Pohybova aktivita
a rekondicni cviceni
ve vyssim veku




M

Jiz ve druhém stoleti naseho letopoCtu tuT‘diI vynikajici Fimsky |ékaf Galenos, Ze
stafi neni choroba, nybrz jen uréity stav, kdy nastala porucha rovnovahy. Zadal, aby
lékafstvi u¢ilo nejen o nemocech, ale i o zdravia o stavech mezi zdravim a nezdra-
vim. A skute¢né poruchy rovnovahy a omezena funkce pohybového systému jsou
gastymi priivodci vy3siho véku. Spolu se slabnoucim zrakem, mensi dusevni pohoto-
vosti, nizéi obratnosti téla a mensi zru¢nosti mohou neptijemné ztrp&ovat Zivot a byt
pfi¢inami padd a Grazu.

Pravidelna a pfiméfena pohybova aktivita, nejlépe provadéna pod odbornym ve-
denim, mize zivot ve vy$sim véku zpfijemnit, zkvalitnit, ale i zpestrit. Méla by byt
soucasti kultury denniho Zivota. Takova télesna aktivita podporuje pohyblivost klou-
b, funkcei svalli, ¢innost srdce a plic, latkovou preménu, dugevni ¢innost a celkovou
obranyschopnost organizmu vici infekEnim nemocem.

Kazdé vékové obdobi ma sviij stupefi télesné pohyblivosti, ktera byva spjata s ¢in-
nosti dusevni, nebot sval a mozek jsou v tzkém vztahu. Pohybove aktivity je treba
provadét pfiméfené k véku a télesné kondici, ale véfte si. Mozna zvladnete mno-
hem vic, nez si myslite. Nebojte se postupné zvySovat davky chuze nebo jinych tre-
ninkovych ¢innosti. Pfimérenou, soustavnou pohybovou aktivitou si prodlouzite ak-
tivni zivot. Nasledujici cviky by Vam mély byt voditkem.

Nez véak zatnete, poradte se se svym lékafem, ktery by Vam mél doporucit inten-
zitu a rozsah cviceni.

Zakladni vyrovndvaci prostiedky ve zdravotni télesné vychové, které vyuzivame ve

véech formach zdravotné télovychovného procesu k ovlivnéni hybneho systemu:

« cvideni pro spravné drZeni téla - upeviiovani vzpiimeného drzeni téla v postoji
a pohybu s ohledem na individualitu jedince,

« cvideni dechové - svoji metabolickou, mechanickou, formativni a regulacni funk-
ci maji vliv na funkci organizmu jako celku,

e cvideni relaxaéni - jejich cilem je vytvaret pfedpoklady pro optimalni funkce or-
ganizmu vlivem schopnosti védomého uvolfiovani svalového napéti a tim i celko-
vou regulaci psychického napéti.

Vyrovnavaci cvi¢eni podle specifického zaméreni a prevladajiciho fyziologického ucin-

ku rozlisujeme na:

« uvolfiovaci cviéeni - jeho vyznam spociva predevsim v uvolnéni kloubnich struk-
tur, ve zlepseni prokrveni kloubt a nasledném prohfati s pozitivnim dopadem na
mechanické vlastnosti pojiv, nepfimo pusobi i na svaly kolem kloubu a tim i na
jejich reflexni uvolnéni,



» protahovaci cvi¢eni - slouzi k obnové# normalni, fyziologické délky zkracenych
sval(l, k vyrovnani nepoméru mezi hyperaktivnimi svaly a jejich funkéné oslabe-
nymi antagonisty, k Upravé tonického napéti svalovych vlaken a k umoznéni pl-
ného rozsahu pohybu v kloubu,

 cvideni posilovaci - zvy$uje funk&ni zdatnost oslabenych nebo k oslabeni nachyl-
nych svall a pfitom dochazi ke zvyseni klidového tonusu svalstva, k upravé to-
nické nerovnovahy v pfislu§ném pohybovém segmentu, ke zlepSeni schopnosti
pracovat ekonomicky a k odstranéni funkéniho atlumu.

