zZe
,osvédcenou cestou k maximalni
samostatnosti, ke svobodé pohybu a k
nezavislosti je udrzeni optimalni virovné
pravidelné pohybové aktivity, kterda
zachovd potiebny stupen fyziologickych
adaptaci neboli odolnosti viici zevnim
podminkdam, jako je télesna zatéz, ale
zvySuje i psychickou odolnost seniora™.
Podle Zavazalové a kol. (2001) vSechny
aktivity ve staii ovliviiuji zdravi a to bud’
pozitivné, nebo negativné.

Zdravi a pohybova aktivita ve staii

T6th (2012, s. 78) se domniva, ze ,,Zdravie
patri k najvy$sim hodnotam Zivota a je
jednym zo zakladnych predpokladov, aby
¢lovek mohol optimalne a v ¢o najvicsom
rozsahu planovat’ a rozvijat’ vietky svoje
schopnosti a zit' spdsobom, ktory mu
prindsa najvicsie uspokojenie.” Pravo na
zdravi patfi mezi zakladni lidska prava a
tyka jednak prava na ochranu zdravi,
jednak prava na poskytovani zdravotni
péce. Podle WHO (1948) je zdravi stav
aplné télesné, dusevni a socialni pohody
(well-being), a nikoliv pouze nepiitomnost
nemoci ¢i vady (Kalvach, 2004). V roce
1957 WHO definuje zdravi jako stav
(kvalitu) organismus, ktery vyjadtuje jeho
adekvatni fungovani za danych
genetickych podminek a podminek
prostredi (Kalvach, 2004). V roce 1977
WHO zdravi definuje jako schopnost vést
socialni a ekonomicky produktivni Zivot.
V roce 2001 WHO dopliiuje definici zdravi
0 snizeni mrtnosti, nemocnosti a postizeni
v disledku zjistitelnych nemoci a nartst
pocitované trovné zdravi.

Narodni program piipravy na starnuti na
obdobi let 2008 az 2012 schvéleny Vladou
CR (usneseni ¢. 8 ze dne 9. 1. 2008, cast 111

ialni prace ZSF JU

Foto: Mgr: Lenka Motlova

materialu ¢.j. 1878/07) uvadi, ze: ,, Zdravi

Jje vysoka hodnota individualni i socialni

a jeden z faktoru kvality Zivota. Soucasné

je celkovou kvalitou zivota a Zivotniho

prostiedi vyznamné determinovano. Pro
kvalitu Zivota ve stari jsou vedle zdravi a
sobéstacnosti diilezité dalsi faktory,
véetné ekonomického zabezpeceni,
vstricného prostiedi, psychické pohody,
mobility a vyuziti volného casu".

Do volnoc¢asovych aktivit a vyuziti
volného ¢asu ve staii patii mimo jiné
pohybové aktivity. Pohybova aktivita je
jednim z nejvyznamng¢jsich faktord
aspésného starnuti a zdravého stari
(Kalvach, 2008). Haluzikova (2012, s. 170)
uvadi, ze ,, pohyb je jednim ze zdkladnich
projevii Zivota a pravidelné cviceni téla
a ducha zlepSuje zdravi®. Podle
Rheinwaldové (1999, s. 77),,je pohyb pro
starsi organismus Zivotné ditleZity
mnohem vice nez pro organismus mlady *
V obdobi senia je dulezité se pravidelné
vénovat télesnému i dusevnimu cvicent,
ktera ovliviiuji biologické déje v organismu
a podporuji kognitivni funkce, jak zmituji
Klevetova, Dlabalova (2008). Podle
Zavazalové akol. (2001) je aktivita v seniu
ovlivnéna individualitou c¢lovéka,
spole¢enskou atmosférou, nabidkou
moznosti a zdravotnim stavem.

Zdravé stafia vychova ke zdravi
Opatieni 6. N. Narodniho programu
pfipravy na starnuti na obdobi let 2008 az
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2012 hovofi, ze je nutno: . Podporovat
edukacni a dalsi aktivity zamérené na
prevenci chronickych nemoci a podporu
zdravi napr. prostrednictvim zvyieni
pohybovych aktivit a zdravé vyzivy “.
Podle Evropské charty pacientii seniort
(€l. 3. Podpora zdravi) mize star$i ob&an
ocekavat, ze ,, bude informovan o zdravém
zpusobu Zivota, o zdravé vyzivé, o
pohybovém rezimu a cviceni, a e bude
mit narok na celkové preventivni
lékarské vySetieni ve véku 65 a 75 let,
eventudlné castéji dle zdravomiho stavu
¢i potieb ",

