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1 Diagnostika — lecebne postupy
1 Predikce stavu — zvladnuti operacniho vykonu,
1 Socialni Setreni — pro prispevky od statu

1 Motivace na zacatku a na konci pohyboveho
programu

1 Informace pro tvorbu pohyboveho programu

1\Vyzkum — co ma vliv na zdravotni stav, jak
pusobi dana lécebna metoda



Neni senior jako senior...
aneb funkcni kategorie dle Spirdusove

3 Elitni - naroéné ADL (AADL), tolerance extrémni zatéze > veteraniady,
tréninkova zatez

8 Zdatni (fit) - naroéné ADL (AADL), pravidelna pohybova aktivita, sport,
dobra kondice > zadna omezeni, kondiCni programy

# Nezavisli (independent) - instrumentalni ADL (IADL) bez problému za
béznych podminek, zvladaji vSe, ale bez rezerv, sedavy zpusob zivota,
snadna complacence = rekondicni programy

ll Kfehci (frail) - instrumentalni ADL (IADL) s problémy, hraniéné zvladaji,
obCasna pomoc, nezvladnou zatez > podpora rodiny, pecovatelska
sluzba

l Zavisli (dependent) - IADL nezvladnou, problémy s bazalnimi ADL,
omezena mobilita, Casto nevychazeji z bytu, dopomoc i v ADL
- pravidelna pomoc rodiny a/nebo pecCovatelskeé sluzby

l Zcela zavisli (totally dependent) - nezvladnou ani bazalni ADL,
upoutani na luzko €i do kresla, nezvladnou sebeobsluhu
-> osSetrovatelska pécCe, bazalni oSetrovatelstvi, myti, krmeni,
prevence dekubitu



Hodnoceni sobéestacnosti a vykonnosti

i Index nezavislosti - tzv. Katz ADL - zahrnuje testovani 6-ti
polozek: koupani, oblékani, pouzivani toalety, premist’ovani,
kontinence a prijem potravy (alternativa Barthel index: navic
chiize a stoupani do schodu, pfip. Lawtonova Skala IADL)

1 Vykonové testy:

— testy schopnosti vstat ze zidle (sit-to-stand test) - Cas opakovanych
postaveni (napf. 5 x) ze sedu na zidli do stoje bez pomoci hornich
koncetin

— testy typu ,vstan a jdi“ (up and go) -vstat ze zidle, ujit urCitou
vzdalenost (napfr. 3 metry), otocCit se, dojit zpét a usednout na zidli

— test rychlosti chuze (6-10m)
l Rovnovaha: stoj paralelni, na 1 DK

§ Svalova sila: stisk ruky — handgrip (jeden z prediktora
deteriorace, padu a mortality)

Il Flexibilita: “sit and reach” (dosah paze v sedu pfi natazenych DK)
I Jemna motorika: test “zamek-kli¢”



Priklad posouzeni funkcniho stavu pomoci
jednoduchého komplexniho vysetreni (Pacovsky 1994)

3l Klient polozi sepnuté ruce na temeno hlavy
il Klient polozi sepnuté ruce na bedra

il Klient se posadi, dotkne se prstem ruky palce na
druhostranne DK

3l Klient stiskne postupné obéma rukama nastaveny
ukazovak vysetrujiciho

3l Klient drzi list papiru mezi palcem a ukazovakem oproti
tahu vysetrujiciho

1l Klient vstava ze zidle bez pomoci rukou
3l Klient ma ujit 20-30 m bez pomoci
3l Chuze a stoupani po schodech



ProcC je vhodne znat zdatnost jedince?

