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Seznam zkratek

HSS — hluboky stabiliza¢ni systém
PA — pohybova aktivita

Vmax — maximalni minutova ventilace
VO2max — mMaximalni objem kysliku

USK — Univerzitni sportovni klub



Uvod

Dnesni zptisob zivota ma negativni dopad pro nase télo, jeho funkce a i mysl. Zejména
se jednd o nedostatek pohybu a nezdravy zivotni styl. Sedavy zpiisob zivota, kdy vétSina lidi
sedi za stolem nebo za pultem piil dne nema na lidské télo zadny pozitivni vliv, ba naopak. Pro
cloveka je nemozné, aby vydrzel setrvat v jedné poloze n€kolik hodin. Proto Casto vidime, jak

se lidé na zidli krouti ¢i hrbi. Mnohdy to ani nepfipomina sed.

Mgl jsem tu moznost ocitnout se v nejmenované firmé, kde probiha pasova vyroba. Lidé
zde sedi v fadach za stolem a jejich pracovni doba je 8 hodin. N¢kdo se zac¢ne vrtét po hodiné
n¢kdo po par hodinach, ale nikdo nevydrzi sedét ve spravné poloze celou dobu. Nespravnym
sezenim se zkracuje a ochabuje spousta svalll, ale hlavné jde o vzpfimovace patefe a svaly
hlubokého stabilizacniho systému. Vznikaji svalové dysbalance, coz se projevuje i pii vyvoji
patere, kdy pak ¢loveék chodi ohnuty. Tyto problémy vznikaji velmi rychle, ale jejich naprava

je dlouhodob4 a Casto slozita.

Vyse zminované problémy se diive tykaly starSich osob, ktefi méli problémy
S pohyblivosti kvili svému véku. Dnes je tomu ale jinak. Tyto problémy postihuji celou
populaci a v€k zde nehraje Zadnou roli. At se podivame napfi¢ v§emi v€kovymi kategoriemi,
najdeme spoustu 0sob s témito problémy. Je pravdépodobné, ze se vékova hranice, ktera nam
odd¢luje obdobi stfedniho véku a starnuti v budoucnu posune smérem dolt. Je dilezité odpoutat
se od sedavého zplsobu zivota a ve svém volném Case se vénovat né&jaké pohybové aktivite.
Kazdy si urcité dokaze najit aktivitu, kterd ho bude bavit a napliiovat. Diky pohybové aktivité
predejde ¢loveék mnoha zdravotnim problémim nebo alespon k jejim zmirnénim, pozné nové

lidi a bude silngjsi po vSech strankach.
V ramci diplomové prace se budeme snazit ovétit nasledujici hypotézy.
H1: Predpokladame, Ze nabidka pohybovych aktivit pro seniory bude v Plzni dostacujici.

H2: Pfedpokladame, Ze zajem seniorti o pohybové aktivity v Plzni bude velky.



1 Cil prace
Cilem diplomové prace je rozbor vhodnych pohybovych aktivit pro seniory a porovnani

nabizenych pohybovych aktivit v centrech pro seniory v okoli Plzné.

2 Ukoly prace
e Souhrn a analyza teoretickych podkladi dané problematiky
e Rozbor a popis vhodnych aktivit pro seniory
e Rozbor rozhovort a pohybové aktivity v centrech pro seniory

e Fotodokumentace pohybovych aktivit



Teoreticka ¢ast

3 Starecké obdobi
V této kapitole si vysvétlime jaky je rozdil mezi zdkladnimi pojmy starnuti a stari. Déle

si ukdzeme jak a podle ¢eho periodizujeme toto vékového obdobi.

3.1 Starnuti

Starnuti (gerontogeneze) je pfirozeny a biologicky zakonity proces, pii kterém dochdzi
ke snizeni adaptacnich schopnosti a k ubytku funkénich rezerv organismu. Tento proces je
neodkladny, avSak jeho néstup, intenzita a charakter zmén je zcela individualni. B€hem starnuti
dochazi v jednotlivych organech ke specifickym degenerativnim, funkénim a morfologickym
zménam (Weber, 2000).

Pojem starnuti je specifickym a nezvratnym biologickym procesem, ktery je univerzalni
pro celou nasi prirodu. Touto fazi zivota prochazi kazdy jedinec a i ten, ktery nevykazuje zadné
znamky onemocnéni nebo urazu. Vyjma genetickych faktord Ize starnuti do zna¢né miry

ovlivnit (Topinkova a Neuwirth, 1995).

Z psychologického hlediska je stdrnuti chapano jako proces, ktery probihd ve vSech
rovinach osobniho Zivota jedince. Dochazi k poklesu fyzické 1 psychické kondice, coZ ma vliv

na socialni postaveni (Engelova, 2013).

Hersey v roce 1984 rozdé€luje starnuti na dva procesy. V prvém procesu je starnuti brano
jako obecné biologické zmény spojené s vékem jedince, které jsou nezavislé na vlivech
okolniho prostiedi nebo na aktudlnim zdravotnim stavu. V druhém procesu se odraZi zdravotni
stav jedince, jeho klinické symptomy a vliv okoli, ktery na ¢lov€ka plisobi. Ve smyslu délky
zivota je prubéh stdrnuti spojovan se zdravim jedince, kvalitou Zivota, trovni vSeobecnych

aktivit, kognitivnimi funkcemi, nezavislosti a subjektivnim pocitem $tésti (Stilec, 2003).

Starnuti je zékonitym, nikoliv vSak neménnym procesem. Pokud dojde u seniorii
k udrZeni stejné kvality zivota jako pted penzi a k zajisténi dobré fyzické kondice, pak lze
hovofit o uspéSném starnuti. Naopak pokud seniofi rezignuji s ohledem na zmény, které se
u nich projevuji, hovofime o neuspésném starnuti, které¢ je provazeno snizenou fyzickou
kondici, zhorSenym zdravotnim stavem a v krajnich pfipadech nesobéstacnosti seniora

(Matoug, 2002).



Ze Sirsiho hlediska je starnuti univerzalnim procesem, ktery postihuje zivou hmotu.

Takovyto proces za¢ina vznikem plodu a narozenim jedince (Kalvach, 2004).

Naopak starnuti v uz§im pojeti popisuje Pacovsky (1990) jako ptfechodnou vyvojovou
periodu mezi dospélosti a statim. Tento proces je tedy neodvratnym fyziologickym déjem, ktery

vede do obdobi stafi.

Existuje mnoho faktort, které ovliviiuji rychlost starnuti. Mezi faktory, které urychluji
proces starnuti patfi stres, nadméerny piijem potravy nebo nevhodny vybér, vysoky krevni tlak,
tabak a alkohol, nizka fyzickd aktivita a osamocenost. Naopak mezi faktory, které proces
zpomaluji je fazen klidny spanek, ¢asta fyzicka aktivita, zdrava vyziva a spole¢enské a pracovni

zapojeni (Vigué, 20006).

Dale Vigué (2006) déli starnuti na ,,normalni* a ,,patologické”. Normalni starnuti se
povazuje za takové, které je zptisobovano pouze v disledku ¢asu. Starnuti patologické zavisi
na nahromadénych poskozenich vznikajicich v disledku nemoci nebo prostiedim, ve kterém
jedinec zije. Nepftiznivé vlivy, kterym by se jedinec mél vyvarovat jsou — koufeni, vysoka
hladina cholesterolu, obezita, sedavy zptisob Zivota. Tim, Ze se bude t€émto vliviim vyhybat,

bude jedinec napomahat pomalejSimu procesu starnuti.

Cevela (2012) definuje starnuti jako ,,multifaktoridlni jev*, ktery je ovliviiovan
nejCasteji genetickymi faktory, stylem Zivota a okolim, ve kterém jedinec zije. Na zékladé této

definice lze konstatovat, ze proces starnuti je mozné ovlivnit.

Existuje mnoho definic od riznych autord, ale vSichni se shoduji na tom, Ze proces
starnuti je nevyhnutelny pro kazdého jedince a je z velké ¢asti ovlivnitelny nasim stylem Zivota.
Bé&hem tohoto procesu dochazi ke mnoha zméndm, které se tykaji vSech stranek lidské
osobnosti (télesné, psychické, socidlni) a je jen na nas, jak se s timto Zivotnim obdobim

vyrovname.

3.2 Stari

Stari (sénium) je stav, ktery nastal procesem starnuti. Je ovlivnéno mnoha charaktery,

vvvvv

a nekteré svym zpisobem naznacuji konec zivota (zvyseny vyskyt nemoci, ubytek energie,
proména osobnosti). Na druhou stranu je to obdobi moudrosti, nadhledu a novych pftileZitosti

(Vagnerova, 2007).
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Staii Ize charakterizovat jako zavére¢né obdobi Zivota, ve kterém dochézi k riznym
genetickym projeviim zmén téla starSich osob. U mnoho lidi nastane stadium, kdy jejich télesna
stranka neni v takové fyzické kondici jako Vv obdobi ranného mladi. NejCastéji je stafi

definovano z hlediska biologického, socidlniho, kalendainiho a psychického (Uhlit, 2008).

Matousek (2005) popisuje stafi, jako posledni etapu lidského zivota. Je to vysoky vek,
jehoz protikladem je mladi. Mnozi lidé maji ve stafi snizené¢ schopnosti uspokojovat své
kazdodenni potfeby, napliiovat plany a tim si udrzet kontrolu nad svym zZivotem v takové mife,
na jakou byli zvykli. Tim dochazi ke snizeni kvality jejich zivota. Je diilezité tyto lidi pochopit

a podpotfit, znat jejich preference, které jsou z ¢asti individudlni a z ¢asti obecné lidské.

Kdy clovék vstupuje do tohoto obdobi je velice obtizné urcit. Dle Langmeiera
a Krejéikové (2006) existuji 3 duvody. Jednim z nich je intraindividudlni variabilita, coz
znamena, ze u Clovéka miize nastat pokles vykonnosti v né¢které ¢innosti, ale v jiné muze
naopak vstoupat. Druhym divodem je interindividualni variabilita, jelikoZz jsou zna¢né rozdily,
kdy si jeden jedinec zachovava duSevni svézest i télesnou zdatnost do vysokého véku a druhy
vykazuje vyrazné znaky starnuti velmi brzy. Tretim a poslednim divodem jsou pokroky

Vv oblasti zdravotnictvi, které s sebou pfinaseji kladné zmény ve zdravotnim stavu obyvatelstva.

~Posuzovat kvalitu Zivota léty je totéz, jako mérit hodnotu knihy poctem stran, obraz
Ctverecnymi decimetry a sochu kilogramy* (Stilec, 2004, str. 13). Podle tohoto tvrzeni, nelze

meéfit kvalitu ani spokojenost Zivota seniora pouze jeho délkou.

Velice zajimavym zpiisobem porovnava Alan (1989) staii s mladim. Zatimco mladi je
obdobim, ve kterém ptevlada sklon ménit svét, do kterého mladi vstupuji, stafi je s nim osobné
spojeno a ma tendenci ho hajit. Dale v mladi je kladen diraz na aktivitu a €iny, ve staii se
jedinci ptiklangji k hodnoceni a zvazovani. V mlédi je socializanim problémem ptizplsobeni,

avSak pro stafi je to spiSe vyrovnani.

3.3 Periodizace

Vék cloveéka miizeme diferenciovat podle rtiznych hledisek. V této kapitole jsou
uvedeny nejcastéjsi déleni podle riznych autort.
Kalendarni vék

Kalendaini nebo — 1i chronologicky vek je dan datem narozeni a Ize ho pfesné vymezit.

Existuje mnoho periodizaci, které se snazi tuto etapu Zivota roz¢lenit. VSechna ¢lenéni se ale

od sebe pfilis nelisi, jelikoz dodrzuji doporuc¢enou 15 letou periodizaci. Hartl a Hartlova (2015)
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ve své publikaci uvadéji roz¢lenéni stafi, podle Svétové zdravotnické organizace WHO z roku

1994.

e rané stafi (60 — 74 let)
e vlastni stafi (75 — 89 let)

e dlouhov¢kost (90 let a vice)

Podle Uhliie (2008) jde o obdobi, kdy se ¢loveék dostava do kategorie osob, které maji

urcité potteby, prava, pozadavky a jsou v rizikovém obdobi.
Biologicky vék

Biologicky veék udava biologické starnuti organismu coz souvisi s degeneraci tkani. To
se dale projevuje ubytkem fyzickych sil a celkové vitality organismu. Dle Miihlpachra (2004)
jde o hypotetické oznaceni miry involu¢nich zmén v organech a tkanich (pokles funkéni
zdatnosti, atrofie), které jsou zpravidla propojené se zménami zplisobenymi chorobami, typickeé

pro vyssi vek (aterosklerdza).

Kalvach (2005) uvadi, ze jde o souhrnny stav lidského organismu. Je ur¢ovan podle
miry sniZeni fyziologickych funkci a schopnosti ¢lovéka, podle zhorSeni funkéniho stavu,

kondice a vykonnosti.

Stuart-Hamilton (1999) ve své publikaci popisuje biologicky vék pro spravné oznaceni
stavu télesného rozvoje nebo degenerace. Tim se formuluje souhrnné stav organismu dané
osoby. Pro jeho ptesnéjsi urceni se pouziva specifikace véku anatomického, véku karpalniho

a fyziologického veéku.

Biologicky veék 1ze do znacné miry ovlivnit svym konanim. Dulezity je cilevédomy
pohyb a vyvazena strava, ktera je bohatd na Zivotn¢ dilezité latky. Velice dilezity je také
pozitivni ptistup k Zivotu (Blahusova, 2008).

Socialni vék

Jde o obdobi, kdy osoba doséhla dichodového veku a ziskava tim nérok na starobni diichod.
Toto obdobi je pro seniory vyraznou zménou nejen z hlediska socialniho, ale i1 z hlediska

finan¢niho, jelikoZz 1idé odchéazeji do tzv. penze a stat jim vyplaci ,,mzdu* (Uhlit, 2008).