Informovani seniori o vhodném
pohybovém rezimu a cviceni je soudasti
podpory zdravi a spada do oblasti
vychovy ke zdravi, jejimz cilem Jje predavat
nové védomosti, dovednosti a navyky.
_umx:o Komaérka (2013) jsou seniofi
vyznamnou cilovou skupinou pro
zdravotni vychovu predevsim proto, ze
Jsou vnimavi ke zdravotnim radam a
doporuc¢enim vzhledem ke zvySenym
cvmﬁ.:: ze zdravotnich obtizi a vétsinou
_:&m vice ¢asu. Komarek (2013) pohlizi na
vychovu ke zdravi u seniorti za prvé jako
dobrou investici vzhledem k potiebé
prodlouzeni kvality jejich Zivota a
preneseni jejich védomosti a dovednosti
na treti generaci v ramei rodiny. Za druhé
se podle tohoto autora dovednosti a
_u.m.Zv\_C\ seniorli ve spravném zpiisobu
Zlvota a v rezimové terapii zaroduji

P

m_mv.oa‘::\ v Cerpani sluzeb zdravotni 4
mwo_m__: péce (Komarek, 2013). Mezi hlayni
8:56 se podle Komarka (2013) fadi
Na.mm.é\ Zivotni styl (pohyb, Zivotni aktivita

vyZiva), zasady piekonavani m:mwoﬁ:m
fyzickych a dusevnich sil ve stafi, zésady
prevence a 1écby nejcastéjsich
o:o_soo:ma_u orientace v systému socidlnj
a NQ,EE:: péce. Pfi vychové ke zdravi y
.mma_o:e_._%c pouzivény metody sdélovanj
informaci pres tisk, sdélovacim prostiedky
anternet, prednasky a jako pomicky jsou
voleny audiovizualni porady (TV, rozhlas),

letaky, brozury, denni tisk, Casopisy m,
internet (Komarek, 2013).

Pohybové aktivity ve staFi

Janc¢ik, Zavodna, Novotna (2006)
:UON\OE.&_\, Ze se v soucasné dob¢ diky
novym fyziologickych a
UmHoQNmo_ommor%c: poznatkim a novym
<w_:: acinnych léc¢ebnych postupiim
zasadn€ méni nazory na charakter,
intenzitu, frekvenci a délku trvani fyzickych
m_Q.E:. u starSich osob. Ti autofi dale
NE_J::, Ze frekvence, intenzita a trvani
zatéze méa odpovidat biologickému véku a
museji byt stanoveny vzdy individualné.
Aerobni cviceni jsou ve stafi zakladem
vzhledem k udrzeni funkéni aerobni
Naw::om:, kterd se s vékem snizuje (Janéik,
.Nm<oa:mr Novotnd, 2006). Doporu¢ovany
Jsou zejména vytrvalostni cyklické &innost
(chiize, jizda na kole) a zdravotni kondi¢ni
gymnastika pro udrZeni vykonnosti
pohybového aparatu (napf. cviceni
kloubni pohyblivosti, protahovaci
avyrovnavaci cviky, rytmickéa dynamické
cviceni pfiméfené intenzity (Havli¢kova,
2004).

Programy podpory aktivit u seniorti by
mely byt orientovany na pohybové
aktivity, zajmové aktivity, vzdélavani,
poznavaci a kulturni programy a
komunikaci jako zéklad mezilidskych
vztaht (Jelinkova, Krivosikova, wm.:maoﬁr
2009).

V ramei projektu ZSF JU ¢. SDZ2012_002
»Socidlni  determinanty zdravi u
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vybranych cilovych skupin® byl u cilové
skupiny seniort v bfeznu 2013 realizovan
kvalitativni vyzkum, jehoz cilem je nalézt
souvislosti mezi zdravotnim stavem senior(i
a vybranymi determinanty zdravi - stres,
vyziva, socialni opora a socidlni exkluze.
Sociodemografické Gdaje respondentt
jsouuvedeny v tabulce 1 a Graf 1 zobrazuje
Zapojeni respondentl podle pohlavi do
pohybové aktivity. Vysledky kvalitativni
vyzkumné strategie budou publikovany v
dalsim z ¢isel tohoto casopisu.

Pohybové aktivity vhodné pro seniory

a) chiize a béh

Rychla chtize je nejvhodnéjsi a
nejbezpecnéjsi pohybovou aktivitou
(Mégek, 2004). Beéh podle Macka (2004)
piinasi moznost urazi a poskozeni
pohybového systému dolnim koncetin
osobam stiedniho a vyssiho veku, které jej
nikdy neprovozovaly, maji nadvahu ¢i jina
rizika. Zavazalova a kol. (2001) ve svych
Setfeni zjistili, ze t¢éméF 90 % seniorti chodi
na prochazky a néktefi z nich i pravidelné
sportuji.

b) jizda na rotopedu

Jizda na rotopedu jako jedna z forem
aerobniho cvi¢eni umoziuje zejména
posilovat svaly spodni casti téla a je
vhodna i pro seniory trpicimi obezitou.

