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1. UVOD
,,Stésti je poznat v mladi prednosti staii a stejné Stésti je udrZet si ve start
prednosti mladi “

Johann Wolfgang von Goethe

Jednou ze zékladnich charakteristik moderni doby, je prodluzovani zivota
lovéka. Clovek se doziva vysokého véku, s timto rostoucim vékem mnohdy klesa
sobé&stacnost, zhorSuji se piedevSim pamétové funkce a mobilita. Moderni
spole¢nost Casto zapomind na nutnost vénovat péci o tuto vékovou skupinu -
seniory v ramci prevence nejen degenerativnich onemocnéni pohybového aparatu
a paméti. ZhorSovani paméti je charakteristickym znakem stafi. Zpomalenim
tohoto procesu lze dosdhnou trénovanim pamétovych funkci. ZlepSenim, ¢i
udrzenim pamétovych funkei dochazi k udrZzeni mentalni sobé&stacnosti seniora,
zkvalitnéni jeho Zivota a udrZeni nezavislosti. Stejné tak je nutné udrzovat seniory
v dobré télesné kondici. Na této oblasti se podili dobra zivotosprava v celém
rozsahu, ale hlavné pohybova aktivita seniora.

Pro aktualnost a zdvaznost této oblasti, ktera se v priabéhu Zivota bude
tykat néds vSech, jsem zvolila téma bakalaiské prace. Tématem bakalaiské prace je:
Trénink paméti a pohybové aktivity u seniorii. Teoreticka ¢ast se bude vénovat
obecné stari a starnuti, paméti, pohybu a jejich tréninku v obdobi stafi cloveéka.
Nemén¢ dilezitou motivaci. Teoreticka ¢ast prace by méla poukazat na nejcastéjsi
poruchy paméti a pohybového aparatu u seniort. Empiricka ¢ast bude provedena
v Domé pro seniory s pecovatelskou sluzbou v Plané nad LuZznici. Vyzkumnou
skupinu bude tvofit 12 seniorli pobyvajicich v Domé s pecovatelskou sluzbou
Plana nad LuZnici. Vyzkum bude proveden pomoci POMS dotazniku pted
tréninkem paméti a pohybu, ndsledné po tréninku. Vysledky budou porovnany a
vyhodnoceny.

Svou praci bych chtéla poukdzat na nutnost a dilezitost prace se
seniory Vv oblasti paméti a pohybu. Cilem prace je zjistit jaky vliv ma trénink
paméti a pohybové aktivity na zlepSeni nalady u seniort a zda aplikace

intervencniho programu ma vliv na zlepSeni paméti u seniord.



2. TEORETICKA CAST

2.1 Vymezeni pojmii stari, starnuti

Staii se fadi do pozdnich fazi ontogeneze, pfirozené¢ho pribéhu zivota.
Jedna se o proces opotiebeni, kde se s¢itaji zmény, ke kterym dochazi v priabéhu
celého zivota Clovéka. Tyto zmény se vyskytuji ve vSech urovnich: télesné,
funk¢ni, psychické, biochemické. Staii rozliSujeme na: kalendaini, biologické a
psychické (KALVACH, MIKES, 2004).

Kalendaini stafi je vymezitelné. Jinak také muizeme oznaCovat za
chronologicky veék. Chronologicky vek, je vek, ktery uplynul od jeho narozeni
Vv letech. Dnes je za pocatek stafi povazovan vek 65 let a o vlastnim staii mizeme
hovotit od 75 let. Stafi se ¢leni do tii zakladnich skupin;

= 65-74 let: mladi seniofi,
= 75-84 let: stafi seniofi,
= 85 avice let: velmi stafi seniofi (KALVACH, 2004).

Biologické stari, je oznaceni pro konkrétni miru vyvojovych zmén daného
jedince. Pracovisté, ktera se zaméfuji na biologicky vek, hodnoti funk¢ni stav,
vykonnost, jako souhrn involuce, patologie i kondice. Biologicky vék uzce souvisi
s funkénim stavem organii v porovnani se standardnim stavem v daném véku
(KALVACH, 2004).

Socialni stafi zahrnuje proménu potieb a socialnich roli, ekonomického
zajisténi 1 zivotniho stylu. Za pocatek stafi je povazovan vznik naroku na starobni
dachod. Socialni stafi mize zahrnovat plno problémi, jako je maladaptace, pokles
zivotni trovné, vékova segregace a diskriminace (KALVACH, 2004).

U psychického stafi je zejména dualezitd osobnost. Osobnost kaZzdého
Cloveéka je nutné posuzovat jako psychicky celek. Obvykle integrita osobnosti
byva zachovani, méni se pouze funkéni schopnosti, poznavaci schopnosti
osobnosti, ¢imz mize byt vnimani, pamét, myslenky a také predstavy. Ve
struktufe osobnosti se mohou ménit priority potieb, cild a hodnot
(MINIBERGEROVA, DUSEK, 2006).

Starnuti znamena snizeni schopnosti adaptace a funk&nich rezerv vsSech
organi a soustav organismu pii stresovych, zatéZovych situacich organismu, které

nasledn¢ vedou k nemoci. Proces starnuti je velmi rozmanity. Najdou se jedinci,
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ktefi bez obtizi dosdhnou véku 90 let, nebo naopak se vyskytuji i opacné extrémy.
Takové pripady se nazyvaji patologické, nebo urychlené starnuti (KALVACH,
2004).

2.1.1 Zmény ve staii

Zmény ve stafi jsou u kazdého jedince zcela odlisné. Jsou determinovany
genetickymi dispozicemi, zivotnim stylem a mnoha jinymi faktory, které se na
starnuti podileji (GRUBEROVA, 1998).

Pacovsky (1994) odliSuje tii typy funkénich zmén: zpomaleni vétSiny
funkci, ubytek funkci na trovni molekularni, orgdnové, systémové a vycerpani
bunéénych rezerv, které se projevuji pti reakci na zatézovée situace.

Kalvach (2004) jako obecny rys starnuti hodnoti atrofii, ktera postihuje
vSechny tkané€ i organy. Nejvice je ohrozen mozek, kdy je specializovana tkan
nahrazovana tkani pojivovou. OvSem cvicenim pohybovych vzorct a kognitivnich
funkci lze dosdhnout toho, Ze vyfazend neuronova spojeni pfevezmou jiné

specializované okruhy.

2.1.2 Fyzické ukazatele ve stari

Fyzické ukazatele ve stafi, neboli télesné projevy stafi, kterymi se odlisuji
stafi lidé od mladych, jsou oznaCovany jako fenotyp staii. Tyto zmény maji
obecné ukazatele, ale casovy rozsah i1 vyjadfeni jsou velice individudlni.
Vyznamné se projevuji fylogenetické vlivy, Ze nové generace starnou v lepsi
télesné kondici, zdravotnim stavu a jsou socialn¢ ambicidozn€js$i, nez generace
star$i (KALVACH, 2004).

T¢lesnd vyska se s pfibyvajicim vékem sniZuje a naopak télesna hmotnost
a body mass index s v€kem obvykle stoupaji. Pak nasledné dochazi ke snizeni.
Zde je zména i télesného slozeni, kde ubyva aktivni télesna hmota a naopak
pfibyvd vazivo a tuk. Pomér svalové hmoty a tuku zdvisi na Zivotnim stylu
seniora, kam zahrnujeme pifjem potravy, energeticky vydej a silovy trénink.
Z hlediska antropometrického dochazi k mohutnéni postavy. Méni se tvar
hrudniku, nasledné se zvétSuje i jeho obvod. Méni se Sife ramen, pasu a bokl

k poméru vyice trupu a délce konéetin (GRUBEROVA, 1998).
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Evropska studie SENECA u osob ve véku 70 -75let prokazala, ze vyska u
seniortl klesla o 1,5-2,0 cm a obvod pasu se zvysil o 3,0 - 4,0 cm. Tyto hodnoty
byly zjistény v roce 1988-1999 (KALVACH, 2004).

Nastava také zména vyrazu obliceje. Také se stiraji sexudlni rozdily. U Zen
pribyva vliv hormonti nadledvinek, coz jsou androgeny. U muzii se naopak
projevuje jejich ubytek, tak také vliv estrogenti z tukové tkané. Vyrazné jsou
kozZni vrasky, které ptibyvaji, Sedivéji vlasy, pokles tvari a horniho vicka, zvétSeni
Spicky nosu. U zraku se projevuji zmény akomodace, kde je uvedena zména
pruméru zornicek, ten se zmenSuje, projevuje se také Sedavy prstenec kolem
duhovky. Skléry nejsou Cisté bilé, Casto vyskytuje zaplaveni oci slzami, jelikoz je
Spatna funkce odvadéni slznym kandlkem. Dal§i vyznamnou zménou je ztrata
zubt, kde se vyrazné meéni vyraz ust a dolni ¢asti obliceje. Zkracuje se vzdalenost
nosu a brady (KALVACH, 2004).

Zmény postoje a chiize zahrnuji hyperkyfozu, kyfoskoliozu, semiflekéni
nahrbeny postoj s cupitavou chlizi. Dochazi ke starnuti meziobratlovych plotének
s naslednou dehydrataci jejich jadra a tuhnutim vaziva. Jako dal$i se projevuji
poruchy sluchové, hmatové a cichové. Mezi sluchové zahrnujeme ubytek
sluchové ostrosti. Jako hmatové nalezi snizeni koncentrace Meisnerovych
hmatovych télisek. Chut' se vyrazné¢ meéni, jidlo casto bez chuti, zejména u
seniorti, co jsou kufdci je tento projev mnohem intenzivnéjs$i. Ve vnitfnim
prostiedi dochazi zejména k ubytku celkové télesné vody a nasledné¢ dochézi

k dehydrataci organismu (KALVACH, 2004).

2.1.3 Psychické ukazatele ve stari

Ve stafi ¢lov€ku ubyva nejen fyzickych sil, ale také téch psychickych.
Nékteré psychické funkce se vilbec zménit nemusi, nékteré maji sestupnou a jiné
zase vzestupnou, tendenci Neméni se vétSinou slovni zdsoba a jazykové znalosti,
ty byvaji vétSinou zachovany, to dokazuje, Ze stafi lidé byvaji dobrymi fecniky a
politiky. Psychické zmé&ny sestupné povahy zahrnuji kognitivni poznavaci funkce,
zpomaleni psychomotorického tempa, sniZzeni vybavnosti a vStipivosti, sniZeni
koncentrace, pokles adaptibility, emoc¢ni labilita, Casto se mliZe zménit 1 povaha
Clovéka. Zpomaleni psychomotorického tempa zahrnuje pomalej$i reakce na

podnéty, na feSeni riznych uloh potiebuje delsi Casovy usek, coz je mozné zjistit
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pomoci psychomotorickych testd. Také se ¢lovéku v procesu starnuti zpomaluje
rychlost slovni reakce, odpovéd’ na otazku. Snizeni vybavnosti a vstipivosti pti
fyziologickém starnuti si lidé stézuji na Spatnou vybavnost jmen znamych lidi,
mést, nazvy kvétin. Potize nastavaji s fixovanim novych jmen (GRUBEROVA,
1998).

ZhorSena novopamét’ kontrastuje s nepieruSenou paméti dlouhodobou,
vybavovanim starych véci, zazitkd, pociti. Dochazi ke snizeni koncentrace, coz
ma za nasledek zvySend tUnava. Stary Clovék se hife ptizpisobuje novym
podminkam, to zpusobuje pokles adaptability. Je vice konzervativni, potrpi si na
svém stereotypu. Stafi lidé podl€haji Castéji dojeti, stfidaji se u nich nalady, to
nazyvame emocni labilita. Seniofi maji také sklony k uzkosti, jsou citové
zranitelnéjSi. V obdobi stafi se vyskytuje vEtsi potieba naklonnosti a porozuméni
od svého okoli. Celkové dochazi ke zméné€ povahy c¢lovéka, negativni vlastnosti
se mohou akcentovat. Clovék ve stafi mize ukazat, jaky byl v mladi na dné své
duse. V pribéhu fyziologického staii také v této oblasti dochdzi ke zméndm
pozitivnim, coz je zvySeni vytrvalosti, trpélivosti, rozvahy. Dochazi ke zvySeni
tolerance ke druhym lidem, to mnohdy muze wvést az k altruismu

(MINIBERGEROVA, DUSEK, 2006).

2.1.4 Motivace ve staii

Motivace je hybna sila psychického charakteru lidského chovani, ktera
nuti seniora uspokojovat své vlastni potieby. Hybna proto, jelikoZ organismus
uvadi do pohybu lidského chovani a ¢innosti. A sila, protoZze maji smér, ale také
intenzitu. Zdrojem motivace je motiv, neboli pohnutka, ktera uréuje smér a
intenzitu. U ¢lov&ka je vytvofena sloZzka motiva¢nich dispozic, které jsou vrozené
a ziskané. Vrozené motivacni dispozice, jsou dispozice biologické. K ziskanym
socialni zajmy, postoje, hodnotové orientace. Tyto podnéty znamenaji zdkladni
vnéj$i zdroj motivace a oznacujeme je jako incentivy, neboli pobidky. Kazdé
chovani ¢lovéka je motivované, aniZ by si to Clovék uvédomoval. Stejné motivy
se mohou projevovat rtiznorodym chovanim. Cilem rozumime obraz budouciho
stavu, kterého se ¢lovek snazi dosdhnout. Cil ma kromé motivacni charakteristiky
také poznavaci a emociondlni aspekt. Jako pozndvaci aspekt je dan pfedstavou

toho, ¢eho ¢lovék chce dosdhnout. Emocionalni aspekt je spojen s uspokojenim,

13



které clovék ocekava. Cil je vzdy védomy. U seniord je vzdy velice nutna
pochvala a povzbuzovani v uréité &innosti (KLEVETOVA, DLABALOVA,
2008).

Motivace nam také mize u seniorii vysvétlovat psychologické divody
chovani. Vysvétluje, pro¢ se ruzni lidé orientuji zcela na jiné cile
(NAKONECNY, 1996).

Tti klice k motivaci:

e Touha dosdhnout urcitého cile.

e Divéra ve své schopnosti.

e Vlastni pfedstava a myslenka dosazené zmény (KLEVETOVA,
DLABALOVA, 2008).

2.1.5 Kvalita Zivota

Pojem kvalita Zivota se v posledni dobé stala ¢astym tématem v mnoha
védnich oborech. Tim se nam vyjadiuje charakteristicky rys, o kterém se hovoti
¢im se urcity predmét odliSuje od jiného predmétu. V souvislosti se zivotem jde o
to, jak se vyznacuje Zivot urcitého jedince v porovnani S ostatnimi. Porovnani je
z pohledu historického, pfitomného, nebo také historického okamziku. Zajem
zkoumani daného jevu, kvality zivota, zasahuje az do dob fecké a fimské
mytologie. Jako prvni tento pojem pouzil v roce 1920 Pigou Vv praci, kterd se
zabyvala socialnim zabezpeCenim a eckonomii. V 70. letech se zacali vydavat
knihy, které se zabyvaly definici pojmu kvality Zivota, neboli Quality of life. Také
vychazely odborné ¢lanky a casopisy. VSichni, ktefi se touto problematikou
zajimali, tak se chtéli sjednotit ve stanoveni indikdtori pro méieni QOL,
nejvhodnéjsiho méficiho pristroje a jejich problematikou. V soucasné dobé se
odbornici shoduji v nazoru, ze volba méficiho ndstroje QOL a vymezeni pojmu
zavisi na uéelu méfeni kvality Zivota (VADUROVA, MUHLPACHR, 2005).

Kvalitu zivota u seniort ovlivituje mnoho faktort, naptiklad:

e zdravi,
e socialni zdzemi,
e pracovni aktivita,

e hmotné zabezpeceni,
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e ctické principy,
o vzdélavani.

Zdravi je jednou z nejdilezitéjSich hodnot seniora. Oproti nemoci, ktera
ma ¢asto omezujici charakter. Zdravi je celkovy stav télesné, psychické, socidlni a
také duchovni pohody ¢loveéka, kterd mu umoznuje dosahovat dobré kvality Zivota
(KRIVOHLAVY, 2001).

Uzce spojeny se zdravim je spravny Zivotni styl seniora. M&l by byt
soucasti dikladné ptipravy na stafi, podminkou dastojného aktivniho starnuti a
kvality Zivota. Na jeho naplnovani by se mé¢l podilet nejen jednotlivec, ale také
spole¢nost. Zde se jednd zejména o zdravou Zivotospravu, duSevni aktivitu,
télesnou aktivitu, kulturni Zivot a prevenci chorob. Cilem spole¢nosti by méla byt
podpora zdravého zivotniho stylu a zdravého starnuti, ktera by slouzila ke
zlepSeni stavu obyvatelstva a sniZeni poctu zavislych seniorti, tim 1 k jejich
aktivnimu Zivotnimu stylu (KRIVOHLAVY, 2001).

Velky vliv na kvalitu Zivota u senior ma socialni zizemi. Clovék, ktery
starne postupné, se stava vice, nebo méné¢ zavislym na svém okoli a rodin¢.
Hromadi se zdravotni problémy, senior je odkazan na pomoc od svého okoli.
Rodinny Zivot a zazemi je diilezity u seniorti pro udrzeni jejich sobéstaCnosti,
prevenci proti samoté a izolovanosti. Proto si také senior snazi co nejdel$i dobu
zachovat svou vlastni domacnost, o kterou se miize sobéstacn¢ postarat. Socialni
prostiedi zahrnuje vztahy rodinné a také vztahy s ostatnimi lidmi. Je nutné seniora
co nejvice zapojovat do spolecenskych udalosti, riznych klubii pro starsi obCany,
abychom jim dali moZnost socialniho kontaktu (KRIVOHLAVY, 2001).