Dle socidlniho véku zachycujeme zmény socialnich roli. Stafi je populaci chépano jako

socidlni udalost, kterd je dana zménou Zivotniho zplsobu, zménou roli a ekonomickym
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zajisténim. Za zahajeni socidlniho stafi povazujeme odchod do dichodu a z toho hlediska

délime lidsky Zivot nasledovné (Miihlpachr, 2004).

e prvni vék (mladi a profesni pfiprava)
e druhy vék (produktivni dospélost)
e tieti vék (postproduktivni dospélost)

e Ctvrty vek (zavislost)

Socialni vék je propojen s myslenkou, ze za pocatek stafi mizeme povazovat ukonéeni
pracovnich povinnosti a tim néstup do dichodu. Ptredpoklada se, Ze tyto osoby budou ve

spole¢nosti vystupovat klidné a usedle (Stuart-Hamilton, 1999).
Funk¢ni vék

Tento v&k odpovida skute¢nému funkénimu potencidlu &lovéka. Casto nebyva totozny
s vékem kalendainim. Kalvach (2004) uvadi, ze z hlediska praxe je velice uzitecné Clenit
seniory do skupin podle funk¢ni zdatnosti, rizikovosti a potfeby zdravotnickych a socidlnich

sluzeb.

e zdatni senioii — dliiraz na podporu aktivniho pfistupu ke staii
e nezavisly seniofi — za normalnich okolnosti nepotiebuji pecovatelskou sluzbu

e kiehci seniofi — hrozi riziko padi, zhorSené kognitivni schopnosti a psychické stavy
Ptacek (2010) z hlediska funk¢ni zdatnosti diferencuje seniory navic o tii skupiny.

e Zavisli seniofi — potieba dopomoci pii béZnych sebeobsluznych tikonech (hygiena,
stravovani)

e Zcela zavisli seniofi — vyzaduji veSkerou péci, jelikoz jsou neustale upoutani na
luzko

e Umirajici seniofi — specifické potieby dle umirajiciho

Mares (2012) ve své publikaci nabizi pohled, podle kterého rozdéluje zptsob zivota lidi nad

80 let do 3 kategorii.

o Uspéné stafi — aktivni Zivot, vitalita, schopnost realizovat fadu &innosti (25 %
populace)
e Netlspeésné stafi — neuméji nebo nechtéji starnout, prevlada smutek a uzkost (10 %

populace)
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e Ocekavané stafi — je pfijimano jako pfirozené vyusténi Zivota, na které se lze pfipravit

(65 % populace)

3.4 Zmény S nastupem stari
Tato kapitola je vénovana zménam, kterymi lidé s nastupem stéaii prochazeji. Nejsou to
jen zmeény fyzické, psychické a socidlni, ale méni se i dulezitost lidskych potieb, a proto jsou

lidské potteby v této kapitole také zminiovany.

3.4.1 Fyzické

Télesné zmeény najdeme u kazdého cloveka. Jejich pribeh a intenzita je ovlivnéna
mnoha faktory, mezi které lze zaradit genetické vlivy, zplsob Zzivota, vyzivu a zatézované
organy. Pfibyvajicimi lety dochdzi ke zvétSovani kiehkosti kosti, které jsou stale fidsi a vznika
osteoporoza. Z tohoto divodu jsou kosti nachylngjsi ke zlomenindm. DalS$im problémem je
atrofie svalstva, kdy se snizuje pocet svalovych vlaken a ty ztraceji svoji silu a pruznost.
Oslabena je 1 motorika a reflexy, které reguluji krevni tlak. Dale jsou postizeny klouby,
ve kterych se nevytvaii ochrannéd synovialni tekutina a tim je omezena kloubni pohyblivost.
Poklesem vody v téle dochazi ke zmensovani organti a ke zkracovani patefe. Jelikoz dochazi
ke zmensovani hrudniho kose, klesd vitalni kapacita plic, a naopak se tim padem zvySuje

narocnost fyzické prace a okyslicovani organt (Vagnerova, 2007).

Dle Venglatové (2007) jsou nejvice viditelné zmény, do kterych patii vrasky, pokles

svalové hmoty, degenerativni zmény kloubti, termoregulace a zmény ¢innosti smysla.

Bé&hem starnuti se sniZzuje ¢innost témét vSech organt. Organy dosahuji vrcholu své
¢innosti kolem 30 let a poté zacina jejich pozvolny Upadek, ale 1 pfes to, je vétSina funkci
zachovéna a postacujici do konce Zivota, jelikoz jejich kapacita piesahuje délku Zivota lidského
organismu. Mluvime o tzv. funkéni rezervé, diky které se se pii obvyklém starnuti kvalita zivota
o mnoho nemeéni (vyjimkou ¢innosti srdce nebo ledvin). Stupent neschopnosti je z vétsi Casti

uréovan nemocemi, Urazy nebo nehodami (Vigué, 2006).
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Fyzické zmény se nejcastéji tykaji téchto oblasti (Kalvach, 2006), (Mlynkova, 2011).

e Kardiovaskularni systém
e Respiracni systém

e Kozni zmény

e Pohybovy aparat

e Travici systém

e Nervovy systém

¢ Smyslové vnimani
Zmény kardiovaskularniho systému

Typickymi zménami kardiovaskularniho systému jsou zmény na cévni sténé, které se
projevuji snizenou elasticitou. Tim dochézi ke zvySeni krevniho tlaku a k nedokrvovani orgént
a na dolnich koncetindch vznikaji otoky. Mezi nejcast&j$i onemocnéni zafazujeme srdecni

arytmie, infarkt myokardu, zminované otoky a ischemickou chorobu srde¢ni.

Komplikace chronického onemocnéni ob&hové soustavy uvadi Vagnerova (2007), pfi
kterych dochazi k poklesu pruznosti cév, k degeneraci vnitini vystelky, ke snizeni pritoku krve
mezi organy. Tyto problémy jsou zplsobovany usazovanim tuku v cévach coz dale vede

k ateroskler6ze nebo hypertenzi.

Obrazek 1 Pritok krve (zdroj: Mezera, 2018)
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Zmény respiracniho systému

Charakteristickou zménou je snizend elasticita hrudniku a sniZeni objemu vitalni
kapacity plic, Vmax @ VO2max. Plice maji kolem 70. roku Zivota polovi¢ni vykonnost nez ve
20. letech. Nejcastéjsimi onemocnénimi a problémy je dusnost a chronicka obstrukéni nemoc

plic.
KozZni zmény

Postupné dochézi ke ztraté kozni pruznosti. Na obliceji se tvoii vrasky a na dalSich
Castech téla se vytvareji stafecké skvrny (nahromadéni kozniho pigmentu). Kiize je velmi tenké
a kiehka. Také je velmi sucha a svédi, jelikoz se snizuje funkce mazovych Zlaz. Nastava

vypadavani a zpomaleni ristu vlasu, které zacinaji Sedivét.

Obrazek 2 Stafecké skvrny (zdroj: Dostalova, 2021)

Zmény pohybového aparatu

Velkou komplikaci zdravotniho stavu seniora jsou poruchy pohybového ustroji, kdy
zasazeny byvaji svaly, klouby a pojivové tkan€. U méné pohyblivych seniorli nariista strach

Z padu a radéji se pohybuji jisté a bezpecné jen ve svém domé a jeho okoli (Thorova, 2015).

O pohybovém aparatu 1ze hovofit jako o 2 slozkach, a to pasivni a aktivni. Do pasivni
slozky spadaji kosti a klouby. Zde je télo vystavovano degenerativnim zménam piedevSim
Vv oblasti dolnich koncetin a patefe. Kvili sesedani obratlii vyska ¢lovéka postupem casu klesa.
Dochazi k fidnuti kosti (osteopordza), které jsou nasledné kiehké a zvySuje se riziko jejich

zlomenin. Ubytek kloubni chrupavky mé za nasledek jejich bolestivost a snizenou pohyblivost.
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Obrazek 3 Postupné sesedani obratlt (zdroj: https://www.galenus.cz/clanky/zdravi/kostra-osteoporoza)
Zmény traviciho systému

Pro stafi je charakteristicky chybéjici chrup a sklon k paradont6ze. Pro nékteré jedince
miuize byt zpracovani potravy bolestivé az nemozné. To muze nasledné vést k nechuti k jidlu,

zalude¢nim potizim a stfidani prijmu a zacpy.
Zmény nervového systému

Nastava snizeni hmotnosti mozku, ubytek axont a synapsi. Tim padem dochazi ke
zpomaleni a k navySeni reakéni doby na podnéty. Dale dochazi k poklesu schopnosti
rozhodovéani a soustfedéni. S rostoucim v€kem zacind prevladat dlouhodobd pamét nad
kratkodobou. Podobné zmény mohou vést ke $patné naladé az k depresim. Mezi nejcastéjsi
onemocnéni je zafazovana cévni mozkova piihoda, Alzheimerova choroba, Parkinsonova

choroba, schizofrenie a fobie.

Cévni mozkova piithoda je bohuzel dalSim onemocnénim v Zivot€¢ mnoha seniorQ
s nepfiznivymi dusledky na kvalitu Zzivota. Jak uvadi Pfeiffer (2007) muze dochazet
k porucham paméti, soustiedéni, pozornosti. Pfi tomto onemocnéni hodné zavisi na tom, na

jakém misté€ a v jakém rozsahu k poSkozeni doslo.
Zmény smyslového vnimani

Z 5 zékladnich smysli ¢lovéka je béhem staii nejvice zhorSen zrak a sluch. U zraku
nastava pokles ostrosti a schopnosti adaptace oka na sniZenou viditelnost. Vice se vyskytuji

nemoci jako je Sedy a zeleny zékal. Jako kompenzace pfi potizi se zrakem Se pouzivaji nejCasteji
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dioptrické bryle, lupy nebo zvétSovaci Cocky. Druhym nejvice poSkozenym smyslem je sluch,

kdy staii lidé Casto trpi nedoslychavosti a vznika velky komunikacni problém.

~N T~ TN

Zelenyj zdkal Zdravé oko Sedyj zdkal
Obrazek 4 Sedy a zeleny zékal (zdroj: Ml&och, 2014)

3.4.2 Psychické

Procesem starnuti se méni i mnoho psychickych funkci. Nékteré zmény jsou zpisobeny
biologicky, jiné jsou dlsledkem psychosocidlnich vlivil. Jejich nédstup a projev je zcela
individudlni.

Vagnerova (2007) uvadi, ze dasledkem starnuti jsou strukturalni a funk¢éni zmény
mozku. Typickym projevem je atrofie (ibytek mozkové tkang), coz dale vede k poklesu
tloustky mozkové kiiry a k naruSeni funkci. Velké zmény se projevuji zejména v poznavacich
schopnostech, kdy dochazi k jejich zpomaleni. ZvétSuje se doba reakéniho Casu a ¢lovek se

stava pomalej$im a nedokaze zpracovavat v§echny dilezité informace.

Ke zméndm dochézi i v pofadi hodnot, potfeb a Zivotnich cili. Nastavaji zmény
Vv oblasti citového zivota, které jsou individudlni. StarSi ¢lovék je citlivéjsi, vice emotivné

proziva situace a podlehne dojeti (Pichaud, 1998).

Se zajimavym pohledem piichazi Haskovcova (2010), kterd popisuje psychologické
aspekty starnuti metodicky obtizné pfistupné. Divod je ten, Ze proces starnuti je postupny, a je
jen otazkou, kdy nastava pravé ten zvrat ,,zestarlé duse®. S trochou nadsazky se tika, Ze stari

zacina prave tehdy, kdyz Cas, ktery ma ¢loveék pied sebou, je kratsi neZ ten za sebou.

Venglatfova (2007) uvadi, ze mezi nejcastejsi psychické zmény lze zatadit zhorSeni

paméti, nediivéfivost, emocni labilitu a zmény vnimani.

Autor Vigué (2006, str. 19) uvadi nejcastéjsi zmeény psychiky u seniorti, vyznacovany

snizenim intelektu:

e Mensi schopnost resSeni problémii.

e Mensi schopnost v mysleni.
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e Zmeénéna schopnost reci a vyjadrovani.
o ZhorSeni paméti, predevsim zapamatovani si udalosti, které se staly nedavno.
S vékem se pamét soustreduje stile vice na minulost.

e Kreativita a predstavivost ziistavaji uchovanée.

Pokud budeme hovofit o emo¢ni strance starého cloveéka, l1ze hovoftit o tom, Ze je
zakladédna na vétsi zranitelnosti, citové vlaznosti a pocitu osamoceni. Takového ¢lovéka témét
nic nevzrusuje a nedokaze se pro nic ve vétsi mife nadchnout. Na druhou stranu se vyskytuji

i jedinci, ktefi dokazi projevit svoji kreativitu v oblastech uméni a filozofie (Zavazalova, 2001).

3.4.3 Socialni

Pii odchodu do dichodu dochazi k proméné socialnich roli. Clovék se posouva
Z produktivniho obdobi do obdobi postproduktivniho. Lze to vnimat jako piesun od aktivity
a vykonu k odpocinku. Odchodem do diichodu se ztraci pracovni pratelstvi a také rodinné
vztahy. Castym jevem mize byt nenaplnéna touha po roli stat se babi¢kou. Neochota p¥ijmout
zmény vede asto k socialni izolaci a neschopnosti navazat nové kontakty. Clovék touzi po

uzavteni do vlastniho svéta, soukromi a pohodli (Miihlpachr, 2004).

Mezi socialni zmény lze zafadit odchod do penze, zména Zivotniho stylu, osamélost

a ztrata blizkych (Venglafova, 2007).

3.4.4 Lidské potieby
wKazdy cloveék je individualita, md své jedinecné viastnosti, postoje, ndazory a potreby*

(Trachtova, 1999, s. 10).

Podobny ndzor ma 1 dalsi autorka Vagnerova (2007), ktera uvadi, Ze potfeby Clovéka jsou

individualni, ménici se v Case a ve vztahu k prostfedi, ve kterém Zije.

S tim, ze potteby ¢loveéka jsou individualni se ztotoznuje i Kalvach (2012), ktery uvadi, ze
se potfeby méni ve vztahu k prostiedi a Casu. Postupné dochédzi ke zméndm zdravotniho
a funkcniho stavu stdrnouciho jedince a k proméndm rodinnych ¢i spolecenskych vztahti. Podle

toho se mohou ménit i potieby a priority pfi jejich uspokojovani.
Ptibyl (2015) potieby clovéka déli dle dlleZitosti pro zachovani Zivota do dvou skupin.

e Niz$i — motivuji ¢loveka ke starani o své télo z fyziologického hlediska

e VysS§i — utvafeni osobnosti a individuality ¢lovéka
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Postupem ¢asu dochazi ke zménam v hierarchii potieb. Prioritu ziskava zachovani zdravi,
jistota a bezpe¢i. V mnoha publikacich je zminovana asi nejznaméjSim pyramida potieb

sestavena autorem Maslowem.

potieba
seberealizace

potreba uznani a
ucty
potreby lasky, prijeti a
spolupatricnosti
/ potreby bezpedi a jistoty \
/ télesné a fyziologické potfeby \

Obrazek 5 Maslowova pyramida potieb (zdroj: vlastni)

Dle Maslowa existuje nejméné pét skupin, které lze oznalit za zdkladni potieby.
potieby lasky a naklonosti. Nasleduje skupina uznani. Poslednimi potfebami je sebeaktualizace

(Plhdkovd, 2006).

Pyramida dle Maslowa je rozdélena do nékolika oddild. Nejspodnéjsi cast tvoii
fyziologické potieby. Mezi n¢ fadime potieby jidla a vody, kysliku, sexualniho uspokojeni,

odpocinku a spanku (Kassin, 2007).

3.4.5 Zmény poti‘eb v priubéhu starnuti

Pokud budeme brat starnuti jako proces, kdy dochdzi ke zménam zdravotniho
a funkéniho vztahu a zaroven k partnerskym, rodinnym a spoleCenskym proménam
je nevyhnutelna i zména potteb a jejich priorit. Mnoho potieb, jak biologické, tak i psychicke,
se meéni v prub&hu stafi. Zména se tyka jejich vyznamu zaméieni, a 1 zptisobu uspokojovani.
Dochézi k poklesu potteby novych podnéti a men$i ochoté k akceptaci vétSich zmén

(Vagnerova, 2007).
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Kazdy senior ma svij piibéh a jeho Zivot byl ovlivnén riznymi udéalostmi. Nelze
vychazet jen z té€lesnych zmén, ale pozornost musi byt vénovana i psychosocidlnim pottebam.
Jejich napliovani hraje dulezitou roli k upevnéni celkového télesného zdravi a hraje dilezitou

roli v oblasti motivace (Klevetova, Dlabalova, 2008).