¢) plavani

Pii plavani se stiida napéti a relaxace, coz
ma ve staii pozitivni vliv predevSim na
pohybovy aparat a kardiovaskularni
systém. Efekt spociva také v posilovani
vytrvalosti.

d) Nordic walking

Nordic walking je zdravy jednoduchy
pohyb, ktery si ziskava stale vice piiznivct
z fad seniori. Dulezity je spravny vybér
holy a jeho spravné provedeni.

e) pentague

Pentague je vhodnou aktivitou ve staii a
je pro seniory dostupny, neni naro¢ny na
fyzickou zdatnost, podporuje orientaci a

(s trénovdanim paméti 2010
JU

jeho vyhodou je pobyt na Cerstvém
vzduchu (Dobes§, Vyroubal, Hrabsky,
Kosatik, 2012).

f) taichi

Bojové uméni taichi pomaha zlepSovat
fyzickou kondici seniora, zlepSuje nejen
kloubni pohyblivost, ale prispiva také ke
zlepSovani koncentrace a paméti.

h) jéga

Joga patii mezi oblibené cvicenti, jehoZ cilem
je harmonizovat télo i dusi. Diiraz je kladen
na malé pohyby, béhem kterych je
vénovana pozornost spravnému dychani.

ch) agua gymnastika
Aqua gymnastika vyuziva stavu beztize a
je oblibena zejména u Zen seniorek.

i) kondi¢ni a dechova cviceni (obr. 1)
Cilem kondi¢niho cvi¢eni je mimo jiné
udrzeni a zvyseni télesné zdatnosti a
vykonnosti, prevence tézsi dekondice,
udrzeni ¢i zvySeni pasivniho rozsahu
pohybu, udrzeni a zvy$eni Grovné aktivni
hybnosti (Koudelkova, Kolar, 2004).
Kondié¢ni cviceni lze zafadit také jako
souéast kurzu tréninku paméti (obrazek 2,
obrazek 3) ¢i jako nedilnou soucast
canisterapie (obrazek 4).
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J) turistika

ﬁim:._a patii mezi oblibené pohybové
aktivity, které jsou organizovany pro
zdatné i méné¢ zdatné turisty a
turistky z fad seniorii a jednotlivé trasy jsou
pfizpasobeny jejich zdravotnimu stavu.

k) tane¢ni pro seniory

ﬁm:.mni pro seniory patii mezi oblibené
aktivity ze strany seniort (Holmerova,
Juraskova, Zikmundové, 2002). Taneéni a
pohybova terapie vyuziva jak tance v
sed¢, tak tance v chlzi (Formankova,

MlovASvaaend 201 1)

I) kinezioterapie

_AS.@N.MOEEEQ jako somatoterapeuticka
aktivita pouziva modelované, cilené
zaméfené pohybové programy a pii jejich
provadeni vyzaduje aktivni pFistup klienta
(Hatlova, 2003). Kinezioterapie pracuje s
biologickou slozkou osobnosti a s jeji
psychikou a socidlnimi vztahy (Hatlova,
2003).

m) rekondicni pobyty, ozdravné edukaéni
pobyty

Jedna se o kolektivni organizovanou formy
pohybovych ¢innosti, ktera je dilezitoy
soucasti celoro¢niho pohybového rezimy
predevsim u osob starsiho véku (Matoug

2004). Rekondi¢ni pobyty organizuji :m_um.
kluby diichodci, Kiuby Spolecnosti
Parkinson, o. s. a autorky v jejich realizacj
spatiuji velky vyznam.

mm.:mﬁJ\ a divody branici pohybovyé
aktivité seniorti

Dobes, Vyroubal, Hrabsky, Kosatik
:ﬁmumh._. nasledujici nejvyznamngjsi
bariéry, pro¢ nejsou seniofi aktivngjsi:
a) osobni faktory, které se déle ¢leni na
fyzické (zdravi, nemoc, zdatnost) a
psychické (o¢ekavani kladného pozitku,
ktery se nedostavi, neciti se sportovce, je
Jim dobfe i bez sporu, pohodlInost);
b) faktory blizkého okoli, které se dale d&li
na socialni (nechape ho okoli, je mu to
vytykano, je zesméSiiovan) a ekologické
(Spatna doprava, CGasové néaroéné
zaméstnani (Dobes, Vyroubal, Hrabsky,
Kosatik, 2013).
Mezi nejcastéjsi diivody pti zanechéni
pohybové ¢innosti patii:
a) zdravotni objektivni divody, léka¥sky
overitelné - nemoc, zranéni;
b) zdravotni subjektivni diivody - pocity
Unavy, ochabnuti z4jmu, vymluva;
¢) osobni rozhodnuti, kratkodobé
zameéstnani, péce o ¢lena rodiny, vnuky
(Dobes, Vyroubal, Hrabsky, Kosatik,
2013).
PFinos pohybové aktivity ve stafi
Pravidelnd pohybova aktivita ve vztahu k
jednotlivei, jeho zdravotnimu stavu a
trénovanosti zlepSuje:
a) kloubni pohyblivost, funkéni a nezavisly
zivot, silu kosti, spanek a kontrolu télesné
hmotnosti, sobéstacnost;
b) snizuje riziko infarktu, mrtvice, vzniku
cukrovky typu II., zlomenin, depresi,
nadvahy, ztraty paméti a demenci;
¢) ma pozitivni vliv na psychiku jedince a
Jje jednim z prvkii socializace (Tomaskova,
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Martinkova, Lepkova, Engelova, 2011).