3 Maximalni spotfeba kysliku nebo jeji ekvivalent jsou
pravdepodobné nejlepsi exaktni prediktory mortality
starsich osob (kazdy 1 MET snizuje mortalitu v
nasledujicich letech o 11-18 %) - spolehlivy ukazatel
zdravi a sobestacnosti

l Pouze seniofi z prvnich dvou az tfi kategorii dle
Spirdusove maji dostateCnou rezervu na to, aby zvladli
dekondici spojenou s rekonvalescenci po beznych
zanéetl. onemocnénich Ci operacich bez propadu pod
hranici sobestacnosti.

il Stanoveni vhodné urovné PA (do jaké intenzity zatéze
nejen muze, ale mél by se denné dostavat)




Hodnoceni kardiorespiracni
zdatnosti

% Anamnesticky

— porovnani s vrstevniky,
s vlastnim “standardem”

1 Testovani v terénu

21 Testovani ve
specializované
laboratori (viz dale)




Hodnoceni pohybove aktivity
dotaznikovymi metodami

nternational Physical Activity Questionnaire (IPAQ)
Rapid Assessment of Physical Activity (RAPA)
Physical Activity Scale for the Elderly (PASE)
Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ)




6-minutovy chodecky test

nodnoti celkovou, kardiovaskularni zdatnost
jedince.

Kolik jedinec ujde metru pfi chuzi po dobu 6
minut.

Instrukce: ,Jdi jak nejrychleji muzes, avSak

neriskuj své zdravi. Jdi ustalenym tempem-".

Hodnoceni neni objektivni u osob, ktere jsou
limitovany poruchami pohyboveho aparatu.

Normalni hodnota: vzdalenost > 500 metru pro
zeny a > 600 metru pro muze

Pro zohlednéni veku vysetrovaného vzorec:
6MWD = 800 — (5,4 x vek)




Hodnoceni zdatnosti pomoci testovych baterii

Senior Fitness Test (SFT)

Groningen Fitness Test for the Elderly
Short Physical Performance Battery
Functional Fitness Assessment
Health ABC Battery

SFT (Rikli a Jones 2011)

30-Second Chair Stand
Chair Sit-and-Reach
Arm curl

2-minute step test
Back Scratch

Foot Up-and-Go




1 U zdatnych jedincu |ze pro stanoveni zdatnosti vyuzit
zatézoveé vysetreni — bicyklovou ergometrii nebo test na
béehatku nebo rumpal (napr. u pokrocilejsich artréz,
ICHDK a u amputaci)

— neprovadi se rutinné

— lze tak stanovit bezpecCnou intenzitu pro trénink tj. bezpecCnou hranici
TTF vCetné dalSich rizik a limitaci jedince

— vySetfeni maximalni aerobni kapacity u seniora (nejvyssi dosazitelna
spotreba kysliku /VO2max/ pfi stupfiované zatézi do maxima — v ml
za min na kg hmotnosti nebo v nasobcich MET (metabolicky
ekvivalent = 3,5 ml/kg/min) — srovnani s energetickymi naroky
cinnosti — dulezité pro ADL i rekondiCni programy)

I U kifehkych pacientu zatézova ergometrie neni prilis
vhodna - je pro né velmi fyzicky naro€na (demotivacni
dusledky, dlouhé zotaveni).




Zatezovy test
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Energeticka narocnost beznych
cinnosti vyjadrena v METSs
(priklady Cinnosti)

1]1,5-2: myti vsedé ve vané, stravovani
vsede/vstoje, rizeni auta, prace u pocitace,
psani, chuze po roviné 3 km/hod, hra na kytaru,
zalevani zahrady hadici

1 2-3: svlékani/oblékani, holeni, zametani, myti
nadobi, zehleni, stlani, zalévani zahrady konvi,
nakup s taskami do 1Okﬁ’ Jizda na kole po

V 4

roviné 8km/hod, kulecni

1 3-4: koupel véetné utirani, uklid véetné myti
oken, hrabani travy, chuze po roviné 4,5
km/hod, opravy auta, pomalé plavani, turistika v
rovinatem terenu



Energeticka narocnost beznych
cinnosti vyjadrena v METs
(priklady Cinnosti)

1 4-5: malovani bytu, drhnuti podlahy, uklid
zahrady, chuze do schodu se zatézi do 5kg,
stolni tenis rekreacné, turistika na bézkach,
rekreacni kanoistika

1 5-6: ryti zahrady, sekani kosou, sjezdoveé
lyzovani

3 6-7: odklizeni snehu, stipani drivi, lidove tance,
horska turistika s batohem tezkym 10kg,
intenzivni padlovani

i nad 7: vykopove prace, intenzivni sport, noseni
Eferknen do kopce, pohyb a prace v extremnim

orku



Hodnoceni kognitivnich funkci

MMSE (Mini Mental State Examination)
Montrealsky kognitivni test MoCa
Prezidentsky test

Test kresleni hodin (Clock Test)
Globalni index kognice

Zdroj obr.:https://exploringyourmind.com/clock-test-how-catch-alzheimers-early/



Jak zvysit a udrzet telesnou zdatnost?