Senior ma touho uspokojovat prevazné potiebu citové jistoty a bezpeci, na které
navazuje potieba lasky. Rodinné vazby tvoii zazemi starého cCloveéka, davaji mu nadéji
a perspektivu plynulosti rodu. Potiebu socialniho kontaktu si uspokojuje nejen v roding, ale
i v kontaktu se svymi vrstevniky, ktefi maji stejné problémy a 1épe mu porozumi. Senior se
obvykle zajima o problémy svych déti a ocekava to jejich zdjem o sebe samotného. Proziva

uspéchy i netspéchy své rodiny (Brzakova Beksova, 2013).

wdtary clovek mnohem vice potrebuje ke svému Zivotu klid a mir, a to nejen ve svém
okoli, ale také dusi. Potrebuje a chce verit, ditvérovat svemu bezprostrednimu okoli. Velmi
Spatné snasi konflikty, i v pripade, zZe jeho osoby se primo netyka. Mad potiebu usmireni,
odpusteni, chce zahladit staré krivdy. Praveé zde lze pozorovat presah do duchovnich potieb,

kdy clovek se upina “svému Bohu* (Ptibyl, 2015, s. 54-55).
Trachtova (2011) uvadi, ¢im jsou ovlivnény potteby a jejich zmény.

e Nemoc

e Typ osobnosti

o Mezilidské vztahy

e Vyvojové stadium clovéka

e Okolnosti, za kterych nemoc vznikla

V pribéhu Zivota mize ¢loveéka potkat mnoho zmén, ztrat a udalosti, které vyrazné ovlivni
proménu jeho potifeb. Tyto zmény a ztraty jsou uvedeny v nasledujici tabulce (tab. 1)

a vychazeji z publikace od autorek Dlabalové a Klevetové.
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Tabulka 1 Socialni role ve stafi a ztraty s nimi souvisejici (Klevetova, Dlabalova, 2008, s. 69)

Zmény

Ztraty

Pracovni role

Ztrata pracovniho kolektivu

Role otec — matka — prazdné hnizdo

Odchod déti

Odchod do diachodu

Spolecenska izolace

Rozvod/Nemoc — smrt partnera

Osameélost

Pokles fyzickych sil

Zavislost na druhych

Odchod do nemocnice, domova dichodci

Soukromi, vlastni domov

Zména fyzického vzhledu

Neochota si néco nového koupit, zkraslit

svij obli¢ej, jit do spolecnosti

Smyslové funkce

Okamzité orientace a jednani

4 Pohybova aktivita

Jak nazev této kapitoly napovida, tak se zde zabyvame pohybovou aktivitou. Jaky
vyznam ma pohybova aktivita pro organismus a jaky vyznam ma konkrétné pro seniory ze
vsech hledisek. Velka cast je vénovana charakteristice vhodnych a nevhodnych pohybovych
aktivit pro seniory. V zavéru je zminéna spoluprace mezi na$im zahrani¢nim sousedem

Némeckem.

4.1 Vyznam pohybové aktivity
Pohybova aktivita je jasné spojenda s vyvojem cloveka. Je jednim z faktord, které
ovliviiuji proces rustu a vyvoje, mysleni, fyzické vykonnosti, schopnosti podavat dal$i vykony

ve zdravi i v nemoci (Novotna, 2006).

Pohyb (mobilita) je schopnost, ktera pozitivné ovliviiuje rezistenci proti zevnim vliviim,
a to vjakémkoliv véku. Tato schopnost je zdrojem pozitivnich aspektl, které plsobi na

psychiku a na iniciaci ¢innosti orgdnt (Matous, 2002).

Pojmem pohybova aktivita je rozuméno jakdkoliv pohybova ¢innost. Souhrn vSech
motorickych aktivit jedince, tedy 1 pracovni ¢innosti. Jsou za¢lenény do kazdodenniho Zivota
a muzeme hovofit o dennim, tydennim nebo celoro¢nim pohybovém rezimu. Pohybova aktivita

ma celkové vliv na bio-psycho-socialni stranku ¢loveéka (Blahutkova, 2005).

Pravidelny pohyb jakéhokoliv druhu kladné plisobi na ¢innost nervového systému a na

veskeré mechanizmy regulujici obéh krve. Pohybem dochdazi i ke zlepSovani rliznych vlastnosti,
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jako je rychlost, vydrz, zru¢nost, koordinace a rychla reakce na zmény situace. Velmi dulezity
pozitivita pfinasi pohyb i v oblasti spanku, kde dochazi ke zmirnéni jeho poruch (Roslawski,
2005).

Pravidelna pohybova aktivita ma ochranny a 1é¢ebny vyznam. Pohybové cviceni plisobi
preventivné proti mnoha chorobdm a oddaluje fyziologické zmény zpiisobené starnutim.
Pozitivné pilisobi na télesny a duSevni stav, pomédha k zachovani sobéstacnosti (Klevetova,

Dlabalova, 2008).

Svétova zdravotnickd organizace WHO (2004) definuje pohybovou aktivitu jako
veskerou aktivitu, kterd je produkovéna kosternim svalstvem a zpusobujici zvySeni tepové
¢i dechové frekvence. Pohybova aktivita je soucasti lidského Zivota a Zivotniho stylu. Z této
definice vychézeli Kalman, Hamfiik, Pavelka (2009) pii sestavovani struktury pohybové

aktivity dle SIGPAH (Strategické mezinarodni forum o fyzické aktivité a zdravi).

V dnesni dob¢ lze volny ¢as travit rizné. Pohybova aktivita ma vSak velky vliv na
socializaci a integraci clovéka do spole¢nosti, coz je castym problémem u osob dichodového
véku. Pohybova aktivita mutze slouzit k udrzeni si socidlnich vazeb a socidlnich roli

(Haskovcova, 2010).

Kitivohlavy (2011) ve své publikaci uvadi nékolik osvéd¢enych rad pro osoby, ktefi se
nachazeji na prahu tfetiho v€ku. Mezi socializa¢ni rady zatazuje, Ze by si clovék mél vazit svého
zivotniho partnera a naucit se aktivné naslouchat. Udrzovat si kontakty s pfateli a seznamovat
se s lidmi, ktefi maji stejné z4jmy. DilleZité je si péstovat smysl pro humor. Na co Kiivohlavy
poukazuje je, ze by starsi ¢lov€k mél vychazet se svou snachou nebo zetém a pomahat jim

pecovat o jejich déti.

[ Tanec j [ Aktivni transport ]
[ Sport

H Pohybova H Télesna vychova j
aktivita
Pohybova Aktivni domaci
rekreace prace
[ Aktivni hra j

Obrazek 6 Struktura pohybové aktivity dle SIGPAH (zdroj: vlastni)
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4.2 Pohybova aktivita u seniort
Se stafim je spjato snizeni pohyblivosti a nejcastéj$i chorobou seniorl je onemocnéni
pohybového ustroji, konkrétné jde o osteoartrozu (kloubni onemocnéni) a osteopordzu (pokles

kostni hmoty) (Stilec, 2001).

Seniofi by se méli pohybovat, chodit, plavat, tancovat, skakat, béhat, bruslit, jezdit
na kole, hrat si venku. Maximaln¢ vyuzivat své fyzické schopnosti a stale je zlepSovat. Jejich
télo bude krasnéjsi, harmonictejsi, zdravejsi a I1épe vybavené k obrané proti napadeni zvnéjsku.

Stary ¢lovek bude ve formé a bude si moci hrat s vnoucaty (Dessaintova, 1999).

Dle autorky Engelové (2013) vede pohybova aktivita ke sniZeni rizik, tykajicich se
nékterych nemoci spojené se starnutim a stafim. NejCastéji se jedna o onemocnéni
kardiovaskularniho systému, diabetes melitus 2. typu a osteoporézy. Pravidelnd pohybova
aktivita vede ke kvalitn¢jSimu zivotu seniora a k tispé$Snému starnuti. Mnozstvi a druh pohybové

aktivity zavisi na zdravotnim stavu seniora.

V celé zapadni spolecnosti je kladen stale vétsi diiraz na zaméteni se na seniory. Zajem
je o zlepSeni starnuti po vSech strankach (sportovni a zdravotni). Velice podstatné je zaméteni
na snizeni rizika padl a urazi, které seniorim casto hrozi. Prevenci téchto ohroZeni je pravé
pohyb a aktivni cvi¢eni. Dochazi ke zlepseni stability a celkové motorické kontroly seniora

(Snasel, 2014).

4.3 Vyznam pohybové aktivity u seniori

Roslawski (2005) popisuje vliv pohybové aktivity na funkci organovych soustav:
Pohybovy systém

e vétsi prokrveni

e vyuziti cukrt k energii

e transport odpadnich latek

e narust svalovée sily, pruznosti svall a vazi

e v¢Etsi kloubni pohyblivost
Nervovy systém

e zvétSeni pamét'ové stopy
e tvorba endorfinu

e zmirnéni nebo odstranéni depresivnich nalad
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e zlepSeni koordina¢nich schopnosti
Metabolicky systém

e zrychleni metabolismu
e zvySeni energetického vydeje

e zvySeni citlivosti inzulinu a hladiny HDL

4.4 Zasady pohybové aktivity u seniori

Podle Slepicky (2015) je velice dulezité pii provadéni pohybové aktivity, aby nedoslo
k prekroceni limitil zatéze, ¢imz by senior byl ohrozen na zdravi. Pohybova aktivita musi byt
volena tak, aby méla stale pozitivni vliv na organismus. Pravé proto doporucuje né€kolik

nasledujicich bod:

e metodicka a technicka edukace pro spravné provedeni
¢ naucit jedince pracovat a hodnotit tepovou frekvenci
e zvySovat zatéz postupné

e metodicka edukace zékladnich poloh a drzeni téla

e Kklast diraz na regeneraci a relaxaci

Kalvach, Zadék a Jirdk (2004) mezi dilezité zasady tadi intenzitu zatiZeni a frekvenci
a délku tréninkové zaté€ze. Intenzita musi byt pfizpisobena druhu a délce trvani pohybové
aktivity s ohledem na zdravotni stav seniora. Pacienta ué¢ime sebekontrole, aby sam dokazal
vnimat intenzitu zatéze a sam vnimal, kdy se blizi ke svym limitim. Volba frekvence a délky
tréninkové zatéZe vychazi z nékolika zasad. Aktivitu vytrvalostniho charakteru volime 3x tydné
po dobu 30 — 40 min. Pii silovém zatizeni volime nizky odpor (30 % maximalni sily) a
vyuzivame vhodné nacini napt. therabandy. Cvi¢eni kompenza¢niho charakteru je zafazovano
denn€ po dobu 10 — 15 minut. Skupinové cviceni je nejlépe vhodné pro rozvoj koordinacnich

schopnosti.
Zasady z jiného pohledu uvadi ve své publikaci Kolat (2009):

e jednodussi cviky, které nejsou tolik naro¢né na koordinaci
e pfedem znat zdravotni stav jedince

e dtkladnd metodicka edukace

e vychdzet z nizsich poloh

e cedukace spravného dychani a koordinace pohybu s dechem
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e posilovat hluboky stabiliza¢ni systém patete

e pfi cviceni by neméla byt piitomna bolest

4.5 Vhodna pohybova aktivita

Mezi vhodné pohybové aktivity pro seniora patii zejména aktivity aerobniho charakteru
(dynamicka chiize, turistika, plavani a cvi¢eni ve vodnim prostiedi, cyklistika). Ty zlepsu;ji
srde¢ni a plicni Cinnost a tim dochéazi k navySeni vytrvalosti ¢lovéka. Vytrvalost nasledné

zvySuje kondici a jedinec se dané aktivit¢ mize vénovat déle a s vétsi intenzitou (Hatlova,

2010).

Nejdoporucovanéjsi pohybovou aktivitou je pfedev§im ¢innost aerobni. Radime sem
chiizi, kterd je nepiirozenéjSim pohybem pro cloveéka. Déle jizda na kole, ¢innosti ve vode,

posilovani, joga (Stilec, 2004).

Longauerova a Magurova (2010) mezi doporucené pohybové aktivity zatradily
nasledujici.
e Aecrobni trénink — turistika, cyklistika, plavani, bézky, tanec
e Silovy a protahovaci trénink

e Cviceni pro zlepSeni stavu zad — rehabilita¢ni a zdravotni cviky, joga

e Cviceni pro rovnovahu
Aerobni pohybova aktivita

Autorky Skopova a Berankova (2008) popisuji, Ze hlavnim znakem aerobni ¢innosti je
vysSi ptfijem kysliku po delsi dobu stfedni intenzity. V prabéhu aktivity tohoto charakteru
dochézi k pfeméné glukézy a tuku na energii. Casto je oznatovéna aktivitou vytrvalostni. Mezi

nejpopularnéjsi aerobni cviceni patii beh, cyklistika a plavani.

Jedna se o dynamickou vytrvalostni ¢innost, kterd je provadéna mirnou az stredni
intenzitou za dostatecného piisunu kysliku. Intenzita je obvykle udavand podle tepové
frekvence, ktera se urcuje orientané podle véku cvi€ence. Riizné intenzity cvi¢eni maji odlisné

fyziologické uc¢inky. Cviceni vyssi intenzity je pro zvySeni kardiorespiraéni zdatnosti a cviceni

niZ8i intenzity je pro ovlivnéni metabolismu (Placheta, 2001).

Peri¢ (2012) uvadi, ze aerobni aktivita ma stfedni intenzitu zatéze, ale jeji doba trvani

je dlouhodoba.
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Mira intenzity pii provadéni aerobni aktivity je nizka — stiedni, jelikoz organismus musi
zvladat dodéavat potiebné mnozstvi kysliku po delsi dobu. Tento typ aktivity ma vytrvalostni

charakter (Soumar, 1997).

Déle (Soumar,1997) uvadi vyhody aerobni pohybové aktivity, které cvi¢eni prinasi.
Jednim z nich je snizovani télesné hmotnosti a to Ubytkem tukové tkané v podkozi. Dalsi
vyhodou je kapilarizace, ¢imz se zlepSuje prokrveni svall a zasobeni kyslikem a zivinami. Cévy

wewvr

schopnosti. Jsou snizovany hodnoty krevniho tlaku a hodnoty klidové tepové frekvence.

Pti tomto typu cviceni lidsky organismus ziskava energii pomoci rozkladani zasobnich
tukil a cukrii uvnitt pracujici buniky v mitochondriich. Pravidelna cviceni tohoto typu podporuji
vznik enzymi v mitochondriich, coz ma pozitivni vliv na metabolismus. Toto plati i pfi

aerobnim zatizeni star§iho organismu (Stejskal, 2004).