Prace v zivoté Clovéka hraje velice vyznamnou roli. Poskytuje financni
ohodnoceni, poskytuje cloveéku soundlezitost s urcitou socialni skupinou, dava
moznost seberealizace, podili se na utvareni hodnot ve spole¢nosti. Tim ¢lovek ve
seberealizace. Je zfejmé, Ze Clovek pii nastupu do dichodu ztraci urcité socidlni
kontakty, tim se méni jeho socialni postaveni ve spolec¢nosti a jeho socialni role.
Zde zélezi individudlné na kazdém jedinci, jak se pfipravi na svij odchod do
dichodu. Musi se adaptovat na jiny denni rezim, hospodafit s volnym casem,

kterého ma dostatek. U nékterych senior dochéazi také k tomu, Ze sviij odchod do
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dichodu oddaluji, pokud je to mozné. Finan¢ni situace ma u cloveka veliky
vyznam, ale presto by se neméla dostat na prvni misto v zebficku jeho hodnot.
Jedinec, ktery ma tuto slozku na pfednim misté ve svych hodnotidch a v dané
chvili nema finan¢ni blahobyt, mtze ziskat pocit, Ze jeho kvalita Zivota je pro
n¢ho nizsi. Tomu je tak iu seniord. U seniord je patficné, ze s pribyvajicim vékem
se tyto materidlni naroky snizuji. VEtSinou materialni véci nepotiebuji, co se tyka
obleceni, jidla, spotfebicli, jsou seniofi velice skromni. V jinych slozkach se
naopak potieba financi zvySuje, tomu je tak u 1€ka, bydleni a dalSich socialnich
sluzeb. V tomto sméru kvalita Zivota Gzce souvisi, se Zivotnim stylem, kterym
senior zil doposud. Pokud byl zvykly na ur€ity Zivotni standard, tak s nastupem do
dichodu se jisté zméni. Z toho divodu se mulze snizit i celkovd spokojenost
s kvalitou zivota. Jiz od narozeni se ¢lovék stava clenem spole€nosti, postupné do
ni vristd, osvojuje si ur¢ité zvyky, hodnoty a normy, zptisoby chovani a postoje,
které jsou v dané spole¢nosti dilezité. Ukolem kazdé spole¢nosti je uplatiiovat
etické principy a to pro vSechny generace, bez ohledu na vek, pohlavi a socidlni
postaveni ve spolecnosti. Mezi tyto zékladni etické principy patii pravo na vlastni
volbu, pravo na soukromi, vzdjemna rovnost lidi a jejich uzndni, respekt
duastojnosti a nezavislosti osobnosti. Cilem spolecnosti je vytvofeni podminek pro
rovnopravny a aktivni zivot senioril, posilovat mezigeneracni solidaritu, uznat
piinos seniora vrodin¢ a spoleCnosti, podporovat postoje, porozumeéni.
Uplatiiovani téchto principi odrazi tUroven kvality zivota u seniori
(KRIVOHLAVY, 2001).

Vyznam celozivotniho vzdélavani se v poslednich letech stal velkym
trendem v nasi spole¢nosti. Proces vzdélavani ma u starSich obfani mnoho
vyznamu. Nejen, Ze se roz§ifuji védomosti u jedince, ale také piispiva k pocitu
distojnosti a seberealizace. Také se timto procesem cloveék zacletiuje do
spole¢nosti, udrzuje fyzické a dusevni zdravi (KRIVOHLAVY, 2001).

Podle Livecky (1982, in Muhlpachr, 2001, s. 28) plni vzdélavani
v produktivnim v€ku tyto funkce: preventivni, anticipacni, rehabilitacni,
posilovaci. Preventivni funkce je v pozitivnim ovliviiovani pribéhu staii a
starnuti. Anticipac¢ni funkce ndm pfispiva k dobré adaptaci na zmény ve stylu

zivota, coZ nejvice souvisi s odchodem do dichodu. Rehabilitacni funkce souvisi
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s udrzovanim fyzickych sil a jejich obnovou a také s pfipravou pro dalsi etapy
Clovéka. Vyznamnou funkci ma i funkce posilovaci. Ta pfispiva k rozvoji z4jma,

potieb, schopnosti v postproduktivnim véku (MUHLPACHR, STANICEK 2001).

2.2 Pamét

vvvvvv

Nikdo z nas o paméti nepremysli, az do chvile, kdy vypovi svoji funkci. Pamét
muzeme oznacit jako zdroj informaci, které ziskdvame b&hem nasSeho Zivota.
Pamét se da ovliviiovat po cely nds§ Zivot. Je to urcita schopnost udrzet si
informace, které jsme piijaly. Doba udrzeni informaci je velice zavisla na poctu
opakovani dané informace (KLEVETOVA, DLABALOVA, 2008).

Kftivohlavy (2003) definuje pamét jako schopnost: pfijimat informace
(recepce), uskladiiovat informace (retence), vydavat uskladnéné informace
(reprodukce), vzpominani (reminiscence), ZNOVU poznavat zapamatované

informace (rekognice).

2.2.1 Druhy paméti

Existuje mnoho ¢lenéni paméti. Nejjednodussim je rozliSeni paméti, podle
doby, po kterou dokazeme informaci podrzet. To je pamét kratkodobd a
dlouhodob4, Ize sem zafadit je§té pamét senzorickou (KRIVOHLAVY, 2003).

Kratkodoba pamét je vyznamna hlavné pfi trénovani paméti, protoze
informace umi nejen udrzet, ale také zpracovat. Probiha pod Sedou kiirou
mozkovou. Odehravaji se zde dva druhy Ccinnosti. Prvni je usmériiovani
ritualizovanych informaci. Ty Cinnosti, které se n€kolikrat opakovaly ve stejné
formé, jsou osvojeny a zautomatizovany. Jako druhy je rozhodovani, jak naloZit
s informacemi. Proto v kratkodobé paméti dochazi k hodnoceni informaci. Pokud
je informace hodnocena jako smysluplna, je pfesunuta do dlouhodobé paméti. Jeli
tomu naopak a je povazovana za zbyte¢nou informaci, tak upada v zapomnéni
(TOPINKOVA, 2003).

Kratkodoba pamét nam napiiklad umoznuje C¢ist, protoze z Casové
naslednosti vnimani pisemnych znakli ndm vytvaii logické, myslenkové ukladani
vedle sebe. Jednotliva slova, pismena a slabiky nedavaji sami o sob& zadny smysl.

Kratkodoba pamét’ nam také umoznuje vést pouhy rozhovor s druhou osobou,
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protoze by jsme rozuméli jen nesouvisejicim sloviim a slabikdm. Kratkodoba
pamét’ mé negativni funkci a to takovou, ze nové informace nam prekryvaji ty
star¢ informace. Proto bychom si m¢li nové ziskanou informaci nékolikrat po sob¢
opakovat (TEPPERWEIN, 1993).

Dlouhodobd pamét je vyznamnou tim, ze kdyz do této slozky byly
vloZeny informace, tak tu mohou zistat az do konce naSeho Zzivota a také je
nejobsahlejsi a nejstabiln€j$i. Informace u dlouhodobé paméti se snadnéji
ukladaji, neZ z ni vyvolavaji. Pokud piejde informace z kratkodobé paméti do
dlouhodobé, tak neni hned zakddovéana. Nejdiive musi projit konsodilaéni fazi,
ktera trva ptiblizné 20 minut. Po 60 minutach dochézi k ulozeni v dlouhodobé
paméti (TOPINKOVA, 2005).

Kdyz chceme skutecné informaci uchovat, tak k tomu musime vyuzit
prvnich deset minut, aby se informace uloZila do dlouhodobé paméti. K tomuto
uloZeni dochazi pomoci chemického kodu, pravdépodobné pomoci zmény
urcitych molekularnich struktur. U nositele informaci jde o deoxyribonukleovou
nebo ribonukleovou kyselinu, jejichz molekularni struktura odpovida struktuie
chromozomu, ve kterych se uchovavaji naSe dédi¢né informace. Tyto molekuly
jsou jako velmi dlouhé fetézce, které maji otevieny konec, na ktery se vaze dalsi
informace. Posloupnost, jak se toto uskuteCiiuje, rozhoduje také o struktuie
informace (TOPINKOVA, 2005).

Senzorickou pamét muzeme také oznaCovat za velice kratkou pamét),
neboli ultra kratkodobou pamét. Podle organu, kterym k nam pamét piichazi,
muzeme pamét’ oznaCovat jako chutové, zrakové, sluchové. Tento druh paméti
slouzi jako ochranny pied velkym mnozstvim informacim a podnétim, které by

nas neméli zatézovat (KRIVOHLAVY, 2003)

2.2.2 Trénink paméti u seniorit

S pfibyvajicimi lety se nase pamét’ postupné zhorSuje, proto je dulezity
trénink paméti. Stejné tak, jako je dileZité trénovat svaly naSeho téla, tak je nutno
trénovat také pamét. Je vSeobecné znamo, ze pokud netrénujeme svaly, tak ndm
ochabnou, stejné tak je to i s paméti. Dochéazi k psychickym deficitim, jako je
oslabeni vstipivosti, ubyvani schopnosti koncentrace, k ¢emuz muize dochazet

nedostatkem tréninku. U osob nemocnych, ktefi jsou po cévni mozkové ptihode,
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trpici demenci a jinymi onemocnénimi muze trénink paméti znamenat stabilizaci.
Cviceni paméti ma nejvétsi vyznam jako prevence u zdravych seniort. Zlepsit
kvalitu paméti je zdokonalovani vSech mozkovych funkci. Nejidealnéjsi je
zlepseni paméti prirozenou cestou, bez chemického zasahu. Zalezi individualné na
kazdém jedinci, jaky ma pfistup, protoze tento trénink musi byt v pravidelnych
intervalech a také velice kvalitni (PREISS, KRIVOHLAVY, 2009).

Trénovani paméti je prospéSné nejenom pro seniora samotného, ale 1 pro
jeho okoli. Mame dvé zakladni techniky a to je asocia¢ni technika, transformacni
technika. Asocia¢ni technikou muizeme vytvaret obrazy pfed vnitfnim zrakem,
které odpovidaji ur¢itému obsahu, které se dostavi po pojmenovani urcitych
pojmid. Mohou zde vznikat problémy, které vznikaji, kdyZ si osvojujeme
abstraktni souvislosti. V tomto pfipadé musi byt tato technika spojena s technikou
transformacni, a to nejdiive s obraznymi pfedstavami, musi se pietransformovat
(PREISS, KRIVOHLAVY, 2009).

Na posileni paméti vSeobecné pusobi, kdyz se pravidelné¢ snazite
vzpomenout na vSechno, co jste v uplynulych péti minutach dé€lali, snazit si
vybavit kazdy detail, do té¢ doby, nez to pujde bez obtizi. Po urcitém tréninku
zjistite, ze si velice dobie pamatujete vSechny detaily, aniz byste si je védomé

chtéli zafixovat (KRIVOHLAVY, 2003).

2.2.3  Patndct kli¢ii k paméti podle DESSAINTOVE, (1999):
e Vyuzivat vS§ech moznosti pro trénink paméti.
e Utvofeni ur¢itého fadu.
e Dobra pozornost a soustfedénost na danou véc.
e Pozitivni postoj.
o Intelektualni zvidavost.
e Nezatézovat nasi pamét’ zbyte¢nymi informacemi.
e Kartotéka.
e Vyuzivani emoci.
e Predchdzeni negativnim emocim.
e Psat, komunikovat.

e Vyuziti mnemotechnickych pomucek.
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e Dostatecné okysliceni organismu.

e Dobré strava, hydratace pro neurony.

e Vyvarovani se hluku, dostate¢ny klid.

e Kuvalitni spanek (DESSAINTOVA, 1999).

Vyuzivat vSech moznosti pro trénink je velice dilezité. Mnoho lidi si
mysli, Ze je naprosto normalni, Ze senior ztraci pamét, ale neni tomu tak. Toto
piesvédceni vede poté seniora neduvéfovat své paméti, tim padem piestavaji
S jejim tréninkem. Senior si proto vSe zacCina psat, aby nezapominal a nezklamal
sveé okoli. Mal¢ papirky se hromadi po byté a senior neni donucen vynakladat usili
na procviéeni paméti (DESSAINTOVA,1999).

Utvoteni urCitého taddu, metody, uspofadani véci, které si senior musi
zapamatovat maji kladn¢j$i vliv na pamét nez nesmirné, jednotvarné usili
k uchovani informace a jeho neustalé opakovani. Dfive, nez si ¢lovek snazi néco
vStipit, naucit by si mél ten celek rozdelit do ¢asti a utvoftit urcity fad a také ho
pochopit. M¢li bychom seniora naucit nalézat logické souvislosti mezi
jednotlivymi ¢sti, nebo spojitosti mezi myslenkami (DESSAINTOVA, 1999).

Dobra pozornost a soustfedénost jsou opravdu velice dulezité, protoze
kazdou udalost, informaci, pfecteny text 1 fe€ si nezapamatujeme, pokud se o ni
skutecné nezajimame. Paméti zabranuje v u¢inném vyuziti nedostatek pozornosti,
nebo kdyZ senior neni dostateéné piesvédéen, motivovan (DESSAINTOVA,
1999).

Pozitivni postoj je zakladni otazka dobré paméti. Tim, kdyz si senior bude
neustdle opakovat, ze nema dobrou pamét, tak jeho podvédomi ho bohuzel
poslechne. Proto se musi nékolikrat denné¢ utvrzovat, ze ma dobrou pamét’ ve
vSech aspektech svého Zivota. Musime seniora naucit byt zvidavym, jelikoz
informace, které si nashromazdil v dlouhodobé paméti, tim pro néj bude dalsi
ziskavani novych informaci jednodussi. ProtoZe nové informace se navazou na ty
existujici, vzniknou mezi nimi vztahy a nové doplni ty staré (DESSAINTOVA,
1999).

NezatéZzovat pamét’ zbyte€nymi informacemi je také dalezité. Lidé, ktefi
neustale odkladaji svoje povinnosti na dal$i dny si zbyte¢né zatéZuji mysl. Naopak

ti lidé, ktefi svou ¢innost a povinnosti vykonavaji postupné po etapach a necekaji

20



na posledni chvili, si tak Cisti svou pamét. Ta je poté také ucinnéjsi, pouzitelnéjsi
pro dalii zachycovani novych informaci (DESSAINTOVA, 1999).

Kartotéka znamend napiiklad to, Ze si senior miize vypisovat z knih listky
s dilezitymi myslenkami a pfedstavami. Takto by mél zachazet i s informacemi,
které si chce zapamatovat. Jakoz mohou byt datum narozeni svych nejblizSich,
nazvy oblibenych filmii (DESSAINTOVA, 1999).

Vyuzivani emoci je velice dobré, Ze si informaci spojime se silnou emoc¢ni
udélosti. Emoce miize byt pozitivni, ale také negativni. Senior si mnohdy casté&ji
vybavi informaci z mladi, protoze je velmi emoc¢né podbarvena
(DESSAINTOVA, 1999).

Co nejméné negativnich emoci. JelikoZ u seniorti Casto dochazi ke ztraté
jejich zivotniho partnera a ptatel. To ma za nasledek naruSeni spanku a poté 1
paméti. Uzkost, strach a stesk, které zaméfuji jejich pozornost, veskerou energii
seniora. Deprese, ktera ma za nasledek introvertni chovani u seniora mu sebere
veSkerou chut’ poznavat nové véci a tim 1 trénovat jeho pamét. Proto negativni
emoce piispivaji tolik k porucham paméti (DESSAINTOVA, 1999).

Psat a komunikovat. K tomu, abychom si mohli vybavovat a sestavovat
vzpominky potiebujeme téz druhé lidi. KdyZz si chceme vybavit védomosti, slova,
musime o nich mluvit a psat, sdilet pfedstavy a mySlenky s nasim okolnim
svétem. Jinak se vSechny tyto ziskané informace seskupi do kouta v paméti a
odmitaji se vratit na povrch ve chvili, kdy je senior potfebuje. Proto je dobré se
seniorem psat dopisy, hrat pexeso, chodit do rtiznych kurzii, poradat spolecné
vylety (DESSAINTOVA, 1999).

Vyuzivani mnemotechnickymi pomutckami je velice praktické. Pomoci
téchto pomticek si senior vzpomene na mnoho informaci, jako je naptiklad
telefonni ¢islo. Nékdo si ¢islo mlze spojit s vyznamnym datem ve svém Zivoté,
né¢kdo jiny zase k Cislu pfifazuje pismena, jejichz slozenim vznikne slovo. To je
mnemotechnika, kde musime sestavit mySlenkové fetézy, smyslové uzdicky,
nalézt souvislosti (DESSAINTOVA, 1999).

Dostatecné okysliceni organismu je nezbytné. Jestlize nema mozek
dostatecny prisun kysliku, tak to ma negativni vliv na jeho ¢innost. Pouhych pét

minut bez kysliku méa za nasledek odumirdni neuront a poté vazné poskozeni
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mozku. Je tedy ziejmé, Ze nedostatek kysliku vede ke snizeni intelektudlnich
schopnosti, schopnosti koncentrace jedince. Jako nasledek je také poskozeni
paméti a tim 1 snizeni radosti ze Zzivota. Nedostatetné okyslicovani mtize
zplisobovat i sedavy zpisob zivota, pfilisné vyspavani, cCasté dlouhodobé
sledovéni televize. Clovék je potom mrzuty a mize mit také vypadky paméti
(DESSAINTOVA, 1999).

Dobra strava a hydratace je velice dilezitd pro neurony a jejich ¢innost.
Neékteré Ziviny mohou zvySovat rychlost, efektivitu paméti a v dobrém stavu také
udrzuji nervové buiiky. Mezi nejdilezitéjsi ziviny jsou zahrnuty vitaminy: A Bs,
By, Bi2, C, D, E, stopové prvky: selen, zinek, magnezium, zelezo, fosfor, dalsi
sloZkou pro podporu jsou pomalé cukry, antioxidanty a glutaminova kyselina.
Dulezitou roli mize hrat i vytazek z Jinanu dvojlaloéného, ktery je ucinny pfi
stimulaci krevniho obéhu v nejuzsich cévach mozku, takze zlepSuje mozkovou
dovednost, pamét. Cesnek chrani neurony, stimuluje jejich vétveni. Naopak
negativni U€inky na neurony a mozkovou ¢innost ma alkohol, protoze pfi jeho
konzumaci se ztraceji potfebné vitaminy. Vlivem tohoto nedostatku dochézi
k zapominani novych skute¢nosti, ale také k potizim s orientaci v prostoru a Case.
Také aktivni 1 pasivni kouieni je velice nevhodné. Muze dochazet k zapominani
urcitych slov a to nejen u samotného kuréka, ale u jeho okoli. Koufeni plisobi
negativné nejen na pamet, ale na celou funkci centralniho nervového systému tak
na viechny télesné systémy organismu &lovéka (DESSAINTOVA, 1999).

Zit vklidu a daleko od hluku ma nemaly podil na pamét a mozkovou
funkci obecné. Proto by se Clovék mél vyhybat nadmérnému hluku, stresu,
nervozité, uspéchanosti, uzkosti, které poté zuzuji jeho télo. Z téchto divodla
muze velice ¢asto dochazet k bolestem hlavy postihujici spravnou funkei mozku,
nepiimo paméti. Také ndhly pfisun mnoha informaci najednou neni dobry a
poskozuje pamét (DESSAINTOVA, 1999).

Kvalitni spanek umoziuje mozku, aby se probouzel svézi a mysl se
naplnila také energii. Ukolem spanku je renovovat cely organismus ¢lovéka a také
hraje dlilezitou roli v procesu zapamatovani. Paradoxni spanek je dileZitou etapou
pro uspotadani informaci obsazenych v paméti. Délka tohoto spanku se bohuzel u

seniorti snizuje (DESSAINTOVA, 1999).
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2.2.4 Nejcastéjsi onemocnéni, kterda maji vliv na pamét’ u seniori

Alzheimerova choroba pfedstavuje nejvyznamnéjsi pfi¢inu poruseni
paméti u seniora. Stoprocentni diagnostika Alzheimerovi choroby lze prokazat
bohuzel az po smrti, kde jsou odhalena charakteristickd plaka, neuronovych
Klubek v mozku. Ma-1i ¢lovek, Castéji jeho okoli podezieni na toto onemocnéni,
mé¢l by navstivit specialistu, neboli neurologa, ktery je Skoleny v neuro
diagnostice (KOUKOLIK, 2000).