3 Habitualni pohybova aktivita

3l Pohybové programy s jasne vymezenou
Intenzitou zateze, dobou trvani i frekvenci
opakovani

— primerenost veku, zdravotnimu stavu a
pohybovym zkusenostem

1Individualni programy

1Programy chuze, plavani
1Individualni tréninky na ergometru
1Skupinova cviceni

1Rekondicni pobyty



Jak zvysit a udrzet telesnou
zdatnost ve vyssim veku?

1 1. Vytrvalostni (aerobni) trenink

—prevence MS a KVO
zjednodusené: chuze v celkovém
objemu minimalne 16 km ’éydne
rychlosti alespon 4 km/ho

—nebo pulhodina dennée stejnou rychlosti

—Intenzita 50-55 % VO2max, 2-3 x tydne,
40-60 min, cviceni velkych svalovych
skupin



Jak zvysit a udrzet telesnou
zdatnost ve vyssim veku?

12. Odporovy (silovy) trénink
—prevence sarkopenie (postupny ubytek
Svalove tkane vedouci ke ztrate svalove
Sily)
—7? 60-80 % 1RM ve 2-4 sériich
obsahujicich 8-15 opakovani

—silové zatizeni s malym odporem do 30%
provadene dynamicky s vyuzitim
therabandu (gumy)



Avsak | nizka Ccetnost PA, provadena nizkou intenzitou,

ma vliv na nekteré slozky télesné zdatnosti senioru.

30-CHAIR STAND

25
20

=

H
5
0

KO MAH NO BE WA PE HA 5K RE 5L 5T SR WA VO FO PO
0 (4] (4] C C a a a a a a e e
17.9.2015 10.12.2015 esmmmin = e—ax



Krokomery - pomucka pro zvyseni PA

Kolik krokti mame vlastné ujit?
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Rekondicni pobyty

1 RP OSP (senioru, jedincu se ZP) jako oblibena forma
APA akci

] obvykle se jedna o tydenni pobyty v ubytovacich
zarizenich (chaty, hotely) s moznosti pobytu a aktivit
vV prirode, moznosti zdravotniho cviCeni, teoretickych
prednasek a spolecenskych aktivit

K cemu je to dobre?

N I : —




Ocekavane benefity?

Pohybové: zvyseni telesne kondice, ovlivheni
svalovych dysbalanci, koordinace, dychani a
sebeuvedomeni v lekcich ZTV

Psychosocialni (aktivni relaxace, spoleCenske
aktivity, pozitivni pusobeni prostfedi, pohybu a
,dobré nalady®)

Kognitivni (informace v ramci edukaci: co delat,
procC a jak, zmena pohledu na zivotospravu, ale
take trenink pozornosti a paméti.)




Pohybove aktivity v ramci rekondicnich
pobytu

KliCove soucasti RP
O Pobyt a aktivity v pfirodé (chuze, nordic walking,
jizda na voziku, plavani, micove hry, kuzelky)
L Zdravotni cviCeni (prevence pohybovych poruch,

podpora svalove rovnovahy, koordinace, dech,
zlepSeni vnimani a drzeni tela)

Tydenni pohybove zatizeni je sice kratka doba na
podstatné dlouhodobé zmeny v organismu, ovlivhujeme
vsak POSTOJ k pohybovym aktivitam, ktery je z
dlouhodobého hlediska zakladem adherence k PA.



Psychosocialni aspekty RP

4 zmeéna prostredi (,dostat se ven z bytu mezi lidi“)
1 aktivni relaxace (oproti traveni Casu u TV)
1 rizene spolecenske aktivity | povidani s prateli

 vznik novych pratelstvi a skupin, motivace k
dalsimu setkavani

d pozitivni pusobeni prostfedi (pfiroda)
 pozitivni efekt pohybu (endorfiny)
d ,nakazlivost dobré nalady”