Chiize (turistika)

v

Tento typ pohybu je pro ¢lovéka nejptirozenéjsi a nejpiinosnéjsi, jelikoz pii chlizi se az
pohybovou aktivitou, proto patii mezi nejoblibenéjsi pohybové aktivity vétSiny senioril. Jedna
se 0 lokomoc¢ni pohyb, ktery ¢loveku piinasi jak anatomickou, tak 1 psychickou pohodu (brani
kloubnimu omezeni ky€li, napomaha brani¢nimu dechu). Jako druh relaxacniho pohybu
vyznamn¢ podporuje odbourdvani stresu, diky pozitivnim vliviim pfirody. Velkou vyhodou
chlize je jeji asova a finan¢ni nendrocnost. Kazdy jedinec si mize sam libovolné urcit jakou
vzdalenost a v jakém tempu chce ujit. Jestli pijde sam, aby mél ¢as premyslet, nebo ptjde ve
skupin¢ a mél si s kym popovidat. Postupem ¢asu, kdy se zlepSuje kondice, je mozné navySovat
intenzitu nebo délku trasy. Pfi chlizi si musime dat pozor na povrch po kterém se chytame vydat,
a podle toho volit i spravnou obuv. Existuje n€kolik typl chlize, jako jsou prochazky,
prilezitostna nebo ostra chtize. Velice popularnim typem v dne$ni dobé je Nordic Walking, kdy

dochazi k zapojeni i hornich konéetin pomoci holi (Stilec, 2004) (Vondrugka, 1999).
Nordic Walking

Jedna se o kondi¢ni pohybovou aktivitu, kterd vSestranné pusobi na ¢lovéka a ma
pozitivni vliv na jeho zdravi. V porovnani s normalni chiizi je pfi Nordic Walkingu o 22 %
vyssi energeticky vydej, o 16 % vyssi tepova frekvence a zapojuje se 90 % svaltl. Je tedy ziejmé,

ze tento typ je mnohem efektivnéj$i nez bézna chiize. Tim se stava idealnim prostfedkem ke
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snizovani télesné hmotnosti, zlep$eni drzeni téla a k navySeni télesné kondice. Pohyb v pfirodé

je skvelé misto pro relaxaci a je vhodné jak pro jednotlivce, tak i skupinky (Sovova a kol. 2008).

Skopek (2010) uvadi, Ze pfi této aktivité dochazi k rovnomérnému zatézovani téla a diky
tomu i K prokrvovani svald, sniZzeni bolestivych pnuti, harmonizaci namahani kloubt v taku i
tlaku, takze jednotlivé svaly nejsou pietézovany. Pokud je tento typ chiize provadén technicky

spravng, je posilovano i hluboké svalstvo.

Kovarovic (2011) poukazuje na spravnou techniku pti Nordic Walkingu. Pokud pohyb
neni technicky spravné, nedostavuji se ani pozitivni u¢inky na organismus, které tato aktivita
pfinasi. Pohyb by mél probihat s mirnym piedklonem horni poloviny téla a s rozmachem pazi

doptedu a dozadu s protismérnym komplexnim pohybem pazi a nohou.

Obrazek 7 Nordic Walking (zdroj: vlastni)
Cyklistika

V publikaci od autora Vondrusky (1999) je uvedeno, Ze jizd¢ na kole pomohlo rozsifeni
horskych a trekingovych kol, s nimiZ je snadnéjsi prekonavani velkych kopcl a zajimavych

terénl. Pro pohybovy aparat predstavuje mensi riziko nez béh.

Stilec (2004) uvadi, Ze jizda na kole je vynikajici aerobni aktivitou, jelikoZ senior

nemusi pfekonavat svou télesnou hmotnost, a tim je Setrn¢jsi ke kloubiim. Cyklistika nabizi
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mnoho kréas ptirody, ale nese sebou i rizika terénu nebo horsi koordinaci na kole. Pro

bezpecnéjsi typ jizdy se voli rotoped, ktery ale neni tak zajimavy a zdbavny.

Jelikoz technika postupuje stale vpied, tak v dnesni dobé jiz existuji elektrokola. Rozdil
V pohybu na elektrokole a normalnim kole neni, stile se jedna o lokomoc¢ni pohyb. Rozdil je
ale vtom, ze vsamotném elektromotoru je zabudovan senzor na snimani napnuti fetézu

(Univerzity of twente, 2017).

Abychom si vysvétlili, véem nam elektrokolo vlastné pomahd, vyuzijeme graf
zavislosti rychlosti, pohonu motoru a pohonu $lapani na terénu a vzdalenosti (obr.) Z obrazku
muzeme vycist, ze Slapani a rychlost se béhem jizdy neméni a ani nejsou ovlivnény terénem.
Jediné, co se méni v zavislosti na terénu je pohon motoru. Pokud pojedeme po rovince pohon
motoru bude stale stejny. Kdyz nastane stoupani, pohon motoru se zvysi, a tak pohon Slapanim
mize zistat stejny. Kdyz pojedeme z kopce, pohon motoru se naopak snizi, aby se rychlost

nezvysovala.

terén —

rychlost —
pohon | R ——
motoru | E—

pohon __|
slapanim

vzdalenost

Obrazek 8 Vyhoda elektromotoru (zdroj: vlastni)

Castym problém pro seniory je stabilita na kole, kdy hrozi nebezpeéi padu. To se da
vytesit vyuzitim tfistopé¢ho elektrokola, at’ uz se dvéma koly vzadu nebo v pfedu. DalSim
problémem muze byt piekroceni ramu kola pfi nasedani nebo sesedani. Pro takové ptipady

existuji elektrokola, které maji ram pod osou pedalu (Univerzity of twente, 2017).
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Obrazek 9 Jizda na rotopedu (zdroj: vlastni)
Plavani

Plavani zatézuje celé télo a vSestranné rozviji vSechny funkce lidského organismu. Ma
pozitivni vliv na kardiovaskuldrni systém. Tim, ze se tato ¢innost odehrava ve vodnim prostiedi
aV leze, jsou odlehceny klouby a patet. Diky plavani mizZe ¢lovék zvysit svou télesnou kondici

(Vondruska, 1999).

Moty¢ka (2001), popisuje plavani jako nejdokonalejsi pohyb ve vodé. Urovei zvladnuti
techniky plavani je dilezitou sloZkou dovednosti a nedilnou soucasti télesné kultury ¢lovéka.
Kazdy ¢lovek je schopen naudit se plavat v§emi plaveckymi zpiisoby. Naucené dovednosti
¢loveéku zistavaji po cely zivot. Vykonnost bez pravidelného tréninku samoziejmé klesa, ale

tréninkem si lze udrzet vysokou plaveckou vykonnost i ve stafi.

Bélkova (1994) uvadi, ze plavani je adekvatni pohybova aktivita pro seniory proti
oslabovani zakladnich Zivotnich funkci, zejména krevniho ob€hu a dychani. Diky této ¢innosti
si Clovek udrzuje optimalni fyzickou kondici, dusevni pohodu a zpomaluje degenerativni
zmény v organismu. Pfi plavani je vSestranné zatéZzovano svalstvo. Diky hydrostatickému
vztlaku je odlehCena patet a cely pohybovy aparat. Pozitivni uCinky se projevuji i na rozvoji
termoregulacnich schopnostech, kdy plavani napoméha otuZzovani organismu. Déle ptiznive

ovliviiuje dychaci systém, jelikoz jsou plice 1épe prokrvovany a nadechové i vydechové svaly
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jsou kvuli odporu vody posilovany. Ve vodnim prostiedi neni mozné provést prudky nebo

Svihovy pohyb, nebot’ je brzdén odporem vody. Avsak rozsah pohybu neni omezen.

Cechovska a Miler (2001) ve své publikaci uvadgji, ze pro seniory ve vodnim prostedi
jsou vhodné cviceni aerobniho charakteru, nizké intenzity, provadéna plynule s pravidelnym
dychanim a cvieni pro udrZeni kloubni pohyblivost. Doporucuje se stridani plaveckych
Zpisobil — prsa, kraul, znak, jejich modifikace. Vhodné je 1 prvkové plavani s vyuzitim
plaveckych desticek. Mezi nevhodné ¢innosti ve vodé jsou zafazovany — potdpéni, skoky
do vody, ¢innost vyssi intenzity. Nejlepsi formou je skupinova ¢innost, kde maji seniofi

vyhrazeny sviij prostor, ve kterém je zarucena vyssi bezpecnost pohybu.

Stilec (2004) uvadi par bezpeénostnich rad pro seniory pfi navitévé bazénu. Pii pohybu
okolo bazénu je vhodné pouzivat gumovou obuv, a tak predejit uklouznuti. Pfi pohybu ve vodé

doporucuje radé€ji krajni drahu a mista, kde se nachazeji schidky.

Obrazek 10 Plavani (zdroj: vlastni)

Posilovaci a protahovaci cvi¢eni

S ptibyvajicim vékem ¢loveéku ubyva svalova hmota a sila. Pokud je ¢loveék bez pohybu,
pokles je daleko rychlejsi. Dochazi ke zkracovani a k ochabovani svalii coz se projevuje
svalovymi dysbalancemi. Tento problém lze minimalizovat nebo odstranit kompenza¢nimi

cvicenimi. Mezi takova cviceni fadime posilovaci, protahovaci a uvoliiovaci (Stilec, 2004).

Nekolik pravidel, které by se méla dodrzovat, uvadi ve své knize Ettinger (2007), ktery
pii posilovacich cviceni pro seniory zdlraziuje stabilni a pohodlnou polohu. Pfi protahovani
svalli, by se nemélo pracovat proti gravitaci. Pohyby jsou uvolnéné a v zadném piipade nejsou

$vihové nebo pisobici bolest. Dale autor popisuje charakter cvic¢eni, kdy vybrana cviceni jsou
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jednoduchd a snadna, lehce a spravné proveditelna, s diirazem na spravné dychani. Pti cviceni

senior nesmi zadrzovat dech.

O pravidlech pfii posilovani u seniorti se zmifiuje 1 Vondruska (1999), ktery doporucuje
volit nizké polohy. Jesté pied posilovanim musi byt sval nejprve zahtaty a protazen. Pro zac¢atek
jsou voleny jednoduché cviky. Pfi cvi¢eni nikdy nezadrzovat dech. Po posilovani sval vzdy

uvolnit, alespon protfepanim.

Obrazek 11 Protahovani (zdroj: vlastni)

Obrazek 12 Posilovani (zdroj: vlastni)
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Joga

U tohoto velmi oblibené¢ho cviceni je cilem harmonizovat télo 1 dusi. Duraz je kladen
na malé pohyby, béhem kterych je velika pozornost vénovana spravnému dychani. Diky tomu
je udrzovan dobry télesny i dusevni stav a je podporovana spravna funkce vnitinich orgéand.
Velky vyznam ma cviceni tohoto charakteru i na protaZeni a posileni svalt, které podporuji

kloubni pohyblivost a pruznost téla (Stilec, 2003).

Buzkova (2006) ve své publikaci jogu popisuje jako soustavu praktik, které vedou
¢lovéka k harmonickému rozvoji se sebou samym i s okolim, jak po télesné, tak i po dusevni
strance. Joga je starou moudrou filozofii, kterd pochédzi z Indie a vznikla pro télesné,
intelektudlni a dusSevni blaho cloveéka. Znaéné zasahuje do duSevni hygieny a aktivniho
odpocinku. Diky jéze miizeme proniknout do hlubs$ich struktur vlastni osobnosti a zaroven ji

rozvijet.

Dale Buzkova (2006) popisuje hlavni rozdil jogy od ostatnich sportovnich aktivit. Pti
joze neni pohyb cilem, ale je prostfedkem pro ziskavani zdravi. Ve vétSin€ sporti je bran velky
ohled na dosazené vysledky, ale v joze vysledek ustupuje do pozadi a nejdiilezitéjSimi se stavaji
vnitini pocity, subjektivni prozitek a vnimani téla. AvSak zékladni té€lesna cviceni j6gy mohou
slouzit jako pripravnd cast k jakékoliv sportovni Cinnosti. NejvetSim pfinosem muze byt

regenerace, relaxace a vyrovnavani jednostranného zatizeni.
Pilates

Blahusova (2010) ve své publikaci uvadi, Ze pilates je metoda, kterd kombinuje
posilovani a protahovani svali spolecné s dychanim, a tak obnovuje rovnovahu kosterniho
svalstva. Cvi€eni pilates dba diraz na bederné — panevni stabilitu, segmentalni pohyblivost
patete obratel po obratli, pohyblivost a stabilitu ramen a kycli, pfesnost pohybu, koordinaci,
rovnovahu a svalovou silu. Nadech je provadén nosem a vydech Usty tak, aby byl hrudnik

roz§ifovan do stran a dozadu.

Cviceni pilates se od tradi¢niho rehabilitaéniho programu 1isi tim, Ze neni zaméfeno na
jeden izolovany sval, ale zaméstnava celé t€lo a jednotlivé Casti trénuje souCasné. Béhem
cviCeni je kvalita upfednostiiovana pied kvantitou, a proto je pii cviceni dulezitd kontrola
provadéného cviku. Svaly pracuji kratkodobé s diirazem na spravnou techniku provedeni. Proto
je nedilnou soucasti cviceni koncentrace, diky které si cvi¢enec pohyb lépe uvédomuje

(Blahusova, 2010).
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Rovnovazna cviceni

Rovnovaha téla je dulezita v mnoha sportovnich disciplinach. Ve star§im véku je pak
nezbytnym piedpokladem bezpecného lokomoc¢niho pohybu. Diilezité je, se naulit spravné
sebedivéry. Pii vybéru cviceni, ovlivilgjici stabilitu, je velice dilezité, aby jeho provadéni
neohrozovalo zdravotni stav cviCiciho. Pro pfiklad mizeme uvést cviceni s ty¢i, kdy tyc je

poloZena na zemi a pfechazime ji jako kladinu (Stilec, 2004).

Pfi rovnovazném cviceni dochazi k aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému (HSS),
ktery je dilezity pro koordinaci naseho téla. O HSS se muzeme docist v publikaci od Thurgooda
a Paternostera (2014), kteti popisuji HSS jako zadkladnu pro vSechny pohyby a umoZiujici
pohyblivost horni a spodni ¢asti téla. Smeétuje silu do koncetin, stabilizuje panev, patet a hrudni
ko$ vic¢i vnéjsim silam a otfesim. Mezi svaly HSS patii bfisni svaly, panevni dno, branice,
hyzd'ové svaly, vzptimovace patete, Ctythranny sval bederni, bedrokyclostehenni sval, kratké

svaly na zadni stran¢ trupu mezi pti¢nymi obratli patete.

Obrazek 13 Sed na mici (zdroj: vlastni)

Pétangue

Vhodnou pohybovou aktivitou pro seniory je i pentague, jelikoz je lehce dostupny, neni
naro¢ny na fyzickou zdatnost, podporuje orientaci a velika jeho vyhoda je pobyt na Cerstvém
vzduchu. Ugelem této hry je co nejblize hodit kouli ke kosonku. V3ichni hragi hazeji z kruhu

0 pruméru 50 cm. Kazdy z hracia ma 2 — 3 koule, zalezi na poctu hraca v tymu. Vitézi druzstvo,
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které ziska jako prvni 13 bodii. Na konci vSech hodti se pocitaji vSechny koule jednoho druzstva
jako bod, které jsou blize ke kosonku, neZ nejblizsi koule druhého druZstva (Ceska asociace

pétangue klubt, 2014).