Dobes, Vyroubal, Hrabsky, Kosatik (2013)
zminuji, Ze diky vhodnym aktivitim mohou
seniofi podporovat svij osobni rist,
zvySovat kvalitu svého zivota a pohybova
aktivita mize do zna¢né miry pusobit jako
prevence riiznych onemocnéni a zranéni.
Rheinwaldova (1999) uvadi, Ze seniofi, ktefi
pravidelné cvi¢i, jsou zdravejsi a citi se
fyzicky a duevné Iépe oproti seniorim,
ktefi necvic¢i. Podle Rheinwaldové (1999)
se tito seniofi 1épe pohybuyji a zazivaji pocit
uspokojeni ze zvladani rtiznych ukonii a
mohou se v nékterych ¢innostech zlepSovat,
coz vede ke zvySovani jejich sebevédomi a
upevnéni pocitu zdravého Ja.

Svancara (2004) spatiuje vyznam télesného
pohybu a jeho vliv na udrzeni pruzné
adaptace. Podle toho autora pohyb celého
téla a koncetin muze vést ke zrychlovani
vnimani, predstav, mysleni, rozhodovani a
proud piedstav miize podnécovat seniora
k aktivité. Svancara (2004) rovnéz
upozoriiuje na seniory, ktefi jsou motoricky
postizeni a omezeni v aktivnim pohybu:
Lpotiebuji pohyb, treba pasivni, to
znamend premistovat se, aby ziskavali vice
podnétii a_tim si udrZovali pohyblivost
dusevni** (Svancara, 2004,s. 111).

Zavér

Vhodné zvolena pohybova aktivita ve staii
pomaha pii problémech v oblasti
pohybového aparatu a prispiva k
posilovani kardiovaskularniho a
pulmonalniho sytému. Pohyb u seniorti je
jednou z moznosti prevence vzniku
onemocnéni jako je naptiklad infarkt
myokardu, cévni mozkova piihoda ¢i
osteopordza. Diky véku ptiméfené aktivite
se snizuje riziko vzniku fraktur ve vys$§im
véku, dochazi ke snizovani inavy ve stari
a jde o prevenci vzniku stresu. Je nutno
také podotknout, ze prostiednictvim
pohybu se okysli¢uje mozek a dochazi tim
ke zlepsovani a udrzovani mozkovych
¢innosti a funkei.

V oblasti pohybové aktivity ve stafi je
dulezity tymovy pristup k seniortim, ktery

BANO -7 Zen
BANO -2 mud
CNE -3 Zeny
GANE -5 roull

zahrnuje rehabilita¢niho lékare, zdravotni
sestry, fyzioterapeuty, ergoterapeuty,
logopedy, psychology, specialni
pedagogy, socialni pracovniky,
pracovniky v socidlnich sluzbach a v
neposledni fadé také dobrovolniky.
Autorky se domnivaji, ze pfi planovani
vhodné pohybové aktivity v seniu je
potiebné brat v ivahu nejen zdravotni a
psychicky stav seniora/seniorky, jeho/jeji
potieby, ale také jeho/jeji osobnost a
Zivotni historii. Zapominat nesmime na
snaz§i unavitelnost seniorti, nizsi
koncentraci, poruchy zraku a sluchu,
zpomaleni psychomotorického tempa a
sniZzenou adaptaci. Samoziejmosti by mélo
byt respektovani rozhodnuti seniora/
seniorky, zda a jakym zptisobem a jak ¢asto
se chce pohybové aktivité vénovat.
Zastavame nazor, ze pii jakékoliv
pohybové aktivité by (nejen) seniofi méli
zazivat pocit radosti, $tésti a Gspéchu a
pohyb by pro né mél byt také zabavou.
Tento piehledovy ¢lanek byl podpoien
ucelové vazanymi prostiedky Zdravotné
socialni fakulty JihoCeské univerzity v
Ceskych Budgjovicich pro rozvoj védy a
vyzkumu, ¢islo projektu: SDZ2012_002.
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