Pocate¢ni priznaky Alzheimerovi choroby jsou jako bézné ptiznaky
pocatku starnuti, epizodické poruchy paméti, které mizeme charakterizovat
zapomindnim kaZdodenni ¢innosti seniora. Déle dochazi ke snizovani schopnosti
vnimani, problémova vyslovnost. Zalezi v jakém stddiu se choroba nachazi.
V pokrocilych stadiich mlze senior upadat do depresi a stdva se apatickym.

8%

Pti¢iny Alzheimerovi choroby jsou nepftili§ jasné. Ale do pfi¢in mizeme zahrnout
vedlej$i Cinky 1€ka, které senior uziva, volné radikaly, Spatny Zivotni styl, kdyz
ma nadbytek stresu, jelikoz stresové hormony ni¢i mozkové bunky, pfenesenim
mendelovského dominantniho zptisobu. Rizikovym faktorem pro vznik této
choroby je spise Zenské pohlavi a jedinci po tirazech hlavy (KOUKOLIK, 2000).

Binswangerova nemoc se zac¢ind projevovat mezi 50-70. rokem Zivota.
VétSinou toto onemocnéni ma z pocatku pomaly vyvoj, naptiklad spoustécem
muze byt cévni mozkova piihoda. Jako primarni ptiznak mizeme oznaCovat
poruchu chlize, kognitivnich funkci. Poskozeni paméti je casté, ale naopak od
Alzheimerovi nemoci nepostihuje rozsahla ¢asova obdobi (HAMILTON, 1999).

Pickova nemoc se zaCind projevovat poSkozenim pravého celniho
mozkového laloku. Kde naptiklad dochdzi ke ztraté umét néco naplanovat,
abstraktni mysleni. Pickova nemoc v pokrocilém stadiu mize pfipominat
Alzheimerovu chorobu. Nejvice byva zasaZzena pamét a fe€. Lidé s timto
onemocnénim maji velky sklon ke smySlenym vécem, hypochondrii,
nepfiméteném vtipkovani (HAMILTON, 1999).

Postizeni je nékdy jednostranné, nebo miiZze byt na jedné strané vyraznéjsi.
Zavity jsou ztencené, az listkovité. Tomu také odpovida uplny vypad neuront,
ktery je doprovazen vldknitou astrocytdrni glyozou, poSkozenim ptilehlé bilé

hmoty. Ve zbylych neuronech se nachazeji takzvané inkulze, neboli Pickova
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téliska. Ty jsou v proménlivém poctu v neokortexu, hipokampu a amygdale. Tyto
inkluze jsou tvofeny tfemi druhy vldken. Cast jsou zménéné neurofibrily,
poskozené mikrotubuly, spirdlni vldkna. Dal§im typickym ptiznakem pro Pickovu
nemoc jsou zvétSené, zdutrelé neurony. Zmény mohou byt generalizované, mohou
také postihnout bazalni ganglia, hypothalamus a thalamus (BASTECKY,
KUMPEL, VOITECHOVSKY, 1994).

2.3 Pohyb

Pohyb a pohybova aktivita celkové patii k zakladim kvalitniho, zdravého
stafi. Kdyz senior ma nedostatek pohybu, muize dochdzet k civilizacnim
chorobam, jako je infarkt myokardu, cévni mozkova piihoda, aZ nadorova
onemocnéni. Pfi dostatecném pohybu dochdzi u seniora k zlepSeni obratnosti,
vytrvalosti, pohyblivosti, zpevnéni ochablych svall, zpevnéni kosti, dokonce se
zlepSuje cirkulace krevniho a mizniho systému organismu a celkové zlepSeni
kvality Zivota u seniora. Pohyb piisobi nejenom na zlepSeni fyzické kondice, ale
také psychické. Pozitivnim plisobenim pohybu na organismus seniora zavisi na
spravném vybéru pohybové aktivity. Vybér by mél byt podiizen zdravotnimu
stavu, pohlavi, véku, vykonnosti organismu (DESSAINTOVA, 1999).

Zdravotni stav je podstatné kritérium pii vybéru spravné pohybové aktivity
pro seniora. VéEtSinou je senior oslaben néjakym onemocnénim, které urcité
¢innosti nedovoluje provozovat. Pohyb by mél byt Setrny a nesmi pii aktivité
seniora né¢jak omezovat, ptisobit bolest, nesmi dojit k pfetizeni organismu. Také
jako dilezité kritérium jsou pohlavni rozdily, protoze vytvareji rozdilné
piedpoklady pro pohybovou aktivitu. Musi byt bran ohled na vék seniora, protoze
kazdy prochazi procesem starnuti zcela rozdilné. To, co pro seniora bylo
v mladS$im véku bez obtizi splnitelné, tak ve stafi tato Cinnost mlze vytvaret
veliké ptekazky pro vykonani. Tuto slozku by méli seniofi konzultovat s lékatem,
odbornikem. T¢lo se se zatézi vypofada jinym zplsobem v mladém, produktivnim
véku, nez v piipadé, kdy senior za¢ina s pohybovou ¢innosti ve vy$§im véku. Ten
kdo sportoval v mlads$im v&€ku se mnohem 1épe vyrovna se zatézi ve véku vyssim.
Ve star§im véku jde u pohybové aktivity spiSe o udrZeni a zlepSeni zdravotniho

stavu, zvyseni sobéstatnosti ( KALVACH, ZADAK, A KOL, 2008).
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2.3.1 Pohyb a jeho vyznam u seniorit

Pohyb ndm miize ovliviiovat proces starnuti organismu, jak pozitivnim
zptisobem, tak také i negativnim zplsobem. Funkce a struktura organismu u
seniorl je soucet reakci organismu na rizné okolni podnéty. Rozhodujici je tedy
druh a intenzita podnétt. Piikladem je, zlomenina dolni koncetiny u seniora.
Rychle ztraci svalovou hmotu, kostni hmotu, fidne také struktura cév a velice se
omezuje kloubni pohyblivost. Tato pfiina je v tom, Ze noha v sddrovém obvazu
je znehybnéna, zklidnéna a velice se utlumi proud podnétt, proto je nutna
pfimé&fena pohybova aktivita (STILEC, 2004).

Jako zékladni cile pohybovych intervenci v geriatrické prevenci jsou:

e Prodlouzeni aktivni faze Zivota seniora, jeho nezavislost na okoli.

e Zachovani kvality zivota seniora.

e Udrzeni pfiméfené fyzické zdatnosti seniora.

e Snizeni potfeby seniora dlouhodob¢ tistavni péce.

e Pokud ma senior diagnostikované onemocnéni, tak ho udrZet ve

stabilizovaném, funkénim stavu (STILEC, 2004).

2.3.2 Pohybové aktivity podporujici mobilitu seniori

Aerobni aktivity napomahaji k udrzovani dychaciho a obéhového systému
organismu u seniort. Tyto aktivity by méli trvat minimalné po dobu dvaceti minut
(ETTINGER, 2007).

Chtize patifi mezi nejoblibenéjs$i pohybovou ¢innost u seniorti. Pokud je
tato aktivita spojena s pfijemnym piirodnim prostiedim mize také napomahat
k odbouravani stresu. I z hlediska finanéniho, ¢asového je tato aktivita nenaro¢na.
Senior nepotitebuje zadné specidlni dovednosti. Je velice pfinosnd pro lidsky
organismus. Chiize je také mnohem SetrnéjSi ke kloublim, nez béh. Poté, co se
fyzickd kondice po del§i dobu trvani této aktivity zleps$i, mize byt postupné
intenzita pohybové aktivity zvySovana. Chizi se organismus okysliuje, uvoliuje,
zbavuje strest. U nékoho dokonce umoziuje chiize meditovat, premyslet, nalézat
nové myslenky, zbavovat se téch nepfijemnych myslenek. Pfi chiizi mize senior
nalézt 1 urcité vyfeSeni problémui. Tento zplsob pohybové aktivity je vhodny i

Z hlediska socidlniho. Pfi chizi mohou lidé komunikovat, utvaret nové vztahy,
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dotvaret sounalezitost. Lidé, kteti chodi pravideln¢ na vylety se Casto usmivaji,
maji dobrou naladu, jsou pozitivn¢ naladéni. Nékdy dokonce mtizeme hovotit az o
euforii. JelikoZ pii pohybové aktivité se z mozku vylucuje hormon endorfin, ktery
podporuje dobrou naladu. Chiize ma pozitivni vliv na krevni obéh v nohou, kladné
ucinky pii 1écbé hypertenze, podporuje Cinnost srdce, zlepSuje aerobni kapacitu a
snizuje hladinu cukru v krvi. Proto je to vhodnd sekundarni prevence pro
diabetiky (DESSAINTOVA, 1999).

Chiizi mize roz€lenit do nékolika skupin: chiize ptilezitostna, prochazky,
ostrad chiize a Nordic Wallking (ETTINGER, 2007).

Jizda na kole také predstavuje prospeSnou aerobni aktivitu. Jelikoz ¢loveék
nepiekonava télesnou hmotnost, je Setrnéj$i ke kloubim. Muize mit i jisté
komplikace, naptiklad ptekonavani silnicniho provozu, koordinace na kole a
pocasi. Méné¢ ndrond muze byt jizda na staciondrnim kole, které je vzdy
K pouziti, za jakékoliv situace (ETTINGER, 2007).

Aktivity ve vod¢ jsou u seniort velice oblibené pohybové aktivity. Plavani
je Setrné ke kloubtim, nedochazi k takové zatézi kloubii jako na suchu. Plavani
piispiva ke zlepSeni télesné kondice, posileni svali dolnich koncetin, hornich
koncetin, trupu, podporuje plicni ventilaci a srde¢ni ¢innost. U plavani pro seniory
se doporucCuji sttidat tfi styly: prsa, kraul a znak. Odpor vody zde slouzi
k posilovani téla pohybovou aktivitou, kterd se jmenuje aqua aerobik. Zde
miuzeme vyuzit rizné pomuicky, jako jsou: ¢inky, mi¢e a jiné (ETTINGER, 2007).

Jako dalsi skupinu aktivit zahrnuji silova a protahovaci cviéeni. Jelikoz u
seniortt dochéazi s ptibyvajicim vékem k ubyvani svalové hmoty a sily. T¢lo
zaCina rychleji slabnout. Ti jedinci, ktefi jsou fyzicky aktivni, jsou lépe silové
vybaveni, nez jedinci, ktefi pohybovou aktivitu zavrhuji. Je prokdzano, Ze
sedmdesatilety jedinec ztrati 30% svalové sily, neZ mél v padesati letech. U
takovych jedinct Casto dochdzi ke svalovym disbalancim, kdy je jedna strana
naseho organismu oslabena. Tyto disbalance se daji kompenzovat cvi¢enim, které
vyrovnavaji svalovou nerovnovdhu pomoci protahovacich, posilovacich,
uvoliovacich cviCeni. Celkové se pii téchto cvicenich zlepSi kloubni stabilita,

flexibilita, pruznost §lach a celkova pohyblivost seniora (STILEC, 2004).
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Pted posilovanim vzdy musime svaly uvolnit, lehce zahtat a protdhnout.
Me¢li bychom nejdiive posilovat velké svalové partie, poté az partic malé, vzdy
musime spravné, pravidelné dychat, nezadrzujeme dech, jelikoz to mize
zptsobovat zvyseni krevniho tlaku, zavraté, az mdloby (STILEC, 2004).

Pti protahovani vzdy musi senior zaujmout stabilni, pohodlnou polohu.
Svaly, které jsou protahovany nesmi plnit antigravita¢ni funkci. Nikdy nevolime
pohyby, které by zpiisobovaly bolest, je nutné zvolit pfiméfeny odpor a uvolnéni
vzdy s vydechem (STILEC, 2004).

Déale miize senior vyuzit cviceni s pomtickami, jako jsou gumové pasy,
overbally, fitball. Toto cviceni je pro seniora velice zajimavé zpestfeni a zlepSeni
jeho zkuSenosti s moznosti pohybové aktivity, ktera podporuje jeho pohyb a
zdravotni stav (ETTINGER, 2007).

Gumoveé pasy, neboli therband je nova pomicka, ktera ndm mize slouzit
k protahovani, tak ke cvikiim na posilovani. Therband je barevné odlisen, podle
velikosti odporu. Toto rozliseni je v skale sedmi barev. Odpor je nutné volit podle
pohlavi, zdatnosti a zkuSenosti seniora. U této pohybové aktivity je dulezité
provadét pohyb tahem pii stalém napéti therabandu a v celém rozsahu, kdy je ten
nejveétsi odpor kladen az ke konci pohybu. Pfi tomto stylu cviceni dochazi
k posileni pazi, ramen, hrudniku, trupu (STILEC ,2004).

Overbally, neboli zdravotnické mice jsou to u seniort velice oblibena
cvicebni pomucka. Jednd se o maly mi¢, ktery ma v priméru piiblizné 28
centimetriit s pruznym, neklouzavym povrchem. Tento mi¢ lze podle potieby
seniora nafukovat, nebo upoustét vzduch. MiC pii cviCeni nabizi vSestranné
vyuziti, jak v kondi¢nich, tak manipulovacich, posilovacich, relaxacnich a
vyrovnavacich cviceni. Cvi€eni na overballu je vhodné pro svalovou rovnovéhu a
koordinaci. Ma blahoddrny uc¢inek na posileni hyzd'ovych a btiSnich svall
(STILEC, 2004).

Fit ball je cviceni na velkém mici, coz je vyhovujici pro vSechny vékové
kategorie, bez rozdilu na jejich télesnou hmotnost. Fitball ma n€kolik velikosti,
proto je vzdy tfeba vybrat na cviceni vhodnou velikost podle klienta. Tato velikost
je dilezita zejména pro spravny posez, spravné drzeni zad. Spravny posez je ten,

pokud mé cvicenec stehna s bércem v pravém uwhlu. Cvic¢eni na fitballu ma
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pozitivni u¢inek na odstranéni bolesti zad, masiruje patet i svaly trupu podporujici
spravné drzeni téla (STILEC, 2004).

Joga predstavuje cvicebni systém zamétujici se na harmonizaci jak télesné,
tak duSevni schranky ¢lovéka. U jogovych cviceni je kladen diiraz na plynulé
navazovani pohybi, bez Svihovych prvkil. Proto je vhodny pro vSechny vékové
kategorie, zvlasté prospésny lidem starSiho véku, jelikoz ma mnoho blahodarnych
u¢inkit na organismus Clov€éka. Udrzuje dobré télesné, tak duSevni zdravi,
podporuje spravnou funkci vnitinich organti, harmonizuje organismus a také
plsobi proti bolestem zad. Jogova cviceni jsou vhodna na protaZzeni zkracenych a
ochablych svali, pohyblivost, pruznost téla. Dochdzi k védomému a
koncentrovanému dychani, jeZ je zakladem tohoto cviceni (STILEC, 2004).

Cinska zdravotni cvideni vychazi z tradiéni &inské mediciny. Zde je
dalezité, ze pohlizi na ¢loveka jako na celek, nikoli pouze na urcity organ, nebo
problém. Lécebné ptistupy Dalného vychodu kladou diraz piredevsim na prevenci
a spolupraci pacienta. Cilem tspéchu je pozitivni vztah ke cviceni, koncentrace na
zatézované cCasti téla a spojeni mysli s dechem. Zde je dulezitym prvkem pti
cviceni trpélivost, divera v pozitivni vysledek nasich schopnosti. Typy cviceni

jsou: &chi-kung, pét Tibetand, Tai-chi (STILEC, 2004).

2.3.3 Obecna doporuceni pro vedeni pohybovych programii u seniori

Cvicitel by urcité mel mit 1 obecné védomosti o fyziologickych zménach a
psychice v organismu, které nastavaji v obdobi stafi. Coz se také tyka umét
poskytnout prvni pomoc seniorovi v pripadé potieby. Také byt trpélivy,
empaticky, umét fesit také veci, které jsou nad ramec télovychovného procesu
(STILEC, 2004).

Cvicitel by dale m¢l umét sestavit kvalitni rozvrh cvicebnych lekei se
seniory, aby byli schopni urcité seberealizace. Narocnost zatizeni musi odpovidat
jak vykonnostni, tak zdravotni Urovni seniorl, ktetfi tvoii cvicebni skupinu.
Narocnost tohoto cviceni nesmi ohrozit zdravotni stav u seniora. Musi respektovat
individudlni moZnosti, aby kazdy cvicil podle svych zdravotnich, momentélnich
moZnosti. Nova cviceni by se méla zafazovat potupné a mit Castéjsi opakovani,

upeviiovani jiz zvladnutych cviebnich prvka. Senior vyZaduje podrobné slovni
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vedeni béhem cviceni, coz zahrnuje i vysvétleni, edukaci vyznamu odezvy
organismu na aplikované zatizeni (STILEC, 2004).

Dtlezitym prvkem je neustald motivace seniora. Mély bychom neustale
udélovat pochvaly za zvladnuté cvicebni jednotky, mit trpélivost, jelikoZ u seniort
nékdy trva déle, nez pochopi nové véci (STILEC, 2004).

Také musime dbat na harmonii, soulad pohybu s dechovou frekvenci, ktera
nasledné seniora vede k hlubSimu prozitku, prohlubuje sebedtivéru k vlastnimu
télu. Mizeme vyuzivat hudebni doprovod, ktery nam udava jakysi rytmus a tvofi
kladny vztah ke cvieni (STILEC, 2004).

Cvicitel by také neustile mél usmérnovat seniory K celostnimu stylu
zivota. Zde rozhoduje rovnomérné zastoupeni duSevnich a télesnych prozitkovych
aktivit, vztah a pozitivni pfistup ke své osobé, zivotu, okoli a piirodé,

respektovani uréitych biorytmi, racionalni strava a pitny rezimu (STILEC, 2004).

2.3.4 Nevhodna cviceni pro seniory podle Syslové (2003)
e (CviCeni na natadi (hrazda, kruhy).
e Narocna cviceni na koordinaci.
e Prilis velké zaklony hlavy (mtize dojit k mdlob¢).
e Skoky, dopady na tvrdou zem (namaha kloubi).
e Prudké zmény polohy jedince.
e Velké tempo.

e lzometrickd cviCeni se zadrzenym dechem .

2.3.5 Vliv pohybové aktivity na jednotlivé systémy

Pohyb je pro télo seniora velice blahoddrny, md mnoho pozitivnich u¢inka
na jeho organismus, systémui v téle. VIiv na svalové-kosterni systém, nervovy
systém, metabolické funkce ( KALVACH, ZADAK, A KOL, 2008).