Obrazek 14 Pétangue (zdroj: vlastni)

4.6 Nevhodna pohybova aktivita

Mezi nevhodné pohybové aktivity zatazuje Stilec (2004) ty, pii kterych dochazi
k prudkym nebo nahlym zménam polohy a také cvifeni, které jsou provazeny vysokou
intenzitou. Velka negativa ma pro seniora aktivita izometrického charakteru, jelikoz pti takové
¢innosti dochézi k zadrzovani dechu, coz negativné plisobi na ob€hovy systém. Senior by se
mél dale vyvarovat skokiim, poskokim a dopadiim na tvrdou zem, jelikoZ dochéazi k namahani
kloubii. Nedoporucuji se dlouhodobé zaklony hlavy, pii kterych hrozi nedokrveni mozku
anasledn¢ omdleni. Konkrétni nevhodnou aktivitou pro seniora je aerobik, brusleni

a kolektivni sport.

4.7 Cesko-bavorsky projekt Byt aktivni

Jelikoz nasim nejbliz§im zahrani¢nim sousedem je Némecko a od hranic to mame jen
par hodin autem, rozhodl jsem se trochu nahlédnout za ceské hranice a podivat se, jak to probiha
vjiné zemi. Velice mé zaujal Cesko-Bavorsky projet Byt aktivni, ktery sice patii pod

Karlovarsky kraj, ale i tak jsem se rozhodl ho zde zminit. Jedna se o projekt, ktery
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zprostiedkovava Méstské zafizeni socidlnich sluzeb v Karlovych Varech ve spolupraci
s némeckym méstem Hof. Cilem projektu je pfinést nové impulzy do Zivota seniord. Béhem
projektu budou probihat spolecné cesty a vylety seniortt v ¢esko-bavorském pohranici. Prvni
cesta se uskute¢nila jiz na podzim roku 2019, kdy prvni zastavkou byla rozsahla expozice
Vv muzeu ve Wunsiedelu. Cesta dale pokracovala pies obec Nagel, kterd je znama jako bylinna
obec. Zavér vypravy byl v obci Mehlmeisel, kde seniofi navstivili obory se sttedoevropskymi
zvitaty. Velky uspéch sklizelo krmeni koc¢kovité Selmy rysa ostrovida. I kdyz mezi seniory byla
malou piekazkou jazykova bariéra, zajem o pfirodu a zvitata je donutil pfekazku piekonat, a tak

néktefi oprasili svoji néméinu a navazovali nové kontakty (Stépanovsky, 2019).

36



Prakticka Cast

5 Metodika zpracovani rozhovoru a grafu

V praktické Casti diplomové prace nalezneme popis 7 center pro seniory, které se

nachazeji v Plzni. Vybrana centra byly jedina, kterd souhlasila snasi spolupraci. Ke

kazdému z nich je uvedena kratka charakteristika a hlavn¢, kde miizeme mista najit. Dale

jsou u kazdého zpracovany 2 rozhovory. Prvni rozhovor je s vedouci bud’ onoho mista, nebo

s vedouci pohybové aktivity a druhy rozhovor je se seniorkou, kterd cviceni navstévuje.

Nésledné je vzdy uveden graf, ktery znazoriiuje nabidku jednotlivych pohybovych aktivit

v kazdém centru. Nabidka a ¢etnost aktivit je brana za cely mésic a uvadéna v procentech.

Otazky pro vedouciho:

Jaky druh cvic¢eni zde mohou navstévnici vyuzit?

Jak casto cviceni probihaji?

Jakou mate kapacitu a je o cviceni zajem?

Vasi pracovnici jsou profesionalné Skoleni?

Myslite si, Ze Vasi navstévnici vyuzivaji cviceni jiz pro 1é€bu nebo chtéji problémim

piedejit a cvi€eni berou jako prevenci?

Otazky pro seniory:

Z jakého divodu navstévujete cviceni?
Mohu se zeptat, jak velkou ¢astku platite? A byla byste ochotna platit vice?
Jste spokojena s nabidkou aktivit?

Mate néjaké zdravotni potize?

Vysvétleni grafu:

Modré — joga

Seda — pilates

Oranzova — kondi¢ni cvi¢eni
Rizova — nordic walking
Zluta — bosu/mice

Zelena — vylety

37



e Bila—tanec
e Cervena — cviceni na Zidlich
e Hnéd4a — prace na zahradé

o Cerna — pétangue/kuzelky

6 Centra pro seniory

Tato ¢ast obsahuje charakteristiku jednotlivych center a u kazdého centra je uveden
rozhovor s koordinatorkou cviceni a se seniorkou, ktera cvi¢eni navstévuje. Také zde

nalezneme fotografie, kde cvicCeni pievazné probihaji.

6.1 Skola jégy pro kazdy den

Skola jogy ma dlouholetou tradici, a to vice jak 30 let. Za takovou dobu vystiidala
nékolik pusobist, ale v této dobé se nachazi jen par krokt od Divadla Josefa Kajetana Tyla
v Plzni. Kdybychom hledali pfesnou adresu, tak je to Smetanovy sady 11. Kdyz do Skoly
jogy dorazime, nalezneme zde p&kny a utulny sal, do kterého se vejde 15 — 20 osob. Je zde
pckné zazemi, kde se cvicici mohou pfevléct a nasledné i po cviceni osprchovat. Cviceni
probihaji pravideln& od pondgli do &tvrtka. Jak je ziejmé z nazvu, Skola jogy nabizi hodiny
cvic¢eni vyhradné jogy. Skupiny jsou riiznorod¢, ale jedno z uternich cviceni je vyhradné pro
seniory, které vede spoluzakladatelka Marie HoSkova, ktera se joze vénuje pies 30 let. Pani
Hoskova kviili jéze a vzdélani navstivila nékolikrat Indii, kterou si zamilovala. Dalsi
nabizenou moznosti je i letni kurz, ktery probiha mezi krasy Sumavy, kde se cvi¢i joga na

¢erstvém vzduchu.

Obrazek 15 Skola jégy — budova (zdroj: Lipka, 2016)
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Obrézek 16 Skola jogy — sl (zdroj: Lipka, 2016)

6.1.1 Rozhovor s majitelkou

Jaky druh cvi¢eni zde mohou navStévnici vyuZzit?

,Hned z ndzvu je asi jasné, zZe se v nasem studiu zamérujeme hlavné na urcity druh
cviceni, a to je joga. Pri cviceni klademe duraz na prociténi pohybu a spravném provedeni.
Nase cviceni ma hlubsi motiv pro dusi. Pracujeme hodné s psychikou a ucime se si sami sobé

pomoci. Pri cviceni podporujeme spravné dychani a spravné drzeni téla*“.
Jak casto cviceni probihaji?

,, Cviceni probihaji pravidelné kazdy tyden od pondeli do ctvrtka. Za den se uskutecni
priblizné 5 — 6 lekci a kazda lekce trva lehce pres hodinu. Cvicenich se miize zucastnit
kdokoliv. Konkrétné pro seniory mame vyhrazenou jednu hodinu tydné, konkrétné v utery

V 8:30. Seniori se mohou zucastnit i jinych hodin, ale ta uterni hodina je primo pro né*.
Jakou mate kapacitu a je o cvieni zajem?

., Nas cvicebni sal je maximalné pro 20 osob. Vétsinou chodi 15 — 17 lidi, kteri chodi
pravidelné. Neékteri pravidelni navstévnici jsou s nami uz pres 30 let, ale pribyvaji i novi.
Jsou zde i taci, kteri za nami dojizdeji. Mame tady 2 pani, které jsou z Klatov a ze Stiibra.
Ted' kdyz bylo obdobi pandemie, jsme bohuzel fungovat nemohli a s ndvstévnosti to

zahybalo, ale lidé se postupné vraceji a je videét, ze jim cviceni chybélo “.
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Vasi pracovnici jsou profesionalné Skoleni?

., VSichni nasi lektori jsou bud’ vySkoleni ucitelé nebo maji za sebou Skolici kurz.
Dulezitym faktorem je, Ze maji spoustu let praxe a vSichni musi védet, co délat se zdravotnimi

pochazi. Poprvé na mésic, podruhé na 3 mésice a po treti zase na mesic “.
Miyslite si, Ze VaS$i navstévnici vyuzivaji cviceni jiZ pro 1écbu nebo chtéji problémim
predejit a cviceni berou jako prevenci?

., Prichazeji k nam lideé, kterym se nedostala pomoc pri rehabilitaci, stézuji si na
bolesti zad, kycli atd. Pri spravném cviceni zacind bolest ustupovat, a tak chodi dale, jelikoz
vidi pozitivni ucinek. Pokud prestanou, po par tydnech se zase vraci se stejnymi problémy.
Jednou k ndm prisla pani okolo 50 let, ktera byla u sportovniho lékare kviili bolesti ruky.
Lékar ji oznamil, ze by ruku méla Setrit, moc ji nezvedat a necvicit. My jsme ji postupem casu
pomohli. Pani je v poradku a pravidelné s nami cvici. Starsim lidem na rehabilitacich moc
nepomdhaji a samotni pracovnici z rehabilitace kK ndm prichdzeji a sami se uci joze. TakzZe
abych odpoveédéla na otazku, myslim si, Ze k nam lidé prichdzeji jiz se zdravotnimi problémy,

ale jsou si vedomi toho, Ze pohyb je pro né dulezity, aby se pohybovy problém nevratil .
6.1.2 Rozhovor se seniorkou
Z jakého diivodu navitévujete Skolu jégy?

cviceni jsem vyhledala, kdyz jsem méla problém se zady. Cviceni mi od bolesti pomohlo a ja

u néj zustala, jelikoz jsem si védoma, ze bez ného to nepiijde a zarovenn mé to bavi. Chodim

¢

sem rada, mam tu nékolik kamarddek, které vidy rada vidim .
Mohu se zeptat, jak velkou ¢astku platite? A byla byste ochotna platit vice?

., Drive jsme platili 100 K¢ za lekci, ted’ po pandemii platime 110 K¢, coz neni zas tak
velky rozdil. Kdyby se castka ddle zvysovala, asi bych byla ochotna zaplatit, nebot’ jsem si

vedoma toho, Ze mi cviceni pomaha *.

Jste spokojena s nabidkou aktivit?

,,Se cvicenim, na které chodim jsem spokojena. Tempo a narocnost mi vyhovuje a

mam zde spoustu znamych, takze mé ani nenapadlo se podivat po nécem jiném*.
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Mite néjaké zdravotni potize?

., Jak jsem rikala, drive jsem trpéla bolesti zad, od které mi cviceni pomohlo. Myslim,
co se tyce pohyblivosti jsem na tom skvéle. Mdam operovanou levou kycel, ale v pohybu a

cviceni mé to nijak neomezuje .

Graf 1 P¥ehled PA — Skola jogy

Aktivity

@1.Joga

Zdroj: vlastni

6.2 Fit studio Jifiny Hirkové

Jak je zfeymé z ndzvu, studio patii pani Jifin€ Hlrkové a nachdzi se na adrese sady
Pétatticatnikt 12, Plzen. Sal, ve kterém cviceni probihaji nalezneme ve 2. patie. Pro
usnadnéni ptistupu je zde moznost pouzit vytah. Samoziejmé jsou na misté Satny a sprchy.
Nabidka cviceni je velice pestra a cviceni probihaji pravidelné kazdy den v tydnu. Seniofi
maji moznost vyuzit 2 dopoledni lekce, které jsou ureny vyhradné pro n¢, ale mohou
navstévovat i lekce ostatni. Studio nabizi lekce jogy, pilates, protahovaci a posilovaci cvic¢eni
a rovnovazna cviceni. Mnoho lekci vede pfimo pani Jifina Hurkova, ale dopliuji ji

kvalifikovani pracovnici.
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Obrazek 17 Fit studio Jitiny Harkové — sal (zdroj: Hirkova, 2018)

Obrazek 18 Fit studio Jifiny Hirkové — pomucky (zdroj: Harkova, 2018)

6.2.1 Rozhovor s majitelkou

Jaky druh cvi¢eni zde mohou navstévnici vyuZzit?

wNabizime velice pestré druhy cviceni. Zajemci si mohou vyzkouset nekolik druhi
jogy. Pro zacatecniky mame cviceni joga krok za krokem, kde zaciname od jednodussich
cviku. Ti ndrocnejsi mohou vyzkouset power jogu. DalSim rozsahlym cvicenim u nds je
pilates. Dale nabizime posilovaci cviceni na bossu a fit balech. Konkrétné pro seniory mame
2 lekce, se kterymi provadime relaxacni a protahovaci cviceni. Zdatnéjsi seniori maji

moznost navstivit i ostatni lekce, zalezi na kazdém z nich, jak se citi.
Jak casto cviceni probihaji?
., PFimo pro seniory se drive Uskutecniovaly 2 lekce tydné, presnéji V pondéli a ve

ctvrtek v dopolednich hodindach. Ted’ po pandemii nabizime jen jednu lekci v pondéli. Jinak
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ostatni cviceni probihaji kazdy vsedni den v casovém rozmezi od 15:00 do 19:30. Program

cviceni je kazdy tyden stejny, aby si navstevnici zvykli na pravidelnost. *
Jakou mate kapacitu a je o cviCeni zajem?

,,O cviceni je veliky zdajem. Nas sdl je pro 20 osob a vétsinou je plno. Co mé
prekvapilo je, Ze o cviceni pro seniory je takovy zajem. Kdyz jsme zacinali, tak jsem tento
druh cviceni otevirat nechtéla, ale bylo tolik zdjemcu, zZe jsem to oteviela, a dokonce 2x
tydné. Bohuzel pandemie nam nepomohla, a proto v soucasné dobé cvicime v poctu 15 osob.

Vetsina z nich chodi pravidelné, ale jsou i taci, co se po uvolnéni opatienich nevratili. Bud

si odvykli a jiz nemaji tu chut’, nebo jsou i taci, kteri maji strach. *
Vasi pracovnici jsou profesionalné Skoleni?

,,Soucasné mame 5 — 6 lektorii a nékdy vypomahavam i ja. VSichni lektori jsou

Skoleni. Nejde, aby tu predcvicoval nékdo jen tak. Pdr z nich je z diivejsiho Sokola, takze

vvvvvv

¢

Jjak vést cviceni a védi, jak se zachovat pri komplikacich, kterymi nékteri cvicenci trpi.

Miyslite si, Ze VaS$i navstévnici vyuzivaji cviceni jiZ pro 1écbu nebo chtéji problémim

predejit a cviceni berou jako prevenci?