Zakladni pravidla pro uvolfiovani a protahovani
 stabilni, pohodina poloha

» dokonala relaxace

» znat cil cvicebniho G€inku

» pohyby vedené, ne Svihove

» protahované svaly nesmi plnit antigravita¢ni funkci
« protahovani pod volni kontrolou nesmi byt bolestive
« nékdy pouze uvolnéni, jindy protazeni

« vyuziti reflexnich mechanizma

» fixace centralniho a periferniho aponu

» cvicit soustiedéné, ne mechanicky

Zakladni pravidla pro posilovani
» pred posilovanim hyperaktivni svaly uvolnit a protahnout
» posilovat pfevazné ve zkraceni, tj. pfiblizeni uponu
+ posilovat s vydechem, snizuje se nebezpeci zadrZeni dechu
» volit cviky jednoduché a snadné
+ aktivovat pouze oslabené svaly, hyperaktivni musi zGstat relaxovane
* pfi posilovani se odpor fidi:
a) zdatnosti svalstva
b) optimalnim po&tem opakovani - 10-12x s pfesnosti provedeni
c) adekvatni délkou vydrze
d) excentrickou kontrakci

Doporucena cviceni

Cilena uvolfiovaci, protahovaci a posilovaci cvi¢eni, cviky k udrzeni kloubni po-
hyblivosti. Nenaro&na pési turistika, plavani, jizda na kole. Denni minimalni zatéz
20 minut s pravidelnym dychanim, dodrzet pravidlo doporu¢ené horni hranice tepo-
vé frekvence podle doporuceni lékafe (170 - vék).



Nevhodna cvi¢eni -
- zvedani tézkych biemen, posilovani v dlouho neménné poloze,
- &vihova cviéeni, rychlé zmény poloh,
— cviky, pfi kterych jsou paze delsi dobu nad Urovni srdce (vzpazeni apod.),
- predklony s hlavou pod Grovni srdce,
- skoky, doskoky, dfepy,
- naroéné koordinaéni pohyby,
- cviéeni spojena se strachem a negativnimi emocCnimi projevy,
— cviéeni provazena velkym usilim a zadrzovanim dechu, pohyb neni sladén
s dechem,
- rotaéni cviceni pro pater.

Zasady spravné provadéného cviceni

Pro seniory je nutné navrhnout individualni cvi¢eni a zatéz podle moZnosti pohybo-

vého systému, zmén kloubniho systému, zkraceni €i oslabeni sval(.

» Je tfeba vyuzivat vyvaZujicich slozek cviceni:
Dynamické slozky pohybu (rozvijeni spravnych koordinacnich vztah,
vhodna intenzita funkéni zateze,).
Dechové slozky pohybu (zabezpeéeni rozvoje dechové funkce pro dostatecny
piivod kysliku pracujicim svalum).
Relaxaéni slozky pohybu (podpora uvolnéni svalstva a vliv na dusevni aktivitu).

« Je treba zachovat posloupnost v mnozstvi cviki i v jejich kvalité. Nikdy nelze pfi-
stoupit ihned k nejvy$si zatézi, byt zdanlivé nejlépe vyhovuijici, a to ani u zatéze
momentalni, kratkodobé ¢&i dlouhodobé programovane.

« Cviceni je vhodné zaéinat v nizkych polohach, aby byla zpeviiovana panev.
V nich je tfeba setrvavat tak dlouho, dokud si senior neosvoji pfesné a spravné
provadeéni pfisludného cviku.

« Cviéeni musi byt provadéno pfesné, pomalu a uvédoméle.

« Cviteni je tfeba spojovat se spravnym dychanim v souladu s odstfedivym a do-
stfedivym typem pohybu (nddech - vydech). Cilené protahovani a posilovani
provadét prevazné s vydechem.

« PFi cvigeni je dlezité kontrolovat postaveni panve a celé bederni oblasti.

s+ Pocet opakovani cviki: podle pohybové vyspélosti 8-12x, pfi vétsim poCtu opa-
kovani by mohly byt do provedeni cviku zapojeny i nezddouci svalové skupiny
(tzv. ndhradni mechanizmy).