Pti praci jsou svaly vice prokrvovany, dokonce po pravidelném cviceni u
seniora dochazi ke zvySeni hustoty cévniho fecisté u pracujiciho svalu. K tomu je
nutnd potieba stiidani kontrakce, relaxace. Svaly u kontrakce méni svoji délku,
napéti, potiebuji k jejich praci energii, kterou zajiSt'uji jiné systémy, kterd je
zalozena zédklad¢ stimulace. Také se zvySuje citlivost inzulinovych receptord, tim

se zvysuje vyuziti cukru jako energetického zdroje. Svaly ziskavaji kyslik, vyzivu,
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kterou potiebuji k praci, ale také regeneraci. ZvySené prokrveni urychluje
transport odpadovych latek, coz vede k prevenci opakovani zanétii. Pohybovou
aktivitou se u seniora zvySuje stimulace svali a jejich sila. ZlepSuje se pruznost
vaziva, $lach, uchovava se funk¢nost svalového systému a pohyblivost kloubd.
Také existuje cilen¢ zaméfené cviceni, které pomoci cvi¢eni a nasledného
uvolnéni mitize slouzit jako pomoc k odstranéni kontraktur, které mohou
zpusobovat seniorovi bolest. Ve star$im véku dochazi k prestavbé kostni tkané,
tato pfestavba se mnohem lépe stimuluje tlakem a tahem na kostni tkan. Kost si
muze zachovat svou stdlou pevnost piestavbou tramciny. Pokud je zachovéana
funk¢nost svall, svaly maji potfebné klidové napéti, tim jsou daleko vice
pripraveny k pohybu (GRUBEROVA, 1998).

Pohyb ma také vliv na nervovy systém clovéka, pohybem se stimuluje
nervovy systém. Ten tidi a koordinuje Cinnost svalii, udrzuje jejich spravnou
funkci. Dlouhodobé zlepSeni se projevuje rychlejsi, pohotovéjsi odpovedi
nervového systému na danou zménu situace. Pohyb také aktivuje ptirozeny
motivaéni prvek. Motivaci se aktivuje mozek a jeho Cinnost. Aktivni ¢innost
organismu je potifebna k vytvareni a obnovovani pamétovych stop. Motivaci
miuzeme pohybové chovani vyvolat a sméfovat K ur¢itému cili. Pohybem dochazi
k vyplaveni endorfind, hormonti dobré nalady. Senior muze pravidelnym,
soustavnym pohybem zlepSovat vykon, koordinaci a ftidici funkce vsSech
regula¢nich mechanismti centralniho nervového systému a vegetativniho nervstva.
Pohybem dochazi k ovlivnéni uréitych metabolickych funkci v organismu u
seniora. Metabolické funkce se pohybem zrychluji, mobilizuji se tukové rezervy a
také se zvysuje celkovy vydej energie. Pohybova aktivita redukuje hladiny
plazmatickych tukd, coz jsou: Triglyceridy, celkovy cholesterol, a
nejaterogencjStho LDL cholesterolu. Tim dochdzi ke snizeni rizika vzniku
aterogeneze. Také zvySuje hladinu HDL cholesterolu, ktery pisobi ochrané viici

ateroskleroze (DESSAINTOVA, 1999).
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2.3.6  Poruchy pohybové aktivity u seniorii

Mezi hodnoceni seniora je zahrnovano posouzeni jeho aktivity. Aktivita, je
reagovani na urCité podnéty z vnéjsiho a vnitiniho prosttedi. Pokud ma byt senior
aktivni, tak mu zadny z podnéti nemtlize chybét. Jako hlavni porucha, kterou
zahrnuje pohybova aktivita je inava (TOPINKOVA, NEURWIRTH, 1995).

Unava je ve stafi Gasto piiznak néjakého dalitho onemocnéni. Stardi lidé
maji niz$i préh unavitelnosti. Cvikem a tréninkem lze iinavu snizit, naucit se s tim
pracovat. Unava se projevuje poklesem, jak t&lesné, tak dusevni vykonnosti. Maze
dojit ke ztraté zajmu, Spatné koncentrace, bolest svall, ztrata koordinace pohybii.
Pfi¢inou unavy muze byt nedostatetna kondice seniora, nedostatek spanku,
deprese, léky, jako jsou spasmolytika, psychofarmaka, hypnotika, analgetika,
nebo chronicky tinavovy syndrom (TOPINKOVA, NEURWIRTH, 1995).

Jako dalsi porucha je nesndSenlivost aktivity, to je stav, kdy jedinec neni
schopen aktivizovat svou télesnou, psychickou slozku k vykonavani dennich
potieb. Jako pfi¢ina muze byt télesna slabost jako doprovod zévaznych
onemocnéni, zménéna funkce nékterych organt, deprese, strach z pada, hypobulii,
které vede az k abulii (TOPINKOVA, NEURWIRTH, 1995).

Jako dalsi porucha pohybového aparatu mohou byt syndromy z ptetizeni.
To je oznaceni pro soubor poruch, které se vyskytuji pti nadmérné namaze. Jako
piiznaky se vyskytuji pocity vyCerpani. Tato porucha je u seniorti velmi Casta.
Nejzavazn€jsi porucha, kterd se u seniorti vyskytuje velmi Casto je Imobiliza¢ni
syndrom. Ktomu dochazi po dlouhodobém upoutani na lizko, kdy dochazi
k patofyziologickym zménam. Takze, pokud ma byt jedinec upoutan na ltzko,
dostane klidovy rezim, mélo by se to velice peclivé promyslet, jelikoz poté mize
dojit ke komplikacim. Pokud se tomu tak jiz stane, tak by mélo co nejdiive dojit

k aktivni remoblizaci (TOPINKOVA, NEURWIRTH, 1995).
Zmény, ke kterym dochdzi v disledku vzniku imobiliza¢niho syndromu:

e Zmény na skeletu.
e Zmény v kardiovaskularnim systému.
e Zmény u mocového Ustroji.

e Zmény v dychacim ustroji.
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e Zmény u pohybového aparatu.

e Metabolické zmény.

e Zmény v gastrointestindlnim ustroj.

e Zmény na kizi.

e Neurologické zmény.

e Psychické zmény.

e Zména v oblasti socialni.

e Malnutrice.

e Dehydratace (KALVACH, ZADAK, JIRAK, 2004).

Na skeletu nastava rychld mobilizace véapniku z kosti, tim dochazi
k celkovému tubytku kostni hmoty. U kardiovaskularniho systému vznika
ortostatickd hypotenze a je zde velké riziko tvorby trombil. Také je vysoke riziko
vzniku flebotrombdzy, coz se nejCastéji objevuje po tfech dnech imobilizace.
Nejcastéji se vyskytuje pii zlomeninach dolnich koncetin a parézach. Dochézi
k celkové prestavbé cirkulace. Klesa srdecni objem, taktéz srdeéni vydej
(TOPINKOVA, NEURWIRTH, 1995).

Mocové tUstroji provazi obtizné moceni, neuplné vyprazdiiovani, vznik
urolythidzy a nebezpeci infekce mocovych cest. U muzi velice Casto dochézi
k retenci mo¢e. To mnohdy miize zptisobovat az urosepsi. Castou poruchou je
také inkontinence, ktera vznikd spiSe projevenim psychické alterace
(TOPINKOVA, NEURWIRTH, 1995).

U gastrointestindlniho ustroji nastava nechut’ k ptijmu potravy, kde mtize
dojit az ke kachexii, nebo naopak k mentalni bulimii, kdy ma senior strach
Z obezity. Také po dlouhodobém wupoutini na lizko vznikd problém
s vyprazdnovanim, kdy dochazi k zacpé, jelikoz se zpomaluje stievni pasaz.
Naopak mize také dochizet k samovolnému tniku stolice (TOPINKOVA,
NEURWIRTH, 1995).

V dychacim ustroji nastdvd pokles respiracnich, ventilaénich funkci,
snizeni samocistici schopnosti, obtiZzné vykaSlavani, retence sputa, hlenu. Toto
mize vést k zanétlivym onemocnénim respiracniho systému, jako jsou
bronchitidy, pneumoniae, zejména hypostatické pneumoniae. U tohoto

onemocnéni je ¢astym projevem tachykardie. Zde je zéklad prevence polohovani
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seniora na lizku a dechovad rehabilitace s podporou odkasldvani, hydratace.
Rizikovi jsou zde seniofi, ktefi Casto trpéli na bronchitidy a taktéz kutéci
(TOPINKOVA, NEURWIRTH, 1995).

U svalstva ¢asto dochazi k atrofiim svalli, omezené pohyblivosti kloubt.
Atrofie predevsim postihuje svalstvo dolnich koncetin. Dochazi k poruse svalové
koordinace a chiize. U kostnich zmén dochazi k osteoporéze. K poklesu kostniho
mineralu také dochdzi vyznamné u kosti dolnich kondetin (TOPINKOVA,
NEURWIRTH, 1995).

Dulezité jsou metabolické zmény, které nastdvaji u tohoto onemocnéni,
protoze dochazi ke snizeni funkce imunitnich obrannych mechanismi. Také
dochazi k negativni dusikové, kalciové bilanci (TOPINKOVA, NEURWIRTH,
1995).

Dal§im ptfiznakem jsou zmény na kiZzi, jako je atrofii kiize, pokles
obrannych funkci klize, zhorSené hojeni ran, také dochéazi k nebezpeci vzniku
dekubitt, coz jsou kozni zmény, jejichz podstata je zanétlivé nekroticka. Dekubity
jsou podminény piedevsim ischemii. Dilezité je kontrolovat takzvana predilek¢ni
mista u seniorti upoutanych na lizko. Nejcastéjsi predilekéni mista jsou: nad kosti
kfizovou, kostrci, patach, kolena, nad kotniky, nad panevnimi prominencemi,
boltce, lokty, podpazni jamky (TOPINKOVA, NEURWIRTH, 1995).

U neurologickych zmén je narusena koordinace, ktera se mize projevovat
nestabilitou pfi posazeni seniora. Jako psychické zmény se vyskytuji smyslova
deprivace, pokles intelektu, deprese. K deprivaci dochazi v dusledku ztraty
kontaktu s okolnim svétem. Jako posledni jsou zde socialni dusledky, jako je
ztrata sobéstacnosti, vznik zavislosti (TOPINKOVA, NEURWIRTH, 1995).

Malnutrice je dalsi castou komplikaci pii dlouhodobém upoutani na lizko.
Muze k ni dochdzet z divodu poruchy chrupu, polykani, poruchdch védomi, ale
také pfi nedostate¢né pé¢i zdravotnického persondlu (TOPINKOVA,
NEURWIRTH, 1995).

K dehydrataci velice €asto dochdzi u pacientd se syndromem demence, jelikoZz
ztraceji pocit zizn€. Proto je nutno kazdého seniora edukovat o duleZitosti

hydratace organismu (TOPINKOVA, NEURWIRTH, 1995).
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3. CILE A UKOLY

3.1 Cil prace
Pro vypracovani praktické casti bakalarské prace byl stanoven cil:
Cil 1: Zjistit, zda aplikace intervenéniho programu tréninku pameéti a pohybovych

aktivit ma vliv na zménu nalady u seniort.

3.2 Ukoly prace vyplivajici z cili
Ukolem této prace je zjistit u seniort prostiednictvim POMS dotaznik®,
zda intervencni program tréninku paméti a pohybovych aktivit pisobi na zménu
emoci seniorti. Poté naslednd analyza POMS dotazniku a porovnani vysledki
pred a po tréninku. Ukolem této prace je dale aplikovat intervenéni program,

ktery se zabyva trénovanim paméti a pohybovymi aktivitami u seniord.

3.3 Odborné otazky
1) Ovliviiuje intervencni program, ktery zahrnuje trénink paméti a pohybové
aktivity zménu emoci u senior?
2) Jaké jsou socialni vztahy seniort se svou rodinou?
3) Jsou klienti v Domové pro seniory Pland nad LuZnici spokojeni se svym

Zivotem?
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4. PRAKTICKA CAST

4.1 Metody prace

K vypracovani praktické casti bylo pouzito kvalitativniho vyzkumu-
dotazovanim, pomoci POMS dotazniku a Dotaznik socidlniho zdravi u seniord,
jehoz autorkou je Mgr. Petra Vojtova, Ph.D.

Data z dotazniku jsem piepsala do elektronické podoby, vyhodnocena byla
pomoci popisné statistiky v programu Microsoft Excell. Pomoci programu
Microsoft Excell byla data zaznamenana do tabulek a grafi. Grafy a tabulky byly
ptevedeny do programu Microsoft Word.

Pro nazornost jsem oznacila 12 klientt K1 — K12. Grafy a tabulky uvedené

Vv bakalaiské préci jsou z vlastnich zdroja.

4.1.1 POMS dotaznik

POMS dotaznik tvoti ¢ast A, ¢ast B. Obsahove nejsou tyto ¢asti odliSné.
Dotaznik A vypliuji klienti pfed tréninkem. Dotaznik B bezprostiedné po
tréninku. Sklada ze slov, které slouzi k popisu pocitl klientti. Jedna se o kladné a
zéporné pocity. Kladné pocity napiiklad: plny zivota, energicky, vesely, ¢inorody.
Negativni pocity napiiklad: rozzlobeny, nestastny, unaveny, nejisty. V. POMS
dotazniku neexistuji Spatné, nebo spravné odpovedi. Jsou zde na vybér moznosti:
vibec ne, trochu, stfedné, znacn¢ a velmi znacné (ptiloha 1). POMS dotaznik byl
pii vyzkumu pouzit celkem tfikrat. Ugastnici vyzkumu vyplnili POMS dotaznik-
¢ast A 1 B v prvni, osmé a Sestnacté hodin€ tréninku paméti a pohybovych aktivit
(ptiloha 1).

POMS dotaznik je rozdélen do Sesti zékladnich oblasti. Tyto oblasti
obsahuji emoce ¢lovéka. Zakladni oblasti jsou: A - Hnév, F — Unava, V — Vitalita,
D — Deprese, C — Zmatenost, T — Tenze. Kazd4 ze zdkladnich oblasti obsahuje
skupinu emoci. Ukolem dotazovaného je oznadit intenzitu dané emoce. Na vybér
ma vzdy pét stupiil. Jedna se o: Viibec ne, trochu, stfedné, znané a velmi znacné.
Stupné jsou kédovany od jedné do péti. Pomoci bodt od 1 do 5 byly okdédovany
jednotlivé stupné v POMS dotazniku. Varianta viibec ne 1 bod, trochu 2 body,
sttedn€ 3 body, zna¢né€ 4 body a velmi zna¢né 5 bodl. Z vysledkl byly vytvoieny

primémé hodnoty jednotlivych emociondlnich oblasti. U negativni emoce je
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pozitivni vysledek co nejmensi pocet bodi. U kladnych emoci je pozitivni co
nejvétsi pocet bodli. Dotaznik POMS A je vypliovan pied intervenénim
programem, POMS B po intervenénim programu (STUCHLIKOVA, MAN,
HAGTVET, 2005)

4.1.1.1 Rozdéleni zdkladnich oblasti POMS dotazniku
A — HNEV: rozzlobeny, vztekly, rozhotéeny, nastvany, rozruseny.
F — UNAVA: unaveny, utahany, pietazeny, vycerpany, opotiebovany, neschopen
soustredit se.
V- VITALITA: plny elanu, energicky, plny Zivota, vesely, Cinorody, razny.
D - DEPRESE: nestastny, skliceny, zbyte¢ny, mizerny, bez nad¢je, malomysiny,
smutny, uzkostny, zoufaly.
C - ZMATENOST: nejisty, roztrzity, rozruseny, popleteny, zmateny.
T — TENZE: nervozni, neklidny, napjaty, nepfijemny, podrazdény, nevrly.
(STUCHLIKOVA, MAN, HAGTVET, 2005).

4.1.2 Dotaznik socialniho zdravi u seniorii

Autorkou tohoto dotazniku je Mgr. Petra Vojtova, Ph.D. Dotaznik
obsahuje celkem jedenact otdzek. Otazky v dotazniku jsou oteviené i uzaviené.
Dotaznik obsahuje otazky naptiklad: Jste muz/ zena?, Jak dlouho bydlite v tomto
Domove pro seniory?, Mate déti?, Mate vnoucata?, Jaké mate rodinné vztahy? Co
si nejvice piejete, aby se vam splnilo?, Jste spokojena/y se svym celym zivotem?
V otevienych otazkach dopliuje respondent odpoved’ svymi slovy. V uzavienych
vybirad z n¢kolika moznosti, které jsou dané. Otazky maji identifikacni tkol a jsou

zaméfeny na rodinné vztahy (ptiloha 2).

4.2 Interven¢ni program

Intervencni program zahrnuje 8 hodin tréninku pohybovych aktivit a 8
hodin tréninku paméti. Pohybové aktivity byly zaméfeny na jogové cviceni,
pohybové cviceni v ptirodé a nordic wallking. Interven¢ni program byl vytvoten
pomoci odborné literatury. Soucasti intervenniho programu byly seniorim

zadavany domaci tkoly na trénink paméti (ptiloha 4).
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4.3 Charakteristika cilové skupiny
Cilovou skupinu vyzkumného projektu tvoii 12 seniorti pobyvajicich v
Domé s pecovatelskou sluzbou v Plané nad Luznici. Skupinu tvoii 10 zen a 2

muzi. Klienti ze skupiny jsou ve véku od 62 let az do 87 let.

4.4 Pribéh vyzkumu

Nejprve doslo k navazani spoluprace s Domem s pecovatelskou sluzbou
v Plané nad Luznici (ptiloha 3) a ziskani souhlasu vedeni na uskute¢néni
vyzkumu. Poté jsem kontaktovala klienty a domluvila s nimi informac¢ni schiizku,
kde jsem jim poskytla informace o prub¢hu ¢innosti. Také doslo k vzdjemnému
predstaveni a seznameni s mym studiem a ucelem vyzkumu. Klienti tohoto
domova jsou ve véku od 58 do 94 let. Z toho ke spolupraci ptistoupilo dvanact
Klienti ve véku od 62 let do 87 let. Z vétsi Casti se jednalo o zeny. V domé
S peCovatelskou sluzbou jsou klienti, ktefi jsou zcela, nebo z ¢asti sobé&stacni.
V rtizné mife vyuzivaji sluzeb, které jim v domé s pecovatelskou sluzbou nabizeji.
Dvanact klientd, ktefi souhlasili stucasti na vyzkumu byli na prvni schizce
vyzvani k vyplnéni POMS dotaznik. Dale nasledovalo 7 lekci po jedné hodiné
tréninku paméti a pohybovych aktivit. V osmé hodin€ opét klienti vyplnili POMS
dotaznik. Dale probéhlo 9 lekci tréninku paméti a pohybovych aktivit. Pii 16
setkani vyplnili klienti POMS dotaznik a Dotaznik socidlniho zdravi u seniord.
Pot¢é doSlo Kkslavnostnimu zakonceni spoluprace s klienty Domova
s pecovatelskou sluzbou v Plané nad LuZnici.