,, Vétsina z nasich senioru md néjaké zdravotni potize. Jsou po operacich kycli, kolen
a diky cviceni se udrzuji ve formé. Pri cviceni dbame na spravné drZeni téla, a tak se snazime
predejit mnoha zdravotnim problémiim. Nekteri prisli uz se zdravotnimi potizemi a diky
cviceni se jim ulevilo. Zustali cvicit, aby ostatnim potizim predesli. Ale jednim z divodu,
proc k ndam seniori také chodi je socialni kontakt. Pomérné velka cdst z nich jsou vdovy a
nechtéji doma sedet a byt samy. Rady po cviceni spolecné chodi na kavu nebo néjaky

zdkusek, chodi na prochdzky a povidaji si.

6.2.2 Rozhovor se dvéma seniorkami

Z jakého diivodu navs$tévujete studio pani Hiirkové?

., Drive jsem méla potize, o kterych ted’ ani nevim. Jsem si jistd, Ze mi toto cviceni od
nich pomohlo. Hodné se protahujeme a ucime se, jak spravné chodit a nehrbit se. Pro me
osobné je nemirné diilezité, ze tu mam kamaradky. Mohla bych cvicit i sama doma, ale
nebylo by to ono. Do vseho bych se tolik nedonutila a kdyz vidim, jak to ostatnim holkam

Jjde, tak se sama snazim vic. Tesila jsem se, az se opatreni rozvolni a budu zase moci chodit
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sem. Prvni cviceni po dlouhé dobé bylo velice narocné a az tak na 3. lekci jsem se citila

dobre jako driv.*
Mohu se zeptat, jak velkou ¢astku platite? A byly byste ochotné platit vice?

. Jakozto seniorky platime polovicni hodnotu. Drive jsme platili 55 korun za lekci.
Momentalné davame o 5 korun vice, tedy 60 KC. Mdame moznost si koupit permanentku na
10 lekci. Neprijde mi to tak hrozné, jelikoz pak stejné jdeme na tu kavu, kde zaplatime daleko
vic. Kdyby se to zvedalo dale, tak bych ale uvazovala, jestli bych dala vice. *

Jste spokojeny s nabidkou aktivit?

,,Obé dvé sem chodime rady a pravidelné. Cviceni odpovidaji nasemu véku. Pokud
nékdo néco nemiize cvicit, tak mu lektor vzdy vymysli néjaké prizpiisobeni. Je to velice
individualni, jelikoz nékdo miize to a druhy zase ne. To se mi na tom hodné libi. Nejde o to,
abychom tu zvedaly cinky a makaly, my spise potiebujeme protahovaci a lehce posilovaci

cviceni a presné ty nam jsou zde nabizeny. “
Mate néjaké zdravotni potize?

., Kromé nadvahy a bolesti zad, ¢im trpime ziejmé vsichni v nasem véku, mé nic tak

moc netrapi. Drive jsem byla na operaci kolene, které obcas citim, ale pri cviceni, jak jsem

.....

“«

poradi.

Graf 2 Piehled PA — Fit studio Jifiny Hiirkové

Aktivity

W@1.J6ga @2.Pilates @3.Kondi¢nicviteni @4.Bosu/mice

Zdroj: vlastni
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6.3 Mezigeneracni a dobrovolnické centrum TOTEM

Mezigeneracni a dobrovolnické centrum TOTEM je organizace, kde vytvareji
pozitivni a funk¢ni mezilidské vztahy, jak v ramci rodiny, tak i ve spolecnosti. Poskytuji
socialné aktivizacni sluzby, aktivizacni programy a zejména dobrovolnické projekty, které
jsou v souladu s jejich dlouhodobymi cili. Tyto cile jsou: Propagace a Sifeni myslenky
dobrovolné pomoci a rozvoj dobrovolnictvi v plzefiském regionu. Prispivani vétSimu
zapojeni seniortt do spoleCenského zivota, rozvoj jejich duSevnich a fyzickych sil,
podporovani jejich sebediivéru a zajem o dal$i uceni. Posilovat mezigeneracni vztahy a
vytvaret ptirozené zdravé prostiedi pro souziti vSech generaci. Pomoc détem a jejich

rodinam v feSeni obtiznych Zivotnich situaci. V Plzni najdeme hned n¢kolik pobocek.

()

s d bro\'°

TOTEM

Obrazek 19 TOTEM - logo (zdroj: https://www.totemplzen.cz/o-nas/ke-stazeni/)

oaﬁ\za W
ce"ltrum

6.3.1 Mezigeneracni a dobrovolnické centrum TOTEM — pobocka Bolevec

Tato pobocka v Bolevci je nejvétsim centrem TOTEMu. Historie sahd jiz do roku
2009, kdy prvotni myslenka byla vytvofit Cisty seniorsky dium. V roce 2012 prob¢hla
prestavba a rekonstrukce budovy a otevielo se velké multifunkéni mezigeneracni centrum,
do kterého byly soustiedény vSechny aktivity v Plzni, které jimi byly realizovany. Piesna

adresa je Kazné&jovska 1517/51, 323 00 Plzen.
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Obrazek 20 TOTEM Bolevec — budova (zdroj: https://www.totemplzen.cz/bolevec/poradate-kurz-prednasku-

ci-hledate-prostor-na-cviceni-vyberte-si-v-totemu)

Obrazek 21 TOTEM Bolevec — maly sal (zdroj: https://www.totemplzen.cz/bolevec/poradate-kurz-

prednasku-ci-hledate-prostor-na-cviceni-vyberte-si-v-totemu)

6.3.2 Rozhovor s koordinatorkou

Jaky druh cvi¢eni zde mohou navstévnici vyuZzit?

,,Co se tyce pohybovych kurzii, tak nase nabidka je velice rozsahla. Nabizime
jednordzové akce a kurzy, ale mame cviceni, které se konaji pravidelné. Mezi pravidelnou
nabidku patii kondicni cviceni, ve kterém si cvicenci protahuji zkrdacené svaly, posiluji
ochablé svaly, provadéji cviky na zlepseni pohyblivosti a uvolnéni patere a kloubi. Dalsim
pravidelnym cvicenim je joga. Dale nabizime orientdlni tance. Za poslednich 6 let se nam
zde vytvorila tanecni skupina Adeto, ktera se sklada z pravidelnych navstévmnic naseho

centra. Mezi pravidelné akce patrii projekt Zdravi a Na pohodu, kdy nasi navstévnici
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pravidelné provozuji Nordic Walking vychazky do prirody. Mezi jednorazové akce, které se

konaji treba 2x mésicné patii riuzné vychdazky a vylety, napriklad minigolf. *
Jak casto cvi€eni probihaji?

,Zminovana pravidelna cviceni probihaji kazdy tyden. Kondicni cviceni je 2x
V utery, 2x ve stiedu a Ix ve ctvrtek, tedy 5 skupin tydné. Cviceni jogy probihaji 3x tydne, 1
skupina v pondeli a 2 skupiny ve ctvrtek. Trénink tanecni skupiny Adeto je Ix tydné

V pondeli.
Jakou mate kapacitu a je o cviCeni zajem?

,, Cviceni probihaji v nasich dvou télocvicnach. Do malé télocvicny se vejde 8 lidi a
do te vetsi télocvicny 12. Pocet ucastnikii na cvicenich je tedy prizpusoben podle télocvicny.
Nejvetsi zdjem je o kondicni cviceni, jelikoz je vSestrannéjsi, a proto mame 5 skupin, které
jsou plné zaplnény. O jogu je ve srovnani s kondicnim cvicenim zajem mensi, jelikoZ joga je
spise prociténéjsi, a to ne vSem vyhovuje. Veliky zdjem je i o Nordic Walking vychdzky,
kterych se zucastni 3 skupiny. 2 skupiny jsou vykonnostnéjsi a za 2 hodiny ujdou 7 — 8 km,
posledni méné vykonnostnéjsi skupina ujde za 2 hodiny 5 km. Jednorazovych vyletii se

pravidelné zucastnuje 15 — 20 lidi. *
Vasi pracovnici jsou profesionalné Skoleni?

., Vzdelani nasich vedoucich kurzii je riizné. Mame zde dobrovolnické akce, kde
Skoleni neni vyzadovano, ale vétsinou to jsou lidé, které maji s vedenim skupiny zkusenosti.

¢

U placenych aktivit vyzadujeme hlubsi vzdelani. *

Miyslite si, Ze VaSi navstévnici vyuzivaji cviceni jiZ pro 1écbu nebo chtéji problémim
predejit a cviceni berou jako prevenci?

., Tak 2/3 nasich navstévnikii jsou zde proto, aby se udrzely v kondici a jejich
pohyblivost byla na co nejlepsi mozné urovni. Zbyla 1/3 nas navstévuje kvili zlepSeni jejich

3

zdravotniho stavu.

6.3.3 Rozhovor se seniorkou

Z jakého diivodu navstévujete toto cviceni?

L Jak se vika ve zdravem téle zdravi duch, takZe ve svem véku se snazim udrzet co
nejvice v kondici. Cviceni me bavi, a proto chodim pravidelné. To se musi opravdu néco stat,

¢

abych vynechala.
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Mohu se zeptat, jak velkou ¢astku platite? A byla byste ochotna platit vice?

,, Vétsinou se zucastiuji dobrovolnickych lekci, které jsou zdarma. Navstévuji vSak

| placené kurzy, kde platim 900 korun za 15 lekci. U jednordazovych akci je to rizné. To, zZe

si musim zaplatit za nékteré lekce mi nevadi, protoze chdpu, Ze nejde vse délat zadarmo a

3

Jjsem ochotna si zaplatit kvalitu trenéra. *

Jste spokojena s nabidkou aktivit?
,,Mdame zde mnoho moznosti a kazdy si miize vybrat to své. Ja osobné jsem s nabidkou

spokojena. Pohyb mému télu prospiva a rada chodim do prirody. Jednordzové akce jsou

«

riiznorode a vzdy se rada zapojim.*

Mate néjaké zdravotni potize?
., Samozrejmé ze mam. V mém veéku neni snad nikdo, kdo by si néco nenasel. Drive

mé casto bolely zada, ale momentalné se citim daleko lépe. Sice trpim vysokym tlakem, ale
uz vim, jak se pri cviceni chovat a hlidat se.

Graf 3 Prehled PA — TOTEM Bolevec

Aktivity

D@ 4. Nordic Walking  @5.Vylety

@1.Jéga @2.Kondi¢nicviceni 0O3.Tanec

Zdroj: vlastni
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6.4 Mezigeneracni a dobrovolnické centrum TOTEM - pobocka Doubravka
Druhou pobo¢ku TOTEMu mizeme od roku 2018 najit v Plzni na Doubravce. Na
adrese TéSinska 26, Plzen sice najdeme zdzemi této pobocky, ale vétSina pohybovych aktivit
probiha v prostorach partnerdt TOTEMu napiiklad v D klubu nebo v TJ Sokol Doubravka.
Ve zminovaném zazemi pobocky na Doubravce probihaji drobné pohybové aktivity jako je
prstova joga. Také se zde nachazi krasna zahradka, kde si kazdy k péstovani najde to své od

okrasnych kvétin az po zeleninu ¢i ovoce.

Obrazek 22 TOTEM Doubravka — budova (zdroj: https://www.totemplzen.cz/bolevec/poradate-kurz-

prednasku-ci-hledate-prostor-na-cviceni-vyberte-si-v-totemu)

Obrazek 23 TOTEM Doubravka — zahrada (zdroj: https://www.totemplzen.cz/doubravka/mezigeneracni-

mestska-zahrada/promeny-zahrady/)
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6.4.1 Rozhovor s koordinatorkou

Jaky druh cvi¢eni zde mohou navS$tévnici vyuzit?

., Nasim navstévnikum nabizime riizné spektrum pohybovych aktivit. Nékteré jsou
totozné nebo podobné ostatnim centriim, ale najdou se i aktivity, které jinde nenajdete. Mezi
podobné aktivity patii joga, prstova joga, cviceni na Zidlich, prochdzky a cviceni pro
uvolnéni, takze protahovani a kompenzace ruznych potizi. Mezi nase unikaty patii ruské
kuzelky nebo pétangue. Soucdasti naseho zazemi je i zahradka, do jejiz obdelavani se miize

kdokoliv zapojit.
Jak ¢asto cviceni probihaji?

., Nektera cviceni se konaji pravidelné kazdy tyden. U néekterych je to rizné, zalezi na
pocasi a poctu zajemcii, ale na teéchto akcich se sejdeme tak 2x do mésice, mluvim o pétangue
a ruskych kuzelkach. Joga a cviceni pro uvolnéni probihaji kazdé utery a lekce trva hodinu
a pul. Cviceni na zidlich se kona ve ctvrtek a kvili vetsimu zajmu probihaji 2 skupiny. Okolo
pecovani nasi zahradky se vytvorila skupina seniorii, kteri se pravidelné schazeji kazdy

tyden. Se zdjemci chodim pravidelné na prochdzky do blizkych lesii nebo parkii.
Jakou mate kapacitu a je o cvifeni zdjem?

,, VSechna cviceni maji kapacitu 10 osob a jsou vzdy plné obsazena. O prochdzky je
veliky zajem a zucastiuje se jich priblizné 15 lidi. TakzZe s naplnénim kapacity nemame

«

problém.’
Vasi pracovnici jsou profesionalné Skoleni?

,, Kromé jogy vedu vétsinu nasich aktivit ja osobné. Pro jogu mame nové cvicitelku,
kterad se na toto cviceni specializuje. Jelikoz se cely Zivot vénuji pohybu, tak vim, jak s télem
pracovat a cemu se vyvarovat. Samoziejmé mam za sebou i rizné kurzy a semindre, které

mi v tomto ohledu pomohly. *

sew

Miyslite si, Ze VaSi navstévnici vyuzivaji cviceni jiz pro 1é¢bu nebo chtéji problémim

predejit a cviceni berou jako prevenci?

,, Vétsina nasich navstévniku prijde jiz s néjakymi problémy. Jsou si ale védomi toho,

¢

Ze se musi pohybovat a chodi, aby udélali néco pro svoje zdravi.
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6.4.2 Rozhovor se seniorkou

Z jakého diivodu navStévujete toto cviceni?

,, Cely svuj Zivot jsem se vénovala sportu a nerada bych ted’ v tomto veku sedéla jen
tak doma. Cviceni zde v TOTEMu mé velice bavi a jsem rdda, Ze se mohu potkavat s tak
skvelymi lidmi a sdilet s nimi radost z pohybu. I kdyz ten pohyb neni to, co byval, i tak jsem

rada aspon za neco.
Mohu se zeptat, jak velkou ¢astku platite? A byla byste ochotna platit vice?

,, VSechna cviceni jsou pro nas zadarmo, vyjimkou je jen cviceni na zidlich, kde mame
lektorku. Jestli bych byla ochotna platit vice? Myslim, ze by nebyl problém dat néjakou

Castku, ale nemuselo by se to vsem libit.
Jste spokojena s nabidkou aktivit?

,,8 nabidkou jsem zcela spokojena. Cviceni, ktera zde délame, mi vyhovuji. Jelikoz
Ziji v panelovém domé, kde nemohu mit viastni zahradku, tak si moc cenim toho, ze mohu

‘

chodit sem a péstovat ruzné véci zde. *
Mate néjaké zdravotni potize?