Cvicebni programy

PouZité zkratky v popisu jednotlivych cviteni:

ZP - zakladni vychozi cviéebni poloha

N - nadech

V - vydech

HK - horni konéetina

HHK - obé horni kon&etiny
DK - dolni konéetina

DDK - obé dolni konéetiny
PHEK - prava horni konéetina
LHK - leva horni konéetina
PDK - prava dolni kontetina
LDK - leva dolni konéetina

Cviceni pro uvolnéni a protazeni

. 1

ZP: leh na zadech, paze ve vzpaZeni - N,

V - vytahnout paze co nejvice do dalky, bedra
pfitisknout k podlozce, DDK rovnéz tahnout do
dalky, N - zpét do uvolnéni.

Chyby: prohybani v bedrech, zaklon hlavy.

ZP: leh na zadech pokrémo, chodidla opfena
o podlozku, paze ve vzpaZzeni - N, V - poma-
ly sun pazi do upazeni pokrémo (svicen), bedra
tisknout do podlozky, N - setrvat v poloze,

V - uvolnit, N - zpét do ZP.

Chyby: prohybani v bedrech, zadrzeni dechu
pfi pohybu pazi, zaklon hlavy, oddalovani za-
pésti od podlozky.

ZP: leh na zadech, PDK skrémo u téla,

PHK drzet za koleno - N, V - krouzeni PDK
v kyéelnim kloubu vné, zpét do ZP, N.
Chyby: prohybani v bedrech, zéklon hlavy,
souhyb LDK, zadrzeni vydechu.

ZP: leh na levém boku, DDK pokréeny,

LHK ve vzpazeni pod hlavou, PHK skrémo,
prsty na rameni - N,

V - krouzeni v ramennim kloubu smérem vzad
(modifikace: paze pouze mirné pokréena),

N - zpét do ZP (totéz druha strana).

Chyby: zadrzovani dechu.
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ZP: leh#na zadech, paze podél téla - N,

V - pfitahnout §picky DDK k berci,

bedra tisknout do podlozky,

N - uvolnit.

Chyby: prohybani v bedrech, pokréena kolena.

ZP: leh na zadech skrémo, ruce na kolena - N,
V - pFitahnout kolena k hrudniku,

N - uvolnit do vychozi polohy.

Chyby: zéklon hlavy.

ZP: sed mirné pokrémo roznozny, ruce pod ko-
leny - N,

V - protlaéit bedra vzad, mirny predklon,

N - vzpfim, protlacit hrudnik vpred,

stdhnout ramena dolu.

Chyby: zaklon hlavy, zadrzeni dechu.

ZP: sed na zidli, pfednozit PDK na oporu,
pazemi uchopit okraj Zidle - N,

V - mirny pfedklon trupu k natazené PDK,

N - zpét, totez LDK.

Chyby: zaklon hlavy, vyrazné ohnuty pfedklon
(neni protlacen hrudnik vpFed).



Cviceni pro posileni

ZP: vzpor kleémo, PHK vzpazit - N,
V - zpét do ZP, totéz LHK.
Chyby: zaklon hlavy.

ZP: vzpor kle¢mo - N,

V - mirnym pokréenim pazi do ,kliku”,
N - zpét do vzporu kle¢mo.

Chyby: zadrzeni dechu.

ZP: sed na zidli, upazit pokrémo (svicen) - N,
V - stahnout aktivné lopatky k patefi

(paze jsou pasivni), N — uvolnit.

Chyby: zaklon hlavy.

ZP: sed na Zidli, ruce pod okrajem zidle - N,
V - PDK prednozit skrémo, propnout,
skréit, zpét do ZP, totéz LDK.

Chyby: zaklon hlavy, zadrzeni dechu.




ZP: sed na zidli, opakované bez pomoci pazi
vztyk a sed.
Pravidelné dychat.

ZP: sed na zidli, mi¢ mezi koleny - N,
V - stla¢it mi¢ koleny proti sobé,

N - uvolnit.

Chyby: predklon hlavy a trupu.

ZP: stoj u zidle, paze na opéradle - N,

V - mirné pomalé zanozZeni PDK,

N - uvolnit, ale nepolozit na zem

(opakovat nékolikrat).

Chyby: pohyb je §vihovy, prohybani v bedrech.

Pfejeme Vam prijemné zazitky.
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