Spoluprace se seniory byla velice pfijemna. Seniofi byli soutézivi, meli
veliky zadjem o provadéni veskeré Cinnosti, kterou jsem jim dala za tkol. Velice
mne poteSilo, Zze po ukonceni naSich spolecnych lekci z&dali dal§i sezeni a

spolupraci.
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5. VYSLEDKY

5.1 Vysledky dotaznikového Setieni

Graf 1 Pohlavi respondentii
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Celkem bylo dotazovano 12 (100%) respondentl, klienti Domu
S peCovatelskou sluzbou v Plané nad Luznici. Svislad osa grafu znazoriuje pocet
respondentti a vodorovna osa oznaluje pohlavi respondentii. Zenské pohlavi
uvedlo 10 (83 %) dotazovanych a muzské 2 (17 %) dotazovanych. Jedna se o

demograficky ukazatel (graf 1).
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Graf 2 Rodinny stav
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Druhé otazka zjistuje stav dotazovanych. Svisld osa znazorfiuje pocet
respondentli a vodorovna osa rodinny stav. Moznost vdana/y oznacili 4 (34 %)
dotazovani, svobodny nebyl nikdo (0 %), rozvedend/y a v partnerském stavu
uvedl shodné, 1 (8%) respondent. Nejpocetnéjsi skupinu odpovédi 6 (50 %),

tvotila moZnost vdova/ vdovec (graf 2).

Tabulka 1 Poéet let ziti v rodinném stavu

K1 | K2 | K3 |K4|K5|K6|K7|K8|K9|KI0 | K11 | K12
Vdana/zenaty 45 | 51 | 52 53

Svobodna/y

Rozvedena/y 30
Vdova/vdovec 10 |6 |5 10 |7 2
Mam partnera/ku 5

S grafem 2 souvisi tabulka 1, kterd zaznamenava pocet let v daném
rodinném stavu. Klienti byli pro nazornost oznac¢eni K1-K12, zaznamenavali pii
oznaceni odpovédi, kolik let jsou v daném stavu. Klienti, ktefi uvedli stav vdana/y
zaznamenali 45, 51, 52 a 53 let, svobodny nebyl nikdo, 1 dotazovany je
rozvedeny 30 let. Nejpocetngjsi skupinu tvofili vdovy a vdovci, kteti uvedli, Ze

v tomto stavu jsou 2, 5, 6, 7, a dva 10 let (tabulka 1).
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Graf 3 Délka pobytu v zaFizeni
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V grafu 3 je zndzornéna délka pobytu v Domovée pro seniory v Plané nad
Luznici. Svisla osa znazorfuje pocet klientd. Vodorovna osa pocet let.
Odpovédélo 12 (100 %) dotazovanych. Shodné uvedl 1 (8 %) respondent 1 rok, 3,
4 roky a 5 let. 2 (17 %) klienti udali 2 roky a 7 let. 4 (34 %) klienti pobyvaji

v Domov¢ pro seniory v Plané nad Luznici 5 let (graf 3)
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Graf 4 Bydleni s partnerem

8

7

6_7

sam

s partnerem

sam s partnerem

Z 12 (100 %) dotazovanych klientd bydli v zafizeni s partnerem 5 (42 %)
dotazovanych a 7 (58 %) dotazovanych bydli o samoté. Svisla osa znazoriuje

pocet klientd, vodorovna osa, zda bydli sam, ¢i s partnerem ( graf 4).
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Graf 5 Podet déti
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Na otazku, zda ma senior déti odpoveédélo 12 (100 %) dotazovanych.
MozZnost ano zvolilo 11 (92 %) seniorti. 1 (8 %) senior uvedl, Ze déti nema. Svisla
osa znazorfiuje pocet klientti, vodorovna osa znazoriuje, zda ma klient déti (graf

).

Tabulka 2 Podet déti

Kl | K2 |K3|K4|K5|K6|K7|KS8|KI|KI10 | K11 | K12

Pocetdéti|1 (2 |2 |2 |2 |0 |3 |3 |1 |2 4 3

V tabulce je zndzornén pocet déti, ktery méli seniofi uvést. Jeden Klient
nema zadné dité, 2 dotazovani maji 1 dit€¢ 2 déti uvadlo 5 seniorti, 3 seniofi maji
po 3 détech a 1 dotazovany uvedl 4 déti. K1-K12 znamend oznac¢eni dotazovanych

klientt ( tabulka 2).
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Graf 6 Pocet vnoucat

12

11

10 -

6 — —— ano

ne

ano ne

V 6 otazce, byli senioii dotazovani, zda maji vnoucata. Odpovédélo
celkem 12 (100 %) dotazovanych. Ano zvolilo 11 (92 %) a ne 1 (8 %)
dotazovanych seniorii. Svisla osa znazoriiuje pocet klientti, vodorvna osa ukazuje,

zda maji vnoucata (graf 6).

Tabulka 3 Poéet vnoudat

Kl |K2|K3|K4|K5|K6|K7|KS8|K9I|KI10 | K11l | K12

Pocet vnoucat | 3 3 4 3 5 0 7 5 1 3 7 2

V otazce €. 6 byli seniofi dotazovani na pocet vnoucat. 12 dotazovanych
senioru K1 - K12 uvedlo pocet vnoucat. Klienti oznaceni K1, K2, K4, K10 uvedli
shodné 3 vnoucata. Klienti oznaceni K5 a K8 uvedli 5 vnoucat. Pocet 7 vnoucet
uvedli klienti K7, K11. Zadné vnouce uvedli klient K6, 1 vnouce klient K9. Podet
2 vnoucat uvedl klient K12 a 4 vnoucata klient K3 (tabulka 3).

43



Graf 7 Navstévy
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Graf 7 znazornuje odpoveédi 12 (100 %) dotazovanych seniori, ktefi meli
moznost oznacit vice odpovedi. Celkem oznacili 47 (100 %) odpoveédi. Moznost
déti oznacilo 11 dotazovanych (23 %) odpovédi. Skupinu vnoucata, ptibuzni a
znami shodné€ oznacilo 10 seniorti vSechny 3 skupiny ziskali (21 %) odpovédi.
MozZnost ostatni udalo 6 respondentii (14 %) odpovédi. Svisld osa znazoriuje
pocet odpoveédi u jednotlivych moznosti, vodorovna osa znazorfiuje moznosti

(graf 7).

Tabulka 4 Cetnost navitév

K1 | K2 | K3 K4 | K5 | K6 | K7 | K8 K9 | K10 | K11 | K12
déti Ob | 2x|denn& |1x |Ob |- Ob |1x 2| 1x | Ob | denné | 1x
den | ty za2 | den den | ty ty den ,
ty v
Vnoudata |2 X | 2X | 2xty | - 3 x| - 1x Ixty | X | Ob | denné | 2x
ty |ty ty ty ty den t},]
pribuzni 1 x|1x]|1x - 2x |- 1x | obfas | 1x | 1x Ixty | 1x
za |ty | més mes 2ty més | ty «
2ty Y
Znami 1 x|1x]|obas |1x |- Ix | 2X | obcas | - 1x Ixty | 1x
ty ty meés meés | mes ty ty
Ostatni 1 x|1x - - - - - Ixty | - 1x Ixty | 1x
ty |ty ty &

Tabulka 4 zobrazuje jak Casto jednotlivé skupiny, které uvadéli dotazovani

seniofi, navstévuji seniory v zafizeni (tabulka 4).
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Graf 8 Rodinné vztahy
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Graf 8 znazornuje, jaké uvedlo 12 (10 %) dotazovanych seniort vztahy
vrodiné. Velmi dobré vztahy uvedlo 8 (67 %) dotazovanych. Dobré 3 (25 %)
dotazovanych a Spatné 1 (8 %) dotazovanych senioril. Svisla osa znazornuje pocet

seniortl, vodorovna osa rodinné vztahy (graf 8).

Graf 9 Dobrovolnost pobytu
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Na otazku, zda jsou seniofi v zafizeni dobrovolné, odpovédélo vsech 12
(100 %) dotazovanych ano. Svisla osa znazorfiuje pocet senioril, vodorovna osa

zndzoriuje, zda jsou v zatizeni dobrovolné (tabulka 9).
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Graf 10 Vyjadiena prani seniora
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Seniofi méli v otdzce ¢. 10 moznost napsat tfi prani. Graf 10 zobrazuje
jejich odpoveédi. Odpovidalo 12 (100 %) dotazovanych. Celkem uvedli 33 (100
%) odpovédi. Shodné€ vSichni napsali zdravi 12 (36 %) odpovédi. Pfani: hodné let
s partnerem, klid, spokojenost, lepsi chiize, vice cviceni paméti, slunicko, déti od
syna byla uvedena 1 krat (3 %) odpovédi. Pfani byt s rodinou a ptani pohody
bylo zaznamendno 2 krat (6 %) odpovédi. Pfani mir a $tésti udali vzdy 3 seniofi
(9 %) odpoveédi. Penize jsou ptanim pro 4 seniory (13 %) odpovédi. Svisla osa

vyjadiuje pocet odpovédi, vodorovnd osa znazornuje jednotliva piani, ktera

seniofi uvedli (graf 10).
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Graf 11 Spokojenost se Zivotem
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Graf 11 znazorfuje seniorovu spokojenost se zivotem. Odpovidalo 12 (100
%) dotazovanych. MoZnost spiSe ano zvolilo 11 (92 %) seniorti. MoZnost spiSe ne
1 (8 %) dotazovany senior. Svisld osa vyjadfuje pocet seniorli, vodorovna osa

znazornuje, zda jsou seniofi spokojeni se svym zivotem (graf 11).
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5.2 Vysledky POMS dotazniku

5.2.1 Vysledky POMS dotazniku 7 prvni hodiny

Graf 12 Praimérné hodnoty kategorii zdat POMS pied a po aplikaci 1.
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Graf 12 znazornuje praméry vysledki POMS A, B v prvni hodiné
intervencniho programu. Podle priméri pied a po intervenénim programu
porovnavame zmény emoci. Skupina A — hnév pied intervenénim programem
prumérna hodnota 1,32, po intervenénim programu se hodnota snizila 0 0,02
bodu. Jde o minimalni, kladné ovlivnéni. Skupina F — nava pfed interven¢nim
programem 3,85. Po programu 3,06, zlepSeni o 0,79 bodu. Skupina V — vitalita
pied interven¢nim programem prumeérna hodnota 1,82, po intervenénim programu
prumérna hodnota 2,29. Klienti se citili o 0,47 bodu vitalnéji. Skupina D —
deprese pocatecni primérnd hodnota 2,44, po intervenénim programu snizena o
0,51 bodu na 1,93. Skupina C — zmatenost pied intervenénim programem 2,48, po
interven¢nim programu 1,88. Primérnd hodnota snizena o 0,6 bodu. Skupina T —
tenze pted intervenénim programem priamérnd hodnota 2,36, snizena o 0,57 bodu
na 1,79. Svisld osa zndzorfiuje primérné hodnoty, vodorovnd osa jednotlivé
skupiny emoci. Zluty sloupec znazorfiuje praimérné hodnoty POMS A, &erveny
sloupec primérné hodnoty POMS B. Dle vysledki POMS A, B béhem prvni
hodiny interven¢niho programu dos§lo u seniord k mirnému zlepSeni emo¢niho

stavu (graf 12).
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5.2.2 Vysledky POMS dotazniku 7 osmé hodiny

Graf 13 Prumérné hodnoty kategorii zdat POMS pied a po aplikaci 8.
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Graf 13 znazornuje pruméry vysledki POMS A, B v osmé hodiné

intervenéniho programu. Skupina A — hnév primérna hodnota pied intervencnim
programem 1,35, po intervené¢nim programu 1,05. Snizeno o 0,30 bodu. Skupina
F — inava 2,92 pfed intervené¢nim programem, po intervenénim programu 2,43.
Snizeno o 0,54 bodu. Skupina V — vitalita pfed interven¢nim programem 2,01, po
intervencnim programu 2,40. Primérna hodnota zvysena o 0,39 bodu. Skupina D
— deprese 1,60 pied intervencnim programem, po intervencnim programu 1,17.
Priimérna hodnota klesla o 0,43 bodu. Skupina C — zmatenost primérnd hodnota
pied intervenénim programem 1,88, po intervenénim programu pramérna hodnota
1,42. Primérna hodnota klesla o 0,46 bodu. Skupina T — tenze praimérna hodnota
pred intervenénim programem 1,86, po intervencnim programu 1,35. Primérna
hodnota klesla o0 0,51 bodu. Svisla osa znazorfiuje primérné hodnoty, vodorovna
osa jednotlivé skupiny emoci. Zluty sloupec znazoriuje primérné hodnoty POMS
A, Cerveny sloupec primérné hodnoty POMS B.

V osmé hoding, je ziejmé dle vysledki POMS A, B zlepseni emoc¢niho

stavu seniort i€astnicich se intervenéniho programu (graf 13).
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5.2.3 Vysledky POMS dotazniku 7 Sestndcté hodiny

Graf 14 Prumérné hodnoty kategorii z dat POMS pied a po aplikaci 16.
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Graf 14 znazornuje pruméry vysledki POMS A, B v Sestnacté, posledni

hodin¢ intervencniho programu. Skupina A — hnév primérnd hodnota pied
intervenénim programem 1,17 bodu, po intervenénim programu pramérna
hodnota 1,02. Primérnd hodnota klesla o 0,15 bodu. Skupina F — tinava priimérna
hodnota pfed intervenénim programem 2,42, po interven¢nim programu hodnota
2,47. Primérnd hodnota se zvysila o 0,05 bodu. Skupina V — vitalita primérna
hodnota pted interven¢nim programem 2,14. Vzrostla o 0,21 bodu na hodnotu po
intervencnim programu 2,35. Skupina D — deprese primérna hodnota pied
intervencnim programem 1,35, primérna hodnota po intervencnim programu
1,23. Primérna hodnota klesla o 0,12 bodu. Skupina C — zmatenost primérna
hodnota pted intervencnim programem 1,43, po interven¢nim programu primeérna
hodnota 1,37. Primérna hodnota klesla o 0,06 bodu. Skupina T — tenze pramérna
hodnota pted intervenénim programem 1,49 klesla o 0,07 bodu. Po intervencnim
programu primérna hodnota 1,42 bodu. Svisla osa znazoriuje primérné hodnoty,
vodorovna osa jednotlivé skupiny emoci. Zluty sloupec znazoriiuje primérné
hodnoty POMS A, cerveny sloupec primérné hodnoty POMS B. V posledni

hoding intervenéniho programu doslo k mirnému vzestupu primérné hodnoty
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unavy. V ostatnich oblastech doslo k pozitivnimu ovlivnéni vysledkiit POMS

dotazniku (graf 14).

Tabulka 5 Porovnani primérnych hodnot kategorii z dat POMS, v pribéhu

vyzkumu.
PRUMERNE HODNOTY OBLASTi POMS DOTAZN{KU
A-HNEV F-UNAVA V - VITALITA D - DEPRESE C- ZMATENOST T-TENZE
pomsA |pomse [pomsa |pomse [pomsa |romss |pomsa [pomse  [romsa |pomse  [pomsa [pomss
1. HODINA 1,32 1,3 3,85 3,06 1,82 2,29 2,44 1,93 2,48] 1,88 2,36) 1,79
8. HODINA 1,35 1,05 2,92 243 2,01 24 1,6 1,17 1,89 1,42 1,86 1,35
16. HODINA 1,17 1,02 2,42 2,47 2,14 2,35 1,35 1,23 1,43 1,37 1,49 1,42

Tabulka 5 slouzi k ndzornému porovnani primérnych hodnot jednotlivych

oblasti emoci POMS dotazniku. V priabéhu vyzkumného projektu, ptisobenim

intervenéniho programu tréninku paméti a pohybovych aktivit seniorti celkové

doslo ke sniZeni negativnich oblasti emoci, a k narGstu primérnych hodnot

pozitivnich emoci (tabulka 5).
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6. DISKUZE

V praktické casti jsem vyhodnotila tdaje z Dotazniku socialniho zdravi u
seniort a POMS dotaznikt od 12 dotazovanych.

Dotaznik socialniho zdravi vyplnilo 12 (100 %) seniort. Seniofi jsou ve
véku od 62 do 87 let. Z vétsi ¢asti vyzkumnou skupinu tvofily zeny, 10 (83 %)
zen a 2 (17 %) muzi. Pfi zjistovani stavu seniord bylo zjisténo, ze polovina
respondenttl, to je 6 (50 %) tvoii ovdovéli. Délka pobytu dotazovanych Zijicich
v domové pro seniory je od 1 roku do 8 let. Z toho 7 (58 %) dotazovanych seniorti
zije vdomové s partnerem. VétSina ucastnikli projektu méa déti a vnoucata.
Z dalsich otazek vyplyva, jak casto déti, vnoucata, piibuzni, znami a ostatni
navstévuji seniory. Z vysledkti dotaznikového Setfeni je patrné, jaké vztahy
udrzuji seniofi se svou rodinou. Je velice pozitivni, Ze ve vetSin€ piipadld udrzuji
seniofi velmi dobré vztahy se svou rodinou i pii pobytu v zafizeni, jak uvedlo 8
(67 %) dotazovanych (graf 8). Pobyt v tomto zafizeni je u vSech 12 (100 %)
dobrovolny, z vlastniho rozhodnuti. V otazce ¢. 10 seniofi vyjadfovali sva prani
(graf 10). Seniofi uvedli rizna ptani, ale pouze zdravi se vyskytovalo u vsech 12
(100%) dotazovanych. Z toho vyplyva, Ze zdravi je jejich nejvétsi hodnotou.
Zdravi je pojmuto jako holisticky celek lidské bytosti, jak uvadi (KRIVOHLAVY,
2003). Dale Kiivohlavy uvadi, Ze zdravi je celkovy stav télesné, psychické,
socialni a také duchovni pohody clovéka, kterd mu umoznuje dosahovat dobré
kvality Zivota (KRIVOHLAVY, 2001).

V zavéru dotazniku uvedla vétSina seniorti spokojenost s celym Zivotem.
V 11 (92 %) odpoveédich se vyskytlo spiSe ano, pouze 1 (8 %) odpoveédél variantu
spiSe ne (graf 11). Z dotazniku socialniho zdravi je patrné, Zze vétSina seniort
prozila a proZiva spokojeny zZivot.

V pritbéhu 16 hodin intervenéniho programu, zahrnujiciho trénink paméti a
pohybové aktivity (ptiloha 4) jsem pracovala s 12 seniory pobyvajicimi v domové
s pecovatelskou sluzbou v Plané nad Luznici. Pii 1., 8. a 16. hodin¢ seniofi
vyplnili POMS dotazniky. Pfi srovnani vysledkli nejvétsi zména v emocnich
oblastech nastala v 1. hoding interven¢niho programu (tabulka 5).

,,Psychologicka sebevychovna cviceni, kombinovana s ostatnimi pohybovymi,

dechovymi a relaxa¢nimi cvi¢enimi maji prokazatelny harmonizujici efekt.
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Vysledky se kladné promitnou i do zakladnich télesnych projevil, jako jsou drzeni
téla, ladnost chiize, gest, vyrazu tvare, pohledu, zpisobu a forem komunikace.
Jsme-li sami v harmonii, §ifime ji automaticky kolem sebe (STILEC 2004, s. 81).