,Jak jsem jiz zminovala, tak jsem se cely Zivot vénovala pohybu. Diky tomu, nemam
zadné zavazné zdravotni potize. Samoziejmé miij pohyb neni takovy jako byval drive, ale

stale jsem dle mého ndzoru na dobré pohybové urovni.
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Graf 4 Piehled PA — TOTEM Doubravka

Aktivity

m1.Joéga @ 2. Kondicni cviceni @ 3. Cviceni na zidlich

W 4. Prace na zahradé @5. Prochazky/Vylety B 6. Pétangue/KuZelky

Zdroj: vlastni

6.5 Mezigeneracni a dobrovolnické centrum TOTEM - pobocka Nova
Hospoda

Tteti pobocku TOTEMu muizeme najit na adrese Prostfedni 48, 318 00 Plzen. Tato
pobocka byla oteviena v roce 2019, coz z ni déla nejmladsi pobocku TOTEMu v Plzni.
Veskeré vnitini aktivity probihaji v mistnim velkém salu. Jelikoz se misto nachazi

Vv okrajové ¢asti Nova Hospoda, tak v nejbliz§im okoli miizeme nalézt klid v rozsahlém lese.

Obrazek 24 TOTEM Nova Hospoda — budova (zdroj: https://www.totemplzen.cz/bolevec/poradate-kurz-

prednasku-ci-hledate-prostor-na-cviceni-vyberte-si-v-totemu/)
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Obrazek 25 TOTEM Nova Hospoda — sal (zdroj: https://www.totemplzen.cz/bolevec/poradate-kurz-

prednasku-ci-hledate-prostor-na-cviceni-vyberte-si-v-totemu/)

6.5.1 Rozhovor s koordinatorkou

Jaky druh cvi¢eni zde mohou navstévnici vyuZit?

, Pro nase klienty nabizime nékolik druhii aktivit. Kdybychom se bavili jen o
pohybovych aktivitach, tak maji moznost vyuzit cviceni na podlozkdch s prvky jogy a cviceni
na zZidlich, které je urcené pro ty, kteri maji problém si lehnout na zem. Tyto aktivity jsou
pravidelné kazdy tyden. Ddle maji moznost vyuzit nepravidelné aktivity, které jsou kazdy

mésic jiné, ale vétsinou to jsou prochazky po prirodeé nebo riizné vylety. *
Jak Casto cviceni probihaji?

., Pravidelna cviceni se tedy konaji kazdy tyden. Cviceni na podlozkdach probiha
V patek od 9 hodin a potom hned nasleduje cviceni na zZidlich od 10:15. Jednorazové akce
Jjsou vidy vypsany na urcity mésic a kazdy mésic je jiny, ale minimadlné 2x mésicné jsou prave
ty prochazky/vylety.

Jakou mate kapacitu a je o cviceni zajem?

,, Nase nabidka je primdrné urcena pro osoby, kteri jsou ubytovani v tomto komplexu.
Prevazne dochdzi prave oni a ndsledné je pocet doplnén o osoby, kteri zde neziji. Na obé
hodiny cviceni je zapsan maximalni pocet osob, tedy 15. Vsichni chodi pravidelné a kdyz
treba nemohou, tak se dopredu omluvi. Pokud se neozvou, tak jim pak sama volam, jestli je

«

vSe v poradku.
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Vasi pracovnici jsou profesionalné Skoleni?

,,Obé hodiny cviceni jsou vedeny lektorkou, kterda ma specializaci na cviceni jogy.
Pani je velice Sikovna a ma vice nez 30letou zkusenost. Prochazky a vylety jsou vedeny mnou.

Drive jsem pracovala jako ucitelka, takze mam urcitou predstavu o organizaci skupiny.

Miyslite si, Ze VaS$i navs§tévnici vyuzivaji cviceni jiZ pro 1é¢bu nebo chtéji problémim

predejit a cviceni berou jako prevenci?

,,Dochazeji k nam klienti, kteri se chtéji hybat a jelikoz se sami nedonuti, tak cvici u
nas. Spousta z nich ma zdravotni problémy, ale cvici preventivne, aby se nové problémy

neobjevovaly a ty staré se alespor zmirnily.

6.5.2 Rozhovor se seniorkou

Z jakého diivodu navStévujete cviceni?

,.Jelikoz Ziji v tomto komplexu, je pro mé cviceni zde jasnou volbou. At uz z hlediska
dostupnosti tak i divodu, Ze nerada sedim jen na pokoji a vim, zZe pro své télo, hlavné v mych
letech, musim néco délat. Casto chodim na prochdzky a snazim se zucastiovat vSech akci,

«

které se zde konaji.
Mohu se zeptat, jak velkou ¢astku platite? A byla byste ochotna platit vice?

,, Veskeré cviceni je zdarma. Jediné co platime jsou vstupy, kdyz jedeme na néjaky
vylet. Kdyby po mé byla vyzadovana néjaka castka, dejme tomu do 30 korun, tak bych ji byla

ochotnad zaplatit.
Jste spokojena s nabidkou aktivit?

,Jsou tu pro nas 2 zpusoby cviceni a prochazky. I kdyz mé cviceni, které zde
navstevuji bavi a jsem za néj rada, méla bych zdjem i o néjakou jinou aktivitu, treba tanec.
Ale je pravda, zZe zde mivame rizné koncerty a vystoupeni, kde si clovek miize také

zatancovat. *
Mate néjaké zdravotni potize?

,,Obcas se rano probudim a nemohu zvednout ruku nad hlavu, jelikoz mé strasne boli
rameno. Chvilku pockam a protahnu se v sedé na posteli a ono to povoli. Tohle se mi stava

«

malokdy. Jinak jiny zdravotni problém zatim nemam.
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Graf 5 Piehled PA - TOTEM Nova Hospoda

Aktivity

M@1.J6ga M2.Cvi¢eninazidlych @3. Prochdzky/vylety

Zdroj: vlastni

6.6 Bazén Lochotin

Bazén Lochotin je jeden ze tfi bazénti v Plzni. Podle nazvu Ize poznat, kde se bazén
nachazi, tedy v méstské ¢asti Plzn¢ s nazvem Lochotin. Piesna adresa mista je Sokolovska
46, 323 00 Plzenn — Lochotin. V arealu se nachazi dva bazény, vnitini, ktery mé rozmeéry
25 m x 12,5 m a venkovni, s rozméry 16,6 m X 8,15 m. Déle zde najdeme dva cvicebni saly,

ve kterych probihaji cviceni v§eho druhu kazdy den.

Obrazek 26 bazén Lochotin — vnitini bazén (zdroj: Zahradnik, 2021)
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Obrazek 27 bazén Lochotin — sal (zdroj: https://www.bazenlochotin.cz/cviceni-pro-verejnost/)

6.6.1 Rozhovor s lektorkou

Jaky druh cvi¢eni zde mohou navStévnici vyuZzit?

., Nase nabidka pro verejnost je velice pestra. Lidé si mohou vybrat z nekolika druhii
cviceni, podle toho, které jim vyhovuji. Nabizime pilates, jogu a cviceni s riiznymi
pomiickami jako je bossu, stepy, fit baly. Cviceni jsou zamérena na protazeni a posileni
svalii. Pro seniory mame vyhrazené cviceni 55+, kde cvici na fit balech, ale pozivaji i jiné
pomiicky (gumicky, lehke cinky). Seniori ale mohou navstévovat i jiné aktivity, kde jim je

cviceni prizpusobeno.
Jak Casto cviceni probihaji?

,,Cviceni se konaji kazdy den od pondeéli do nedéle previzné v dopolednich a

‘

vecernich hodindch. Cviceni pro seniory probiha 2x tydné v pondéli a ve stredu. *
Jakou mate kapacitu a je o cviceni zajem?

,»Na bazénu mame 2 sdly, jeden vétsi a druhy mensi. Seniori chodi cvicit do vétsiho
salu, do kterého se vejde 20 osob. Pocet osob na jednotlivych cvicenich je riizny, ale
zpravidla to byva v rozmezi 15 — 20 osob. Vétsinou chodi pravidelni zdajemci, kteri k nam uz

¢

chodi dlouhodobeé, ale obcas se i stane, Ze prijde nova tvar.
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Vasi pracovnici jsou profesionalné skoleni?

,, VSichni nasi pracovnici jsou profesionalné skoleni. Pokud u nas chtéji pracovat je
jejich povinnosti absolvovat kurz nebo skoleni, které je na to pripravi. Vétsina z nas ma
dlouhodobou praxi nebo se venuji podobnému odvetvi. Napriklad ja jsem ucitelka télesné

«

vychovy na zakladni skole. *
Miyslite si, Ze VaSi navstévnici vyuzivaji cviceni jiZz pro 1écbu nebo chtéji problémim
predejit a cviceni berou jako prevenci?

,, Vétsina nasich seniori jiz prisla s néjakym problémem, at uz je to bolest zad nebo
kloubi. Dle mého ndzoru si jsou vsichni védomi toho, zZe kdyby necvicili, tak na tom budou

daleko hur, a tak berou cviceni jako prevenci, jak tomu predejit, ale s problémy uz prisli.

6.6.2 Rozhovor se seniorkou

Z jakého diivodu navStévujete cvi¢eni zde na bazéné?

blizko mého bydliste. Nejdrive jsem si chodila jen tak zaplavat, coz stile jednou tydné
chodim. Slysela jsem, Ze tu probihaji i cviceni pro seniory, a tak jsem se prisla podivat a
vyzkouset to. Cviceni mé bavilo, jelikoz je to néco jiného nez plavani. Pri plavani si tolik
clovek nepopovida. Samoziejmeé, Ze pri cviceni se nemiize stdle povidat, ale je tam veétsi
moznost nez pri plavani. TakzZe chodim cvicit, jelikoz vim, Ze to mé telo potrebuje a také

nechci jen sedeét doma a koukat na riizné porady.
Mohu se zeptat, jak velkou ¢astku platite? A byla byste ochotna platit vice?

., Kazdy si miize zaplatit jednu lekci, ktera stoji 80 korun. Ja osobné mam zakoupenou
permanentku, kterd je na 10 lekci a mohu je vycerpat kdykoliv. Permanentka stoji 720 korun,
takzZe cena za jednu lekci vychazi okolo 70 korun. Tim padem se vyplati mit permanentku.
Jestli bych byla ochotna zaplatit vic? Myslim si, Ze 70 korun je prijatelna cdstka a vic bych

platit nechtéla.

Jste spokojena s nabidkou aktivit?

.....

ucime se spravné sedet, rozhybat panev a celé telo. Hodné se protahujeme a obcas si i zlehka
za posilujeme. Pouzivame takové gumicky, které mdme misto cinek. Se cvicenim jsem

opravdu spokojena. “
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Mite néjaké zdravotni potize?

,,Ja osobné Zadné zdravotni potize nemam. Nic mé neboli a ani jsem nebyla na zadné
operaci. Asi je to tim, Ze jsem se snaZila byt co nejvice aktivni a chodim dlouhodobé plavat

a cvicim jiz nekolik let. **

Graf 6 Prehled PA — Bazén Lochotin

Aktivity

13

M@1.J6ga @2.Pilates [@3.Kondi¢nicvieni [@O4.Bosu/mice

Zdroj: vlastni

6.7 Univerzitni sportovni klub Plzen

Toto stfedisko nabizi Zdravotné regeneracni cviceni pro vetejnost. Cviceni jsou
zaméfena piedevsim na pohybovy aparat s respektovanim individudlnich zdravotnich potiZi
a odstranovani vertebrogennich problémi jako je bolest zad. Pfi cvieni je vyuzivano
nejriznéjsi nacini (gymbally, overbally, therabandy, bosu, flexi bary). VSechna cviceni
probihaji v t&locvitné, ktera se nachazi v arealu ZCU pedagogické fakulty. Piesna adresa

télocvicny je Chodské ndm. 1015/1, 306 14 Plzen 3.
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Obrazek 29 ZCU FPE — zrcadlovy sal (Zdroj: vlastni)

6.7.1 Rozhovor s lektorkou

Jaky druh cvi¢eni zde mohou navstévnici vyuZit?

,Jednd se o protahovaci, uvolitovaci a posilovaci cviceni. VyuzZivame mnoho
pomiicek, takze kazdé cviceni je jiné a nabizi mnoho moznosti. Casto cvicime na bossu, fit

balech, stepech a déelame kruhové tréninky.
Jak ¢asto cviceni probihaji?

,, Tento druh cviceni probihd 3 dny v tydnu, 3x v pondeéli, 2x v utery a 2x ve ctvrtek.

¢

Vsechna cviceni probihaji zde v teélocvicné na Pedagogicke fakulte.
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Jakou mate kapacitu a je o cviceni zajem?

,, O cviceni je veliky zdajem. Mame spoustu seniorek, které chodi pravidelnée, a proto
cviceni probihaji tak casto. Kdybych méla odhadem Fici, tak na jedno cviceni prijde okolo

20 seniorek. *
Vasi pracovnici jsou profesionalné Skoleni?

, Ti, co zde predcvicuji, jsou dlouhodobi pracovnici, kteri se cvicenim zabyvaji
vetsinu svéeho zivota. Jsou to aktivni nebo byvalé ucitelky. Vsichni maji mnoho zkusenosti a
vSichni jsou Skoleni. Védi, jak se seniory pracovat, jaké cviceni je dobré, a hlavné védi proc¢

«

je to dobré.’

Miyslite si, Ze VaSi navstévnici vyuzivaji cviceni jiz pro 1écbu nebo chtéji problémim

predejit a cvi¢eni berou jako prevenci?

,,Spousta seniorek prijde uz se zdravotnimi problémy. Jsou po operacich, maji vysoky
krevni tlak atd. Védi, Ze jim cviceni pomaha, a proto k nam chodi. TakzZe s potizemi uz prisli

a cvici, aby se potize nevratily.

6.7.2 Rozhovor se seniorkou

Z jakého diivodu navS$tévujete cviceni?

,»Na cviceni chodim pravidelné jiz nekolik let. Jsem byvala ucitelka a vim, Ze pohyb
Jje potrebny pro nase telo. Diky cvicent se citim lépe a verim, Ze miij dobry zdravotni stav je
dobry pravé diky cviceni. S dévcéaty mame dobré socidlni vztahy, coz je velice cenné po

«

psychické strance. *
Mohu se zeptat, jak velkou ¢astku platite? A byla byste ochotna platit vice?

,Za jednu hodinu platime 35 korun, coz je velice nizka castka a nikde jinde se tak
malo neplati. Jsem si védoma toho, Ze v dnesni dobé ceny rostou nahoru, takZe bych
pochopila, kdyby se i cena za cviceni zvysila. Byla bych ochotna si za cviceni zaplatit o

¢

trochu vice, dejme tomu tak okolo 50 korun.*
Jste spokojena s nabidkou aktivit?

,,Se cvicenim jsem spokojena. Kazdé cviceni je velice pestré. Vidy vyuzZivame jinou

I3

pomiicku. Nekdy se naucim i néco nového.
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Mate néjaké zdravotni potize?