Analyza dat POMS dotazniku A, B v pribéhu intervenéniho programu
poukazala na vliv zmény nalady u seniort. Graf 12 zaznamenava zménu emoci,
jiz po prvni hodin€¢ intervenéniho programu. Zmeéna emoci je pozitivni. U
negativnich emoci je zaznamenan pokles. V oblasti skupiny F, coz je unava byl
zaznamenan pokles o 0,79 bodu. Dale pokles v oblasti D — deprese o 0,51 bodu,
v oblasti C — zmatenost byl zaznamenan pokles o 0,6 bodu. Oblast skupiny T —
tenze poklesla o 0,57 bodu. K mirnému poklesu o 0,02 bodu doslo v oblasti A —
agrese. U pozitivnich emoci byl naopak zaznamenan vzestup, tykajici se skupiny
V — vitalita 0 0,47 bodu. Pohyb a dobré pamétové funkce jsou pro seniory
blahodarné, maji pozitivni G¢inky na jednotlivé télni systémy (KALVACH,
ZADAK a kol, 2008). Vysledky byly porovnany pomoci praméri bodd
V jednotlivych oblastech emoci. Graf 13 zobrazuje stav emoci v poloviné
intervenéniho programu. V oblasti negativnich emoci doslo k poklesu v porovnani
svysledky POMS A dotazniku vyplnéného v prvni hodin€ intervencniho
programu. Velice ptiznivy je vysledek vyssiho pocitu vitality s porovnanim
Vv prvni hoding, jiz pfed zahajenim interven¢niho programu v 8 hodiné. Skupina A
— hnév byla hodnota snizena o 0,30 bodu. Markantni snizeni je zaznamenano ve
skupin¢ F — unava o 0,54 bodu, naopak zvysSeni pozorujeme ve skupiné V —
vitalita 0 0,39 bodu. Skupina D — deprese pramérna hodnota klesla o 0,43 a ve
skupin¢ C — zmatenost se primérna hodnota snizila o 0,46 bodu. V¢tsi pokles byl
zaznamenan ve skupiné¢ T — tenze o 0,51 bodu. Domnivala jsem se, Ze oblasti
negativnich emoci budou mit stdle sestupnou tendenci. Nebylo tomu tak.
V posledni hodin€ intervenéniho programu seniofi opét vyjadiili své emoce
pomoci POMS dotazniku. Z negativnich emoci méla vzestupnou tendenci oblast
unavy 0 0,05 bodu, z tohoto diivodu je zajimavé, Ze oblast vitality a jeji hodnoty
vzrostly 0 0,21 bodu. U ostatnich negativnich emoci doslo k sestupu, skupina A —
hnév o 0,15 bodu, oblast skupiny D — deprese také klesla hodnota o 0,12 bodu.
Skupina C — zmatenost klesla o 0,06 a skupina T — tenze klesla o 0,07 bodu.

Domnivam se, Ze vzrist hodnoty u vitality je dan interven¢nim programem, jak
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uvadi Stilec: ,,Soudasna spoleénost, ve které se vyrazné zvysuje pocet obyvatel
nad 60 let, zada preventivni I¢kai'ské postupy, do kterych fadime i celostné pojaté
pohybové programy, sméfujici k aktivnimu stylu zivota. Pro budovani zdatnosti
starnouci populace miizeme vyuzit fadu rozvijejicich se strategii, které sméiuji
k efektivité potieb seniorskych ob¢ant, piedev§im téch, kteti se snazi udrzet svoji
svézest (STILEC 2004, s. 85)

Velice mé zaujalo nadSeni a radost z prace seniord realizaci interven¢niho
programu. Pti hrach na podporu paméti se ve zna¢né mife projevovala az détinska
soutézivost. Aktivné, precizné vypracovavali prace zadané¢ do dal§iho tydne
spole¢né hodiny intervencniho programu. Pfi tréninku paméti se v praxi osvédc¢ilo
patnact kli¢a k paméti podle Dessaintové (DESSAINTOVA, 1999). Po edukaci
seniorl o téchto patnacti kli¢ich k posileni paméti byli seniofi pomiickami
nadSeni. Verbalizovali subjektivni zlepSeni pamétovych funkci.

Z pohybovych aktivit preferovali jogova cviceni. Subjektivné udavali
celkové uvolnéni a uklidnéni, predpokladam, Ze je to z diivodu, jak uvadi Stilec
(STILEC, 2003) kladné ptisobeni na harmonizaci celé osobnosti ¢lovéka pfi
provadéni jogovych cviceni. U seniorGt je vzdy velice nutnd pochvala a
povzbuzovani v ur¢ité dinnosti, jak uvadi (KLEVETOVA, DLABALOVA, 2008).
O tom jsem se piesvédCila pii intervenénim programu. Nejlépe seniory
motivovala pochvala a pfi né¢jakém nezdaru povzbuzovani a neméné¢ odmeéna.
Velké nadSeni u seniort zptisobil diplom (pifiloha 5), ktery obdrzeli za ucast ve
vyzkumném projektu.

Pomoci interven¢niho programu tréninku paméti a pohybovych aktivit a
vysledktt POMS dotaznikti bylo zjisténo, ze program ovliviiuje zménu nalady u
seniordl. Dle vysledkli vyzkumu je emocni stav po intervenénim programu

tréninku paméti a pohybovych aktivit kladné ovlivnén.
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7. ZAVER

Cilem této studie bylo zjistit, zda aplikace intervencniho programu
tréninku paméti a pohybovych aktivit ma vliv na zménu nalady u seniort. Cil
prace byl splnén. V praci byly pouzity dotazniky socidlniho zdravi u seniort,
POMS dotazniky A, B, u 12 seniorti u¢astnicich se intervenéniho programu.

Vysledky vyzkumu odpovidaji na odborné otazky:

1) Ovliviiuje intervencni program, ktery zahrnuje trénink paméti a
pohybové aktivity zménu emoci u seniorii? POMS dotazniky bylo zjisténo, ze
intervenéni program tréninku paméti a pohybovych aktivit ovlivitluje zménu
emoci u seniort. POMS dotazniky bylo zjisténo, Ze emoc¢ni stav seniori je kladné
ovlivnén po intervennim programu tréninku paméti a pohybovych aktivit.
Zejména u prvni hodiny interven¢niho programu byl zaznamenan nejvétsi posun
negativnich hodnot k pozitivnim.

2) Jaké jsou socidlni vztahy seniori se svou rodinou? Z dotaznikového
Setfeni vyplynulo, Ze vztahy seniort se svou rodinou jsou velmi dobré.

3) Jsou klienti v Domové pro seniory Plana nad LuzZnici spokojeni se
svym Zivotem? Seniofi v Domové s peCovatelskou sluzbou v Plané nad Luznici
jsou spokojeni se svym zivotem.

Celkové zvyzkumu vyplyva kladné ovlivnéni seniorti intervencnim
programem pohybovych aktivit a tréninku paméti. Se seniory by méli
zaméstnanci téchto zafizeni pravidelné pracovat, nejen uspokojovat jejich
biologické potieby.

Vysledky této prace by mohly byt pfinosem zaméstnancim domovi pro
seniory ve zkvalitiovani holistické péce o seniory. Tato prace by mohla poslouzit
jako namét k vytvofeni standardu Vv oblasti péfe o seniory, tykajici se
interven¢niho programu, ktery zahrnuje trénink paméti a pohybové aktivity.

V domovech pro seniory by méli byt erudovani pracovnici v oblasti
zdravého Zivotniho stylu, do ¢ehoz fadime pohybové aktivity i trénink paméti. O
tomto jsem se osobné ujistila pfi praci se seniory béhem vyzkumu. Velkym
pfinosem pro mou osobu byla samotna zkuSenost prace se seniory, sezndmeni se

S jejich nadSenim pro praci v prib&hu interven¢niho programu.
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Vyzkum mi celkové pomohl zamyslet se nad problematikou paméti a
pohybové aktivity ve stafi. VEérim, ze tato prace dopomiize ke zkvalitnéni Zivota

seniorl v nasi spole¢nosti.
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Piiloha 1 POMS A, B

P O M S dotaznik A

gislo ~ divkaD - chlapecCH  v&k datum

Instrukce:

Dotaznik obsahuje radu slov, kterd se pouzivaji k popisu, jaké maji lidé pocity. Prosim, vypli
u kazdé odpovédi piislusné kolecko, které nejlépe vyjadiuje, co jsi pocitoval(a) v prabéhu
minulého tydne veéetné dneska.

Neexistuji zde spravné a Spatné odpovédi, jde jen o to, jak presné kazda vystihuje tvé
stanovisko.

Priklad:  citim se: vibec ne trochu stiedné znaéné velmiznané
smutny O 0 (6] (6] O

Kolecko je nutno celé vybarvit Eerné, nestaéi jej preskrtnout kiizkem. Pouzivejte prosim
¢ernou nebo modrou propisovaci tuzku nebo pero, oby¢ejna tuzka nestaci (odevzdané papiry
bude ¢ist pocitac). Chybné vyplnéni 1ze opravit nasledujicim zptisobem:

- (G o (6] (6] (0]
Citim se (citil jsem se tento tyden):

vibec trochu stiedné znatné velmi vibec trochu stfedné znacné velmi

ne znacné ne znatné
Napjaty (0] (€] (6] [¢] (@] MalomysIny (6] (6] (6] (6] (6]
Vztekly/rozhnévany O (6] (6] (0] O Podrazdény (¢] (6] (6] (0] (6]
Opotiebovany (6] (6] (6] (6] O Nervozni (6] (0] (0] 0. 0O
Nestastny (0] (€] (¢] (6] O Mizemné (6] (6] [¢] O O
Plny Zivota (6] (6] (6] (6] O  Vesely (6] (6] (6] o O
Zmateny (¢] (¢] (6] [¢] O Rozhoiceny (¢] (6] (6] o O
Nevrly/rozmrzely (0] (6] (0] (0] (0] Vycerpany (0] (6] [¢] O O
Smutny (@] (6] (6] (6] O Uzkostny (6] (6] (6] o 0
Energicky O (6] (0] (0] O Zoufaly (0] O O @ O
Rozruseny (6] (6] (0] (6] (6] Utahany (6] (6] (0] QO 0
Nastvany/otraveny O (6] (6] (6] (6] Popleteny (6] (6] (6] (6] O
Skliceny O (0] O O O Rozzufeny O (6] (6] O O
Razny (6] O O (¢} O Plny eldnu O O O O O
Bez nadgje (6] O O O O Zbyte¢ny (6] (6] (0] (6] O
Nepiijemné (€] (6] (€] (6] O Roztrzity (6] (6] (6] (6] (6]
Neklidny 0 ) 0 0 O  Cinorody 0 o) Q © ©
Neschopen soustedit se O (¢] (6] O (6] Nejisty (6] (0] (6] O (6]
Unaveny (6] (6] (@] (¢] O Pretazeny (€] (@] (6] O (6]
Rozzlobeny (¢] (6] (6] (6] (6]




P O M S dotaznik B

cislo divka D — chlapec CH vek datum

Instrukce:

Dotaznik obsahuje fadu slov, ktera se pouZivaji k popisu, jaké maji lidé pocity. Prosim vypli
u kazdé odpovédi prislusné koletko, které nejlépe vyjadruje, jak se citi§ pravé nyni.
Neexistuji zde spravné a Spatné odpovédi, jde jen o to, jak presnd kazda vystihuje tvé
stanovisko.

Priklad:  citim se: vibecne trochu stfedné znatné velmi znaéné
smutny O o (0] (0] (6]

Koletko je nutno celé vybarvit Serné, nestati jej preskrtnout kiizkem. Pouzivejte prosim
Cernou nebo modrou propisovaci tuzku nebo pero, oby&ejna tuzka nestagi (odevzdané papiry
bude ¢ist pocitac). Chybné vyplnéni lze opravit néasledujicim zpisobem:

0 0 (o)

Citim se nyni:

vibec trochu stfedné znagné velmi vibbec trochu stfedné znaéné velmi

ne znacné ne znacné
Napjaty (o} (o} (o} 0 O Malomyslny [0} o} [0} O o
Vztekly/rozhnévany O (e] (0] o O  Podrazdény (0] (0] [¢] o] (0]
Opotiebovany (6] (0] o (0} O  Nervozni (0] (6] (0] o O
Nestastny o o (o} (6} O  Mizemé (0} 0 (o} O O
Plny Zivota (6] (6] (0] (0] O Vesely (0] (0] (0] O O
Zmateny (0] 0} (0] (0] O Rozhoi&eny o [0} (0] B¢ 0
Nevrly/rozmrzely (¢] o (0] [0} O  Vycerpany (@] (6] o o O
Smutny 0o o) 0 O O Uzkostny 0o (o) o) o o
Energicky 0 0 [0} (o} O  Zoufaly (o} (0] (o} O O
Rozruseny (o} (o) [0} (6] O Utahany [0} (0] (o) O O
Nastvany/otraveny (6] (6] (6] (6] O Popleteny o (o} (6] (6] (0]
Skli¢eny O (o} O &} O Rozzuieny (o} (o) o} 0 0
Réazny (0] (o} (6] (6] O  Plny eldnu o o (6] o [0}
Bez nadéje (o} (0] o} o} O Zbytetny (o) (0] O O o
Nepiijemné o (0] o (0] O  Roztrzity (6] (o} O O o
Neklidny o (¢} 0 O O Cinorody o o 0O O o
Neschopen soustfedit se O [0} (0] o O Ngjisty o (6] 0o (6} o
Unaveny (0] (6] (6] [e] O  Pretazeny (6] (6] (0] (6] (0]
Rozzlobeny o 0o (6] (0] [0}



Priloha 2 Dotaznik socialniho zdravi u senioru

Autor: Mgr. Petra Vojtova, Ph.D.

Dotaznik

1. Jste muz/ Zena?

2. Jste vdanaly Jjak dlouho? (poéet let)... ... ....
svobodna/y Jjak dlouho? (pocet let)...
rozvedena/y jak dlouho? (poéet let)...
vdova/vdovec jak dlouho? (pocet let)...

mém partnera/ku jak dlouho? (podet let).. ... ...

3. Jak dlouho bydlite v tomto Domové pro seniory?

4. Bydlite tu sam/a...........
Bydlite tu s partnerem/manzelem............

5. Mate déti?

ano
Prosim, napiste pocet d&ti ...................
ne

6. Mate vnoucata?

ano

Prosim, napiste poGet déti ...................
ne

7. Kdo vas chodi navstévovat?

déti Jak casto?..
vnoucata
pribuzni
znami
ostatni Jak ¢asto?...

8. Jaké mate rodinné vztahy?

a) velmi dobré ( jsem spokojen/a — previadaji pozitiva)
b) dobré (jednou dobré, jednou patné)

¢) velmi Spatné (nejsem spokojen/a, prevladaji negativa)

9. Jste zde dobrovolné, ze svého vlastniho rozhodnuti?
ano
ne

10. Co si nejvice picjete, aby se vam splnilo?

11. Jste spokojena/y se svym celym Zivotem?
spise ano
spise ne




Priloha 3 Dum s pecovatelskou sluzbou Pland nad LuZnici




Priloha 4 Intervenc¢ni program tréninku paméti a pohybovych aktivit

BAKALARSKA PRACE
INTERVENCNI PROGRAM
Jiho¢esk4 univerzita v Ceskych Bud&jovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra vychovy ke zdravi

PISEMNA PRIPRAVA

na edukacni jednotku

akademicky rok, semestr: 20010/2011

Studijni obor, ro¢nik: VKZ 3

datum: 5. 11. 2010

hlavni edukator: Eva Netolicka

Cile edukacni jednotky:
e Vzdélavaci: Nauceni relaxace pomoci ptirodniho prostiedi, Kolektivni hry
e vychovny: komunikace, posileni mezilidskych vztahti, socialni interakce

e zdravotni: posileni psychiky, uvolnéni, posileni imunitniho systému

Obsah

¢as

Uvodni ¢ast:
Pozdraveni se skupinou, seznameni s dneStnim programem,

diskuze o uplynulém tydnu a jejich aktivitach.

Hlavni ¢éast:

1. Prochazka okolo reky
Se seniory si vyjdeme na prochdzky okolofeky, kterd se nachazi

V Plané nad luznici.

2. Cvifeni u reky
Kratka rozvicka,kterou se seniofi budou organizovat sami.




3. Zabavné hry
- Hazeni mi¢em v krouzku.

- Nafukovani balonku.

Zavérecna cast

. Relaxace u fFeky a pi¥irodniho prostiedi

Vyuzijeme naSeho ptirodniho, velmi pfijemného prostfedi, kdy vyuzijeme
tok feky, stromy,které dodavaji energii, také slune¢né pocasi a celkové

prirodu okolo nas. Budeme se snazit splynou s ptirodou.

. Podékuji za pozornost a pristé se budeme téSit na vidénou

Poznamky

SCHWICHTENBERG, M. Cviceni pro zdravé klouby. 1. Vyd. Praha:
Grada, 2008. 141 s. ISBN 978-80-247-2173-6

Vzor cviceni
Okno, tabule, led, ¥reka, obec, mydlo, rukavice, podlozka,
pefina, pes, kvétina, strom, ptak, mys, sedmikraska, more, palma, obr,

trpaslik, jezek, bazén, dim, dinosaurus, auto, slepice, zahrada

Mofiekifdwesowghf§wejhf§dotilfvllovmobretihuhoik
Oknotqglruhtioarzpcrsoatduhfgerfgheldhaiutsdazsd
tewugrfolrthgerlfgPefinarhgogoooazyrtpzardst
Isndfgptaezwgdowevzfiisigaweysxrdcfizgvbuhnmydloshj
wertzujkRekadfghjk ghjk obecdfghtrpaslikfghjklerfityzahuj
fwecxzrdeyftavgbzihnaéujiiywis¢zedcirfytvabizyixzxcyvab
awysxedcrftgvzbhnujim,okpklywesxrdctvwyaesxfz
rftgsdfghjertzuedrftgzhedrfigzxedrLeddfuyesxrdzctfyvgzab
pessedmikraskatzuijkosedirfztgzystromrfvztgbuzhnuixrctvz
ywsxedcrftvgbznumiyxcrzvtuzniuyixzeyvpwyxecrvtbznumi
Kvétinagyxwecrvtbznumivdtbxznsumifbdczn dinosaurusb
podlozka sdcfvgbxZeyrvtabzixzcvzgbnxczvybnxZzev bazéntgz
tabulegzhuirfztgazyihnuémiedcrvtgbzhnujmezcirfyztvgazby

rukavicecvbinmevabznucvzgabuhizcyviagbhinzeviygertzujki




palmaecrvtbznumioxecc¢vedtgvbunhjimko
xecrvtbzswedirwsxCezdctryvztysxerderzfysxdxcerdvtbfautorfztvgyzbhvmys

vvvvvvvvvvvvv

dimyxcfvazgbuhnyxcrvtbnyxcrvtbznxctrvzgb slepicefvtgybz

Doplii:

Jebystryjako ....coooiiiiiii
Jak se do lesa vola, tak ...........

Tak dlouho se chodi se dZzbanem pro vodu, az............
Jablko nepada .......

Netikej hop..........

Ranni ptace...........

I mistr tesaf .................

Kamvitr..................

© o N o g bk~ w b PE

Dvakrat méf................

Spoj spravné dvojice:

Bob Eva
Jenicek Julie
Sultan Mahulena
Romeo Sebestova
Raduz Bobek
Mach Tyrl

Adam Mafenka




BAKALARSKA PRACE
INTERVENCNI PROGRAM
Jiho¢eskd univerzita v Ceskych Bud&jovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra vychovy ke zdravi
PISEMNA PRIPRAVA
na edukacni jednotku

akademicky rok, semestr: 20010/2011
Studijni obor, ro¢nik: VKZ 3
datum: 12.11.2010
hlavni edukator: Eva Netolicka
Cile edukacni jednotky:
Vzdélavaci: Seznameni s rozdélenim sportovni ¢innosti
vychovny: tymova spolupréce, posileni kolektivnosti, komunikace

zdravotni: posileni psychiky, uvolnéni

¢as

Obsah

Uvodni ¢ast:
Pozdraveni se skupinou, sezndmeni s dneSnim programem, diskuze

o uplynulém tydnu a jejich aktivitach.

Hlavni ¢ast:

1. Druhy sportd.

Seniofi rozepisi druhy sportli jako: Micové, zimni sporty na lyzich,
zimni sporty, vodni sporty, kolektivni sporty.

2. Popsat nejoblibenéjsi ¢innost tykajici se sportu.

Senior popiSe svou nejoblibenéjsi sportovni Cinnost zcela do
detaill. VSe co k tomu potiebuje za pomiicky, popis pribéhu.

3. Rozbor popisu sportovni ¢innosti, individualni vystup.




Zavéreéna Cast

Relaxace s doprovodem relaxa¢ni hudby

Poznamky

TEPPERWEIN, K. Uméni lehce se ucit. 1. Vyd. Pelhfimov: Stanovum
1993. 157 s. ISBN 80-900784-4-3
POSPISILOVA, A. Cviceni pameti pro seniory: vzorova cvic¢eni. 1. Vyd.

Praha: JAN:Ministerstvo prace a socialnich véci CR, 1996. 110 s. ISBN
80-85529-23-8




BAKALARSKA PRACE
INTERVENCNI PROGRAM
Jiho&eska univerzita v Ceskych Bud&jovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra vychovy ke zdravi
PISEMNA PRIPRAVA
na edukacni jednotku

akademicky rok, semestr: 20010/2011
Studijni obor, ro¢nik: VKZ 3
datum: 17. 11.2011
hlavni edukator: Eva Netolicka
Cile edukacni jednotky:
Vzdélavaci: Nauceni relaxace pomoci pfirodniho prostfedi, Kolektivni hry
vychovny: komunikace, posileni mezilidskych vztahti, socialni interakce

zdravotni: posileni psychiky, uvolnéni, posileni imunitniho systému

Materidlni zajisténi: nafukovaci balonky,

¢as

Obsah

Uvodni ¢ast:
Pozdraveni se skupinou, seznameni s dneSnim programem, diskuze

o uplynulém tydnu a jejich aktivitach.

Hlavni éast:

1. NORDIC WALKING
- Seznamime klienta, co znamena nordic walking, jaké ma ptiznivé

ucinky na télo, zdravi.
- Nordic walking zvySuje tepovou frekvenci o 5-17 tept/min.
- zvySuje také télesnou spotiebu kalorii primérné o 20%.

- uvoliiuje nam svalové napéti.




- zvySuje se pohyblivost patefe, zapojuje do pohybu az 90% svali

- NW Setii klouby a také kolena.

- Potom si fekneme co k tomu je potieba a vysvétlime si nasledné
samotnou techniku nordic walking, kterou si hned vyzkouSime
sami v praxi.

- technika je jednoducha, pti chlizi dodrZovat stejnou rychlost, kroky
délame spise delsi, pti chizi se stfida prava noha vpted s levou
rukou vpied a naopak. Béhem chtize budu dohlizet na klienta, zda

techniku zvladéa nebo zda pottebuje pomoci.

Zavérecna Cast
2. Relaxace u feky a prirodniho prostiedi
Vyuzijeme naseho ptirodniho, velmi piijemného prostredi, kdy

vyuzijeme tok feky, stromy, které dodavaji energii, také slune¢né
pocasi a celkové prirodu okolo nis. Budeme se snazit splynou
S piirodou.

3. Podékuji za pozornost a pristé se budeme téSit na vidénou

Poznamky
SKOPEK, M. Nordic walking. 1. Vyd. Praha: Grada, 2010. 96 s. ISBN
978-80-247- 3242-8




BAKALARSKA PRACE
INTERVENCNI PROGRAM
Jiho¢eskd univerzita v Ceskych Bud&jovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra vychovy ke zdravi
PISEMNA PRIPRAVA
na edukacni jednotku

akademicky rok, semestr: 20010/2011
Studijni obor, ro¢nik: VKZ 3
datum: 19. 11. 2011
hlavni edukator: Eva Netolicka
Cile edukacni jednotky:
Vzdé¢lavaci: Seznameni s pojmem NORDIC WALKING
vychovny: tymova spolupréce, posileni kolektivnosti, komunikace
zdravotni: posileni psychiky, uvolnéni, posileni pohybového aparatu,

prohloubeni dychani

cas

Obsah

Uvodni ¢ast:

Ptivitani se seniory ve spolecenské mistnosti.

Hlavni ¢ast:

1. Seznameni s pohybovou aktivitou NORDIC WALKING

Se seniory posadime se do kruhu a kazdy tekne, co o této aktivité
ma za informace, osobni zkuSenosti. Poté senioriim vysvétlim a
budu je edukovat o nutnosti pohybové aktivity v pfirodé¢ a vliv
NORDIC WALKINGU na jejich organismus, jak po strance
psychické, tak také télesné.

Zavérecna Cast
1. Procistujici dech
Toto cviCeni prob&hne na zavér Vv piirodé u rybniku Hejtman.




Zakladni postoj- stoj

1. Zaujmeme stoj rozkroCny v §ifi ramen. Nohy jsou mirné
pokrceny V kolenou a ruce opfeme dlanémi o stehna, prsty nam
sméfuji K vnitini strané stehen.

2. Mirn¢ ptedklonime trup a povytdhneme ramena. Vaha téla je
pienesena na opiené paze.

3. Poté nasleduje maximalni vydech a soucasné¢ provedeme
kontrakci btiSniho svalstva tak, ze vytvotime jakousi prohluben.
Poté se snazime chvilku zadrZet dech, ale nepfemahame se.

4. Pted dalSim nadechem uvolnime bfisni svaly, poté rychleji a
zhluboka nadechneme nosem.

Toto cviceni nasledné 4x budeme opakovat.

Poznamky
SKOPEK, M. Nordic walking. 1. Vyd. Praha: Grada, 2010. 96 s. ISBN
978-80-247- 3242-8




BAKALARSKA PRACE
INTERVENCNI PROGRAM
Jiho¢esk4 univerzita v Ceskych Bud&jovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra vychovy ke zdravi
PISEMNA PRIPRAVA
na edukacni jednotku
akademicky rok, semestr: 20010/2011
Studijni obor, ro¢nik: VKZ 3
datum: 26. 11. 2010
hlavni edukator: Eva Netolicka
Cile edukacni jednotky:
e Vzdélavaci: Rozsifeni slovni zasoby, posileni paméti
e vychovny: tymova spoluprace, posileni kolektivnosti, komunikace

e zdravotni: posileni psychiky, uvolnéni

¢as

Obsah

Uvodni ¢ast:
Pozdraveni se skupinou, seznameni s dneSnim programem, diskuze

o uplynulém tydnu a jejich aktivitach

Hlavni ¢éast:

1. Vyhledavéni stromi a jejich plodu.

2. Barvy:Vyjmenovat co nejvice barev zname, setadit je podle
abecedy a pfirovnat je k n¢jaké véci.

3. Michani barev: Vyjmenovat barvy, které miiZeme spole¢né
smichat a jaké barvy nasledné vzniknou?

4. Doplnéni nedokonceného prislovi.




Zavéreéna Cast

Relaxace s doprovodem relaxac¢ni hudby.

Poznamky

POSPISILOVA, A. Cviceni paméti pro seniory: vzorova cviceni. 1. Vyd.
Praha: JAN:Ministerstvo prace a socialnich véci CR, 1996. 110 s. ISBN
80-85529-23-8

Vzor cviéeni:

Vyber dvojice, které k sobé patfi (strom-plod)

Akat JalovCinka
Jablon Oftech
Javor Orisek
Jetab Bukvice
Ofesak Siska
Jalovec Zalud
Liska Lusk
Buk Kastan
Borovice jablko
Jirovec jefabina
Dub 72977
Dopli:

1. Jebystryjako ...ccooviiiiiiiiiii

2. Jak se do lesa vola, tak ...........

3. Tak dlouho se chodi se dzbanem pro vodu, az............
4. Jablko nepada .......

5. Nertikej hop..........

6. Ranni ptace...........

7. Imistrtesat .................

8. Kamvitr..................

9. Dvakratméf................




BAKALARSKA PRACE
INTERVENCNI PROGRAM
Jiho¢eskd univerzita v Ceskych Bud&jovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra vychovy ke zdravi
PISEMNA PRIPRAVA
na edukacni jednotku

akademicky rok, semestr: 20010/2011
Studijni obor, ro¢nik: VKZ 3
datum: 3. 12. 2011
hlavni edukator: Eva Netolicka
Cile edukacni jednotky:
Vzdélavaci: Seznameni s novymi cviky
vychovny: tymova spolupréce, posileni kolektivnosti, komunikace

zdravotni: posileni psychiky, uvolnéni

¢as

Obsah

Uvodni ¢ast:

Pozdraveni se skupinou, seznameni s dneSnim programem, diskuze

o uplynulém tydnu a jejich aktivitach.

Hlavni ¢ast:

1. Relaxacni a dechové cvi¢eni

Klienti lezi na zadech. S nadechem zvednéte pravou pazi nad
podlozku asi lcm, svydechem nechame klesnout zpatky na
podlozku. Opakujte.

Totéz posupné proved’te v rytmu dechu levou paZi, pravou i levou
nohou.

Pak se jesté 5x nadechneme a vydechneme a s kazdym vydechem

jsme stale vice uvolnéné;si.




Nyni si polozime jednu dlain na bficho, druhou na hrudnik.
Vnimejte plny jogovy dech.

Ptfi nadechu se zvedd nejdiive briSni sténa, pak hrudnik. Pfi
vydechu klesé nejdiiv hrudnik a potom bfi$ni sténa.

Procit'ujte tyto pohyby po dobu 10- ti nddecht a vydechd.

ProtaZeni
Lezime na podloZzce se zavienyma ocima a pomalu zvedame

pravou horni konc¢etinu do vzpazeni. Pti zvedani provadime nadech
a pti1 pokladani koncetiny vydech. Snazime se o to, aby naSe télo
bylo zcela uvolnéné. Protdhneme také zaroven pravou pazi do
dalky 1 pravou nohu, obracené a také kiizem.

Kolébani panve
Pozice je vlehu na zadech, nohy jsou pokréené a opirame se

chodidly o podlozku. Paze jsou podél téla, nebo také mohou byt
vV upazeni a dlané sméfuji smé€rem doli. Hlavu mame vytazenou
Zramen, nasledné¢ snadechem piitiskneme bederni patet
k podlozce, s vydechem piitahneme kostr¢ k podlozce. Tim se nam
bederni patef oddali od podlozky. Opakujeme 10x.

Jizda na kole
Opét jsme v pozici v lehu na zadech. PaZe jsou natazené podél téla

a dlan¢ sméfuji dolu, hlava vytazena zramen. S nadechem
pritdhneme pravy nart k holeni tak, aby nadm prsty na DK
sméefovaly vzhiiru. Poté pfednozmo skréime pravou a pritdhneme
koleno smérem k hrudniku. Poté pfednozime a nohu az tésné na
podlozku, nebo provadime pohyb v men§im rozsahu.

Pozdrav slunci
Rovny stoj, ruce sepneme na hrudniku, prsty sméfuji smérem

vzhtiru, predlokti ndm vytvari jakousi pfimku. Poté mirné sklonime
hlavu, symbol jakési ucty.

Vzpazime, provedeme mirny zéklon (otevirdme naru¢ slunci).
Hluboky ptedklon, nohy jsou natazené, ruce polozime k zemi.
Ruce ndm ziistanou na zemi, jednu nohu zanozime a prsty u ni jsou

ohnuté, druhd DK je pokrcena v koleni, zdda prohnutd a hlava je




vzptimend az do mirného zaklonu.

- Noha, které byla polozena vptedu, tak ji zanozime, vysadime panev
a vytvofime trupem a DK mirné V. Paze a nohy jsou natazené,
chodidla pevné na podlozce.

- Poté klesneme na kolena a hrudnik, brada se ndm dotykaji
podlozky, panev je vysazena.

- Leh na bfiSe s prohnutim a hlavou v zaklonu s oporou pazi (pozice
kobry).

- Oporou o paZe i chodidla se vracime do obracené polohy V.

- Pfechod do pozice, kdy noha je vpied, $picka na trovni nohou, trup
je mirné v zaklonu a druhd DK zanoZena.

- Pfinozime, nésleduje hluboky ptedklon a hlava je u kolen.

- Zptedklonu se nasledné vracime do stoje se vzpazenim zevnitf.

- Sepneme ruce pted hrudnikem a sklonime hlavu, nésledné se

nachazime ve vychozi pozici.

Zavérecna Cast

6. Pranajama- nadi Sodhana
Posadime se do pohodIné pozice a provedeme pranajamu nadi
S6dhanu:
Zavieme o0C€i, zaméfime pozornost na dech, uvolnéné se
nadechujeme i vydechujeme. Ukazovak a prostiedni¢ek polozime
mezi obo¢i. Palcem zakryjeme pravou nosni dirku, nadechujeme se
levou. Prstenikem zavieme levou. Znovu palcem zavieme pravou.
Protfeme dlan€ a pfiloZime na oc€i, promrkame.

7. Podékuji za pozornost a priSté se budeme téSit na vidénou.

Poznamky
KREJCI, M., BAUMELTOVA, M. Tydny zdravi ve skole. Ceské
Budgjovice: JU v CB, 2001. 135 s. ISBN 80-7040-507-4
SCHWICHTENBERG, M. Cviceni pro zdravé klouby. 1. Vyd. Praha:
Grada, 2008. 141 s. ISBN 978-80-247-2173-6




BAKALARSKA PRACE
INTERVENCNI PROGRAM
Jiho¢eskd univerzita v Ceskych Bud&jovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra vychovy ke zdravi
PISEMNA PRIPRAVA
na edukacni jednotku

akademicky rok, semestr: 20010/2011
Studijni obor, ro¢nik: VKZ 3
datum: 10. 12. 2010
hlavni edukator: Eva Netolicka
Cile edukacni jednotky:
Vzdélavaci: Posileni paméti a vSeobecného rozhledu
vychovny: tymova spolupréce, posileni kolektivnosti, komunikace

zdravotni: posileni psychiky, uvolnéni

Obsah

Uvodni ¢ast:
Pozdraveni se skupinou, seznadmeni s dneSnim programem, diskuze

o uplynulém tydnu a jejich aktivitach.

Hlavni ¢éast:

1. Doplnéni kiestniho jména.
2. Kdo je kdo v Cechach.
3. Jaky tanec odkud je?

Zavérecéna Cast

Relaxace s doprovodem relaxa¢ni hudby.




Poznamky
KRIVOHLAVY, J. PREISS, M. Trénovdni paméti a pozndvacich
schopnosti. 1. Vyd. Praha: Grada, 2009. 208 s. ISBN 978-80-247-2738-7
SUCHA, J. Trénink paméti pro kazdy vék. 1. Vyd. Praha: Portal, 2008. 202

s. ISBN 978-80-7367-438-0

1. Doplite vzidy kiestni jméno
ArnoSt Z .....cevveneennnns

ZAVIS Z eovvvviiiniinnnnnnnn

Jakub Kréin z....cceeuee...

Jan Roha¢ z ........uu......

Johankaz...............

Petr VoK z eeveeevennnennnn..

2. Kdo je kdo v CR?

Helena Zmatlikova Architekt
Josef Skupa Malif
Josef Myslivecek Grafik
Frantisek Bilek Dramatik
Vlastimil Harapes Houslista
Karel Capek Spisovatel
Dusan Jurkovi¢ Herec
Viéclav Hollar Rezisér
Natasa Gollova Loutkat
Marie Cerminova Sochat
Viclav Hudecek [lustrator
Véaclav Havel Zpévak
Vitézslav Nezval Tane¢nik
Hana Zagorova Hudebni skladatel
Martin Fri¢ Bésnik




3. Prirad’ tanec a zemi

Mazurka
Polka
Valc¢ik
Flamenco
Cardas
Kankan
Samba

Kozacek

Francie
Rakousko
Rusko
Cechy
Polsko
Mad’arsko
Brazilie

Spanélsko




BAKALARSKA PRACE
INTERVENCNI PROGRAM
Jiho¢eskd univerzita v Ceskych Bud&jovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra vychovy ke zdravi
PISEMNA PRIPRAVA
na edukacni jednotku

akademicky rok, semestr: 20010/2011
Studijni obor, ro¢nik: VKZ 3
datum: 17.12.2010
hlavni edukator: Eva Netolicka
Cile edukacni jednotky:
Vzdélavaci: Upeviiovani predchozich jogovych cvikili, nauceni se novym
cviklim
vychovny: harmonie, ohleduplnost, seberealizace, komunikace

zdravotni: relaxace celého organismu, dusevni rovnovaha

¢as

Obsah

Uvodni ¢ast:
Pozdraveni se skupinou, seznameni s dneSnim programem, diskuze

o uplynulém tydnu a jejich aktivitach.

Hlavni ¢éast:

1. Relaxacni a dechové cvi¢eni
Klienti lezi na zadech. S nadechem zvednéte pravou pazi nad

podlozku asi lem , s vydechem nechdme klesnout zpatky na
podlozku. Opakujte.

TotéZz posupné proved'te v rytmu dechu levou pazi, pravou i levou
nohou.

Pak se jesté 5x nadechneme a vydechneme a s kazdym vydechem




o 24

Nyni si polozime jednu dlain na bficho, druhou na hrudnik.
Vnimejte plny jogovy dech.

Pfi nadechu se zvedd nejdiive bfiSni sténa, pak hrudnik. Pfi
vydechu klesé nejdiiv hrudnik a potom bfi$ni sténa.

Procit'ujte tyto pohyby po dobu 10- ti nddecht a vydechd.

2. BhudZanga asana (Kobra)
Zaujmeme polohu v leze na zadech a dlané se nam budou opirat o

podloZku, vedle ramen. S nadechem zatla¢ime panev protdhneme
pomoci hyzd’'ovych svalii do podlozky a co nejvice zvedneme
hlavu a trup. SnaZime se zaroven protahnout kréni patef. Zapazime
a vytahneme paze smérem k chodidlim. V této pozici kratce
vydrzime a zadrzime dech. S vydechem pokladame trup zpét na
podlozku. Toto opakujeme 4X v rytmu naseho dechu.