,, Tento rok mi bylo 84 let, a kromé vysokého krevniho tlaku Zadné zdravotni potize

nemadm. Jak jsem jiz zminiovala, vérim Ze tomu tak je pravé diky pravidelnému pohybu. *

Graf 7 Prehled PA — USK Plzen

Aktivity

@ 1. Kondi¢ni cviceni

Zdroj: vlastni

6.7.3 Rozhovor s lektorkou

Jaky druh cvi¢eni zde mohou navstévnici vyuZit?

,,Nasi cvicenci maji velice pestrou nabidku. Kazdou hodinu se snazim udélat jinou
a zajimavou. Casto na zacdtek zarazuji hru, kterd je pro né prijemnou formou. Samoziejmé
to nejsou zadné honicky, jelikoz nékdo treba nemiize nebo jim to zakazu. Samotné cviceni
je pro udrzeni urcité pohyblivosti a urcité vykonnosti, kterd je potiebna pro bézny Zivot.
Zarazuji cviceni zamérend na rozvoj rovnovahy, postiehu, obratnosti. DiileZitou soucdsti
mého cviceni je i protahovani. Abych trochu nastinila, co je potieba pro bézny Zivot, tak
zarazuji techniku, jak vstat z lehu, jelikoz kazdy potrebuje vstat z postele. Ddle je ucim
K zakladnimu lokomocnimi pohybu k chiizi. Pri vSech cvicenich dbame na sprdavné dychani

¢

a také jak spravné drzet telo. *
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Jak cCasto cviceni probihaji?

,,Hodiny, které vedu ja probihaji v utery a ve ctvrtek. V utery je prvni skupina
od 18:00 — 719:00 a druha skupina od 19:00 — 20:00. Ve ctvrtek je cviceni o néco drive, a to
prvni skupina od 16:00 — 17:00 a druha od 17:00 — 18:00. Tydné tedy pod mym vedenim

¢

probéhnou 4 cvicent.
Jakou mate kapacitu a je o cvieni zajem?

, Vetsina lidi ke mné chodi uz dlouhodobé a ve smés jsou to rocniky v rozmezi
1940 — 1950. Nekteri na tohle cviceni chodi pravidelné jiz 20 let a nékdo i 2x tydné. Pocet
osob na cviceni je okolo 10, coz je dle mého ndzoru prijatelny pocet i z hlediska organizace.
Kdyby jich bylo vice, uz by kazdy pri cviceni nemél sviij prostor a nebylo by to ono. Nekdy
se stane, Ze prijde nékdo novy, ale vétsinou je to nékdo znamy toho, co uz s nami cvici. Aby

prisel nekdo, kdo zde nikoho neznd se moc nedeje. “
Vedouci téchto cvifeni jsou profesionalné Skoleni?

., Vsichni, co zde predcvicujeme jsme cvicitele Zdravotni télesné vychovy

S dlouholetou praxi a zname lidské télo a vime, jak S nim pracovat. *
Miyslite si, Ze VasSi navs§tévnici vyuZivaji cviceni jiZ pro 1é¢bu nebo chtéji problémim
predejit a cviceni berou jako prevenci?

., Moji sverenci prisli jiz s problémy, které je trapily. At uz je to bolest zad nebo
problémy s klouby, hlavné tedy ramenni kloub. Jejich svaly jsou v nerovnovdze a je dilezité,

aby tento problém nepostupoval dale. Prisli, jelikoz tento svuj problém chteli diky pohybu

odstranit nebo alespon zmirnit. Kdyz je néco boli tak vi, Ze se musi hybat. “

6.7.4 Rozhovor se seniorkou

Z jakého diivodu navS$tévujete cviceni?

,,Na cviceni chodim pravidelné 2x tydné jiz nekolik let, od roku 1999. Prirostlo mi to
k srdci a nemiizu bez toho byt. Pohyb mi pomadha ke zlepSovani mého zdravi a mam zde
spoustu kamaradek, které chodi také dlouhodobé. Vidy si spolu rady zasméjeme a

«

zacvicime.

62



Mohu se zeptat, jak velkou ¢astku platite? A byla byste ochotna platit vice?

,, Platime 50 korun na hodinu. Myslim, Ze to neni tak hroznd cdstka, kterou bych
nebyla ochotna zaplatit. Kdyby se ndhodou zvysovalo, tak bych zaplatila a hold bych si

«

odpustila néco jiného. *
Jste spokojena s nabidkou aktivit?

,,S nabidkou jsem spokojena. Cviceni mi vyhovuje. VSichni jsme vékove priblizné
stejni, takze podle toho je i volena zateéz cviceni, ktera mi také vvhovuje. Mozna bych chtéla
zkusit jogu, ale prijde mi, Ze je moc statickad.

Mate néjaké zdravotni potize?

., Zdravotni potize mam, tak asi jako kazdy v mém veku. Nekdy mé boli zada, nékdy

«

zase néco jiného. Ale pohyb mi pomdha, takze to neni tak hrozné.

Graf 8 Prehled PA — USK Plzen

Aktivity

@ 1. Kondic¢ni cviceni

Zdroj: vlastni
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7 Vysledky

Kazdé centrum nabizi aktivity podle svych moznosti a také aktivity, o které je hlavné
zajem. Z grafi vyplyva, Ze nejCastéji zastoupenou aktivitou je cviceni jogy, které
je poskytovano hned v 6 centrech. Druhou nej¢astéji nabizenou aktivitou je kondi¢ni
cviceni, které se objevuje v 5 centrech. Dale pocetnou pohybovou aktivitou je cviceni pilates
a cviceni na bossu/micich, které je nabizeno na Bazénu Lochotin a ve Fit studiu Jifiny
Hurkové. Vsechny 3 pobocky TOTEMu jako jediné umoziiuji pro seniory vychazky a vylety
a pobocCka Bolevec dokonce i Nordic Walking. TOTEM Doubravka a TOTEM Nova
Hospoda maji ve své nabidce cviceni na zidlich, které je uréeno pro seniory, ktefi maji
problém lehnout si na podlozku nebo poté vstat. Mezi centra s nejpestiej$i nabidkou aktivit
Ize zcela urcité zaradit TOTEM Bolevec a TOTEM Doubravka, které mimo viSe zminované

aktivity poskytuji hodiny tance v Bolevci a praci na zahradé a hrani pétangue na Doubravce.

Nabizené aktivity jsme si popsali vySe. V nasledujici tabulce se podivame na to, zda
poskytovana aktivita je vhodna ¢i nevhodna pro seniory. Aktivity porovnavame s poznatky

Z teoretické ¢asti.

Tabulka 2 Vhodnost a zastoupeni PA v centrech

Aktivita Vhodnost Zastoupeni
Joga ano 6z7
Kondi¢ni cviceni ano 5z7
Pilates ano 227
Bosu/mice ano 227
Vylety/prochazky ano 3z7
Nordic Walking ano 127
Tanec ano 1z7
Préace na zahrad¢ ano 1z7
Cviceni na zidlich ano 227
Pétangue/kuzelky ano 1z7
Plavéni ano ne
Cyklistika ano ne

Zdroj: vlastni

Jak lze vidét, z tabulky 2 vyplyva, ze vSechny nabizené aktivity jsou vhodné pro

seniory. Ceho si mizeme také vSimnout je, Ze organizované plavani nebo cyklistika pro
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seniory v Plzni neprobiha. Tézko fici z jakého diivodu tomu tak je. Napada mé jen, Ze to jsou
¢innosti, které nemusi byt zcela organizovany, ale to ani prochazky. V podstaté staci, kdyz
bude mit senior moznost si jit zaplavat a organizatora nepotiebuje. Co se tyce cyklistiky je
to podobné jako u plavani, také zde nepotiebujeme zadného organizatora, ktery ndm fekne

kudy se vydat.

Ze zjisténych udaji muzeme usoudit, Ze poskytovanych pohybovych aktivit pro
seniory je v Plzni dostatek. Samoziejm¢ nejvice nabidky nalezneme v centru mésta a
Vv okrajovych oblastech o néco méné. Celkova nabidka aktivit je riznoroda a kazdy si dokaze
najit to, co ho bude vice bavit. Déle lze fici, Ze ve vSech centrech je o cviceni veliky zdjem
a provozovatelé nemaji problém s naplnénim kapacity. Ba naopak, v nékterych centrech si
dokonce zijemci musi své misto na cvi¢eni dopiedu zamluvit. V posledni dobé sice
navstévnost pokulhavala, jelikoz cviceni nebylo povoleno kviili pandemii, ale po rozvolnéni
vSech opatfeni je o cviceni stale velky zajem. Dale z rozhovort vyplyva, Ze by seniofi byli
ochotni si za cviceni klidn¢ pfiplatit, jelikoZ si jsou védomi toho, Ze jim pohybova aktivita

pomaha s jejich zdravotnim stavem.
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Diskuze

Porovnavanim vSech probéhlych rozhovorti jsme zjistili, ze nabidka pohybové
aktivity pro seniory na izemi mésta Plzné je dostacujici. Jisté existuje mnoho dalSich center,
které jsme v této diplomové praci nezminili a jejich zminénim by vysledky dopadly tieba
trochu jinak. Oslovena centra nabizeji fadu pohybovych aktivit pro seniory, které jsou pro
né prinosem nejen po fyzické strance, ale i po strance psychické a socialni. To vSe plyne
Z jejich odpovedi pii nasich rozhovorech. VSichni osloveni seniofi jsou s nabidkou aktivit
spokojeni a jsou vdé¢ni, ze maji moznost zacastnit se. Jsou radi, Ze mohou byt v kolektivu
se svymi vrstevniky a maji pocit, Ze je pro n¢ ve spolecnosti stale misto. Senioifi ndm maji
stale co nabidnout a neméli bychom je jen tak rychle odepisovat. Pro nas cennymi mohou

byt jejich rady a zkuSenosti, jelikoz jsme nezazili, co béhem svého zivota zazili oni.

Zaméiime se na nabidku, kterou centra pro seniory maji. Je zfejmé, Ze provozovatelé
center védi, jak se seniory pracovat a jaky pohyb seniorim prospiva. Veskera dotazovana
centra provozuji vhodné pohybové aktivity a zajem seniort je obrovsky. Nabidka je pestra
a seniofi si vazné maji z ceho vybirat. Charakter cvi¢eni odpovidd poznatkiim, které jsou
uvedeny Vv teoretické ¢asti od riiznych autord. Lze tedy konstatovat, Ze polozené hypotézy
byly splnény a nabidka pohybovych aktivit pro seniory v Plzni je na dobré tirovni a z4jem o

cviceni se strany seniort je velky.

Kdyz jsem vypracovaval moji diplomovou praci, uvédomil jsem si spoustu véci.
Jednou z nich je, ze jsem nemél Zadny piehled o tom, jak je to s pohybovou aktivitou pro
seniory v Plzni a vysledky mé mile piekvapily. Také mé ptekvapilo, jaky zajem samotni
seniofi o cvi¢eni maji. Jsou si védomi toho, ze pohyb je pro n¢ dilezity a nikdo se bez néj
neobejde. Téchto informaci si velmi cenim a jsem rad, Ze jsem se mohl touto problematikou

zabyvat.

Pii polemice nad dosazenymi vysledky a pfinosy, bych se radd pozastavil, a to
konkrétné pti piinosu, ktery bude prace mit. Po pfecteni této prace by si lidé mohli uvédomit,
ze pohyb je nedilnou soucasti naSeho zivota a my si na n€¢j musime najit ¢as. Dale ti, ktefi si
toto uvédomi budou mit moznost, dohledat si uvedena centra a zajimat se o jejich nabidku.
Jsem si jist, Ze je nikdo v zddném centru neodmitne, jelikoZ jsem mél tu moznost hovofit
S organizatory ve zminovanych centrech a vSichni pusobili pfijemné a bylo vidét, Ze maji
srdce na spravném misté. Nepomahaji lidem pro finan¢ni zisk, ale proto, Ze chtéji lidem

pomahat.
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Za zminku stoji 1 zvolend metoda, kterou byla prace zpracovavana. Pro sbér rad jsem
zvolil rozhovory, jelikoz mi ptijdou nejvhodnéjsi. Pti dotaznikovém Setfeni by chybél osobni
kontakt a n¢které otdzky by mohly byt nepochopeny. Takhle jsem mél tu moznost navstivit
vSechna uvedend centra a vidét, jak cviceni probihaji, jaké aktivita je volena, jaky zajem
seniofi o cvi¢eni maji. VSechny rozhovory byly pfijemné a pii jejich pribehu panovala

pozitivni atmosféra. Nikdo nebyl odtazity a vSichni byli ochotni si se mnou promluvit.
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Zavér

Dnesni zpasob zivota neni zcela vhodnym zpiisobem pro nase télo a na$ organizmus.
Tim, Ze ptevaznou ¢ast dne sedime za stolem v praci nebo doma u obrazovek, je nase télo
degenerovano. Tyto zmény nejsou viditelné hned, ale ozvou se po né&jaké dob¢, kdy na jejich
odstranéni nebo alespont zmirnéni mtize byt daleko pozdé€. Je dulezité si uvédomit, ze druha
Sance na zivot a nahradni télo neni a podle toho by se mél ¢lovek zacit ke svému télu chovat.
Pokud ne, tak za nékolik let tady nektefi z nds ani nemuseji byt. A to nehovoiim o lidech,
ktefi jsou v diichodovém veku, ale o lidech, kteti maji do diichodového véku jesté dlouhou
cestu. Problémy, které trapily jen starsi osoby, v dneSni dobé¢ trapi daleko mladsi jedince. Je
to zpusobeno pravé nasim zpusobem zivota. Pokud bude dale pokracovat, je mozné, ze se
vekova hranice, kdy lidé dochézi do diichodu s nizi, jelikoz zde budou zit jen ,,staré* osoby,

které¢ budou mit mnoho zdravotnich problému.

Pohybova aktivita je spravnou cestou, po které se ¢lovék musi vydat. Jen kratka
prochazka, kterd zabere par desitek minut, bude prospé$nd nez nedélani nic¢eho. Existuje
mnoho pohybovych aktivit, které muze ¢lovek provozovat. Kazdy si ur¢ité najde tu svoji,
ktera ho bude bavit a napliiovat dobrym pocitem, Ze pro své télo udélal alespoit malickost.
Vsechny malickosti se Casem pietvoii v néco vétsiho a nase t€lo ndm bude vdécné, ze jsme

jen doma nesedé¢li.

Aktivni v§ak museji byt nadale i seniofi, ktefi uz sice maji na odpocinek pravo, ale
pokud se chtéji dozit krasného véku a prozit radostné okamziky s vnoucaty, museji 1 oni pro

své télo néco dé€lat. S pohybovou aktivitou je to u nékterych jedinct o néco slozitéjsi, ale i

drobné pohyby se pocitaji.
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Resumé

First half of theoretical part deals with the description of senior age. There is description
of the difference between old age and ageing and also what changes a person will encounter
during this period. Second half of the theoretical part is describing suitable physical activity for

seniors and its meaning.

Practical part contains list of a 7 units (centres) which offers physical activities for
seniors. From every unit(centre) there are listed two interviews, which took place with the

trainer and with senior lady who participates in the exercise.
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