3. SaSanka asana (Zajic)
Zaujmeme polohu v klek sedmo. Zada jsou vzpiimena a ruce na

stehnech. S hlubokym nadechem vzpazime, s vydechem se pomalu
dostavame do ptedklonu, tento pohyb vychazi z kycli. Paze
zustanou v prodlouzeném trupu, poté, kdyz biicho lezi na stehnech,
polozime paze a hlavu uvolnéné na podlozku. V této pozici se
snazime setrvat po dobu 10 nadechtd a 10 vydechl. S nadechem
zvedneme nejprve hlavu a paze, aby byli v prodlouzeni zad. Poté se
pomalu narovname. S vydechem navratime paze zpét. Vnimame,
jak zada se s nadechem rozpinaji a s vydechem zase nasledné
uvoliuji. Sije a ramena jsou uvolnéna.

4. Mardzi (Kocka)
Zaujmeme pozici, ¢imz je klek sedmo. Kolena jsou mirné od sebe a

zada budou vzpiimena a ruce na stehnech. S nddechem piedpazime
a pomoci hyZzd'ovych svall a také stehennich ptfejdeme do vzporu
kle¢mo. Neméli bychom ptedklanét trup, s vydechem se nasledné
predklonime a dlané poloZime na podloZzku v urovnich ramen. A
vyhrbime zada. Hlava je také vyvésend a sméfuje smérem K trupu,

stejn¢ tak pohled smétuje vzhiru. Vyhrbeni a prohnuti budeme 3x




opakovat. Pohyb opét zakonc¢ime koci¢im hibetem. Nasleduje
nadech a opét prejdeme do polohy do kleku. S vydechem do kleku
sedmo a dlané opét spocivaji na stehnech.

5. Pozdrav slunci
Rovny stoj, ruce sepneme na hrudniku, prsty smétuji smérem

vzhtiru, predlokti nam vytvari jakousi ptimku. Poté mirn¢ sklonime
hlavu, symbol jakési ucty.

Vzpazime, provedeme mirny zéklon (otevirame naruc slunci)
Hluboky pfedklon, nohy jsou nataZené, ruce polozime k zemi.
Ruce nam ziistanou na zemi, jednu nohu zanoZime a prsty u ni jsou
ohnuté, druhd DK je pokrcena v koleni, zdda prohnuté a hlava je
vzpiimena aZ do mirného zaklonu.

Noha, kterd byla polozena vpiedu, tak ji zanozime, vysadime panev
a vytvotfime trupem a DK mirné V. Paze a nohy jsou natazené,
chodidla pevné na podloZce.

Poté klesneme na kolena a hrudnik, brada se ndm dotykaji
podlozky, panev je vysazena.

Leh na bfise s prohnutim a hlavou v zaklonu s oporou pazi (pozice
kobry).

Oporou o paze i chodidla se vracime do obracené polohy V.
Ptechod do pozice, kdy noha je vpied, Spicka na trovni nohou, trup
je mirn¢ v zaklonu a druha DK zanozZena.

Ptinozime, nasleduje hluboky ptedklon a hlava je u kolen.

Z ptedklonu se néasledné vracime do stoje se vzpazenim zevnitf.
Sepneme ruce pted hrudnikem a sklonime hlavu, nésledné se

nachazime ve vychozi pozici.

Zavérecna Cast
6. Pranajama- nadi Sodhana
Posadime se do pohodlné pozice a provedeme prandjamu nadi

S6dhanu:
Zavieme oC€i, zaméfime pozornost na dech, uvolnéné se
nadechujeme i vydechujeme. Ukazovak a prostiedni¢ek polozime

mezi oboci. Palcem zakryjeme pravou nosni dirku, nadechujeme se




levou. Prstenikem zavieme levou. Znovu palcem zavieme pravou.
Protfeme dlan€ a ptilozime na o¢i, promrkame.

7. Podékuji za pozornost a priSté se budeme tésit na vidénou.

Poznamky
KREJCI, M., BAUMELTOVA, M. Tydny zdravi ve skole. Ceské
Budgjovice: JU v CB, 2001. 135 s. ISBN 80-7040-507-4
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JihoGesk4 univerzita v Ceskych Budgjovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra vychovy ke zdravi
PISEMNA PRIPRAVA
na edukacni jednotku

akademicky rok, semestr: 20010/2011
Studijni obor, ro¢nik: VKZ 3
datum: 7. 1. 2011
hlavni edukator: Eva Netolicka
Cile edukacni jednotky:
Vzdélavaci: Rozsifeni vSeobecnych znalosti a posileni paméti
vychovny: tymova spolupréce, posileni kolektivnosti, komunikace

zdravotni: posileni psychiky, uvolnéni

¢as

Obsah

Uvodni ¢ast:
Pozdraveni se skupinou, seznameni s dneSnim programem, diskuze

o uplynulém tydnu a jejich aktivitach.

Hlavni ¢ast:

1. Hra na jména.
Vzdy zadam zacatecni pismeno z abecedy a seniofi musi vypsat co
nejvice kiestnich jmen k danému pismenu.
2. Kviz
3. Hra na vzpominky
- Senior vzpomina, jak u n&j vypada kazdé rano:
- Po ¢em sahne, kdyZ se probudi?

- Co ve ma v noci na dosah?




- Kde a jak jsou pfedméty rozmistény?
- Jakymi pohyby vstavate?
-V ¢em spite?

- Co mate neustale na blizku?

Zavérefna cast

Relaxace s doprovodem relaxac¢ni hudby.

Poznamky

SUCHA, J. Trénink paméti pro kazdy vék. 1. Vyd. Praha: Portal, 2008. 202
s. ISBN 978-80-7367-438-0

Kviz

- Vyjmenu;j 5 fek v CR

- Jaké mame hory v CR?

- Vyjmenuj alespoii 3 jezera, které jsou v CR.............

- Vyjmenuj 3 mésta kraje: jihoc¢eského, sttedoceského, -
zépadoceského a severniho.

- Vyjmenuj: 2 obojzivelniky, 2 savce, 2 hlodavce.

- Hlavni mésto CR???
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akademicky rok, semestr: 20010/2011
Studijni obor, ro¢nik: VKZ 3
datum: 19. 1. 2011
hlavni edukator: Eva Netolicka
Cile edukacni jednotky:
Vzdélavaci: Seznameni s osmismérkou a dopliiovacim cvi¢enim a
informacemi, které obsahuji
vychovny: tymova spolupréce, posileni kolektivnosti, komunikace

zdravotni: posileni psychiky, uvolnéni

¢as

Obsah

Uvodni ¢ast:
Pozdraveni se skupinou, seznameni s dneSnim programem, diskuze

o uplynulém tydnu a jejich aktivitach.

Hlavni ¢éast:

ReSeni osmismérky.
Doplnéni rozepsanych ptislovi.
Vyhledavani spravnych dvojic.

Co maji slova v fadku spolecného.

S N

Vytazovani nespravného slova z fadku.




Zavéreéna Cast

Relaxace s doprovodem relaxa¢ni hudby

Poznamky

GEISSELHART, R. BURKART, CH. Trénink pamé¢ti a koncentrace.
Praha: Grada, 2006. 112 s. ISBN 80-247-1654-2

Vzor cviéeni

Okno, tabule, led, feka, obec, mydlo, rukavice, podlozka, peFina, pes,

kvétina, strom, ptak, myS$, sedmikraska, moie, palma, obr, trpaslik,

jeZek, bazén, diim, dinosaurus, auto, slepice, zahrada

Motekifdwesowghf§wejhf§dottlfvllovmobretihihoik
Oknotigglruhtioarzpcrsoatduhfgerfgheldhaiutsdazsd
tuewugrfolrfhgerlfgPetinarhgogoooazyrtpzardst
Isndfgptaezwgdowevzfiisigaweysxrdeftzgvbuhnmydloshj
wertzujkR ekadfghjk ghjk obecdfghtrpaslikfghjklerfityzahu;j
fwecxzrdeyftavgbzihnaéujiiywis¢zedcirfytvabizyixzxcyvab
awysxedcrftgvzbhnujim,okpklywesxrdctvwyaesxfz
rftgsdfghjertzuedrftgzhedrftgzxedrLeddfuyesxrdzctfyvgzab
pessedmikraskatzuijkosedirfztgzystromrfvztgbuzhnuixrctvz
ywsxedcrftvgbznumiyxcrzvtuzniuyfxzcyvpwyxecrvtbznumi
Kvétinaqyxwecrvtbznumivdtbxznsumifbdezn dinosaurusb
podlozka sdcfvgbxzcyrvtabzixzcvzgbnxczvybnxzev bazéntgz
tabulegzhuirfztgazyihnuémiedcrvtgbzhnujmezcirfyztvgazby
rukavicecvbinmcvabznucvzgabuhizcyvfagbhinzeviygertzujki
palmaecrvtbznumioxecc¢vedtgvbunhjimko
xecrvtbzswedirwsxcezdciryvztysxefderzfysxdxcrdvtbfautorfztvgyzbhvmys
diimyxcfvazgbuhnyxcrvtbnyxcrvtbznxctrvzgb slepicefvtgybz
Doplii:
1. Jebystryjako ....oooviiiiiiiii

2. Jak se do lesa vola, tak ...........

3. Tak dlouho se chodi se dzbanem pro vodu, az............

4. Jablko nepada .......




5. Neftikej hop..........

6. Ranniptéace...........

7. Imistrtesaf .................
8. Kamwvitr..................
9. Dvakrat méf................

Spoj spravné dvojice:

Bob Eva
JeniCek Julie
Sultan Mahulena
Romeo Sebestova
Raduz Bobek
Mach Tyrl

Adam Marenka
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akademicky rok, semestr: 20010/2011
Studijni obor, ro¢nik: VKZ 3
datum: 21.1.2011
hlavni edukator: Eva Netolicka
Cile edukacni jednotky:
Vzdélavaci: Seznameni s jodovym cvi¢enim, cvicebnim jednotkou
Pozdrav slunci
vychovny: tymova spolupréce, posileni kolektivnosti, komunikace
zdravotni: posileni psychiky, uvolnéni, posileni dychaciho, nervového a

pohybového systému

¢as

Obsah

Uvodni ¢ast:
Pozdraveni se skupinou, seznameni s dneSnim programem, diskuze

o uplynulém tydnu a jejich aktivitach.

Hlavni éast:

1. Relaxacni a dechové cvi¢eni
Klienti lezi na zadech. S nadechem zvednéte pravou pazi nad

podlozku asi lcm , s vydechem nechdme klesnout zpatky na
podlozku. Opakujte.
Totéz posupné proved’te v rytmu dechu levou paZi, pravou i levou

nohou.




Pak se jeSté 5x nadechneme a vydechneme a s kazdym vydechem
jsme stale vice uvolnéngjsi.

Nyni si polozime jednu dlan na bficho, druhou na hrudnik.
Vnimejte plny jogovy dech.

Pfi nadechu se zvedd nejdiive bfiSni sténa, pak hrudnik. Pfi
vydechu klesé nejdiiv hrudnik a potom bfi$ni sténa.

Procit'ujte tyto pohyby po dobu 10- ti nddechi a vydechd.

2. Pozdrav slunci

Rovny stoj, ruce sepneme na hrudniku, prsty sméfuji smérem
vzhtiru, predlokti ndm vytvari jakousi pfimku. Poté mirné sklonime
hlavu, symbol jakési Ucty.

VzpazZime, provedeme mirny zaklon (otevirdme naru¢ slunci).
Hluboky pfedklon, nohy jsou nataZené, ruce polozime k zemi.
Ruce nam ziistanou na zemi, jednu nohu zanozime a prsty u ni jsou
ohnuté, druha DK je pokréena v koleni, zada prohnuta a hlava je
vzpitimena az do mirné¢ho zéklonu.

Noha, ktera byla polozena vpiedu, tak ji zanozime, vysadime panev
a vytvotime trupem a DK mirné V. Paze a nohy jsou natazené,
chodidla pevné na podloZzce.

Poté klesneme na kolena a hrudnik, brada se nam dotykayji
podlozky, panev je vysazena.

Leh na bfise s prohnutim a hlavou v zaklonu s oporou pazi (pozice
kobry).

Oporou o paze i chodidla se vracime do obracené polohy V.
Ptechod do pozice, kdy noha je vpted, Spicka na urovni nohou, trup
je mirné v zaklonu a druha DK zanozena.

Pfinozime, nasleduje hluboky ptedklon a hlava je u kolen

Z predklonu se nasledné vracime do stoje se vzpazenim zevnitf.
Sepneme ruce pred hrudnikem a sklonime hlavu, nésledné se

nachazime ve vychozi pozici.




Zavéreéna Cast

3. Pranajama- nadi Sodhana
Posadime se do pohodIné pozice a provedeme prandjamu nadi

S6dhanu:

Zavieme oC€i, zaméfime pozornost na dech, uvolnéné se
nadechujeme i vydechujeme. Ukazovak a prostiedni¢ek polozime
mezi obo¢i. Palcem zakryjeme pravou nosni dirku, nadechujeme se
levou. Prstenikem zavieme levou. Znovu palcem zavieme pravou.
Protfeme dlané a ptiloZime na o€i, promrkame.

4. Podékuji za pozornost a pristé se budeme téSit na vidénou

Po celou dobu cviceni sledujeme mimiku u seniord a jejich
psychicky a fyzicky stav. V piipadé potfeby nemoznosti provedeni
cviku pfistupujeme Kk seniorim individualn¢ a vzdy vstiicné

pomohu a podpofim.

Poznamky
KREJCI, M., BAUMELTOVA, M. Tydny zdravi ve Sskole. Ceské
Budgjovice: JU v CB, 2001. 135 s. ISBN 80-7040-507-4
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Uvodni ¢ast:
Pozdraveni se skupinou, seznameni s dneSnim programem, diskuze

o uplynulém tydnu a jejich aktivitach

Hlavni ¢ast:

1. Cvideni v sedu

- Protahovani patere iklonem: Zaujmeme na podloZce vzpiimeny
sed s natazenyma DK, ruce dame v tyl a lokty vtlaéime vzad.
S vydechem se uklonime s trupem doleva, nezvedame opacnou
hyzdi z podloZky, také se nepfedklanime. S nddechem se opé&t
vratime do vzptimeného sedu. Cvik budeme provadét v rytmu
naseho dechu na obé¢ strany. Budeme 5x opakovat.

- Otaceni trupu- S nddechem se opfeme dlanémi o zem, smérem za




télem. Prsty smétuji dozadu. S vydechem otac¢ime trup na pravou
stranu, brada ndm smétuje smérem k rameni, také pohled o¢i jde
pres levé rameno. S nadechem se opét vratime do vychozi polohy a
poté provadime i na stranu druhou. Opakujeme 5x.

Vytahovani pazi do vzpaZeni- Zaujmeme polohu v sedé upazime,
prsty a ohnuté paze polozime na ramena a lokty tla¢ime vzad.

S nadechem vzpazime, dlan¢ jsou vpied, trup se snazime vytahnout
co nejvyse. S vydechem opét polozime prsty na ramena. Cvik
opakujeme 5x.

2. Pozdrav slunci

Rovny stoj, ruce sepneme na hrudniku, prsty sméfuji smérem
vzhtiru, predlokti ndm vytvaii jakousi pfimku. Poté mirn€ sklonime
hlavu, symbol jakési ucty

Vzpazime, provedeme mirny zéklon (otevirdme naruc slunci)
Hluboky pfedklon, nohy jsou natazené, ruce polozime k zemi

Ruce nam ziistanou na zemi, jednu nohu zanozime a prsty u ni jsou
ohnuté, druhd DK je pokréena v koleni, zada prohnuta a hlava je
vzpiimena az do mirné¢ho zéklonu

Noha, ktera byla polozena vpiedu, tak ji zanozime, vysadime panev
a vytvotfime trupem a DK mirné V. Paze a nohy jsou natazené,
chodidla pevné na podlozce

Poté klesneme na kolena a hrudnik, brada se nam dotykaji
podlozky, panev je vysazena

Leh na bfiSe s prohnutim a hlavou v zéklonu s oporou pazi (pozice
kobry)

Oporou o paze i chodidla se vracime do obracené polohy V
Ptechod do pozice, kdy noha je vpted, Spicka na urovni nohou, trup
je mirné v zaklonu a druha DK zanozena

PfinoZime, nasleduje hluboky piedklon a hlava je u kolen

Z ptedklonu se nasledné vracime do stoje se vzpaZenim zevnitf
Sepneme ruce pred hrudnikem a sklonime hlavu, nésledné se

nachazime ve vychozi pozici.




3. Zavérecna Cast

- Posadime se do pohodIné polohy a provedeme pranajamu a nadi
Sodhanu- Zavieme oc€i, zamétime pozornost na nas§ dech, uvolnéné
se nadechujeme a vydechujeme. Ukazovak a prostiednik polozime
mezi obo¢i. Palcem zakryjeme pravou nosni dirku, nadechujeme se
levou. Prstenikem uzavieme levou. Znovu palcem zavieme pravou.
Nasledné protfeme dlang, aZ ucitime teplo, tak je pfilozime na oci a
promrkame.

- Pod¢kuji za pozornost a pfisté se budeme tésit na vidénou.

Poznamky
KREJCI, M., BAUMELTOVA, M. Tydny zdravi ve skole. Ceské
Budgjovice: JU v CB, 2001. 135 s. ISBN 80-7040-507-4
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Uvodni ¢ast:

Pozdraveni se skupinou, sezndmeni S dneSnim programem, diskuze

o uplynulém tydnu a jejich aktivitach

Hlavni ¢éast:

1. Slovni kopana

Vzdy nékdo fekne slovo a ten, kdo sedi po jeho pravé ruce, fekne

dalsi slovo na koncici pismenko pfedchoziho slova
2. Osmismérka

3. Hra na zacinajici pismenka

Vzdy zaddm pismenko a skupinu a poté vymysli seniofi co nejvice

danych slov.




Zavéreéna Cast

Relaxace s doprovodem relaxaéni hudby

VYHLEDEJ SLOVA:
Strom, slunce, nebe, ptacek, travicka, mésic, zidle, kniha, moucha, pes,
Zelva, slon, karabina, pohyb, pamét’, lahev, kalenda¥r, plyS, noc, den,
jablko, meloun, ryze, zdravi
STROM LBDLLF CEKLUZREATZM SLON CEKNOCPLSDKZD
CEKLUZREATZMCEKLUZREATZMKARABINACEKLUZREE
HNKLOUGDTHINGLLBNSDHFKLSLUNCEKLUZREATZMIO
P
TRAVICKACEKLUZREATZMMESIC CEKLUZREATZMZIDLE
CEKLUZREATZMKNIHACEKLUZREATZMCEKLUZREATZM
CEKLUZREATZM POHYBCEKLUZREATZM DENCEKLUZRJ
NEBE CEKLUZREATZMCEKLUZRPES NJABLKOK MELOUN
KALENDAR CEKLUZREATZMCEKLUZREATZMCEKBPLYS
PTACEK CEKLUREATZMCEKLUZREATZMLAHEV ZDRAVI
PAMETCEKLUZREATZMRYZECEKLUZREATZMCEKLUZP
MOUCHACEKLUZREATZMCEKLUZREATZMCEKLUZREAT
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Poznamky
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Praha: Grada, 2006. 112 s. ISBN 80-247-1654-2

Vyhledej a napis rozdily:
Obriazek ¢.1
Obriazek ¢. 2
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