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Kasuistika z praxe

B.C., 72 let, ICHS (po IM), ICHDK, hypertenze,
Parkinsonova choroba, divertikuloza, nefrolithiasa,
koxartroza a spondylartroza, skolioza

PriSel v roce 2002 — dozvédéel se o naSem programu a chtél se zapojit.

Vstupni vySetieni zatézovym testem:
Klidové hodnoty: TF 72, TK 150/80
Maximalni hodnoty: 155 W, TF 128, TK 180/90 (6 METS)

Zacal chodit 1 x tydne na aerobni trénink na bicyklovem ergometru, 1 x tydne na
cviceni ZTV v télocvicne a mel spoustu otazek...

V ergometrickych trénincich zacinal s 20 min na 30-50 W s TF 75-80 a TK 140/90 v
zatézi. Po 3 mésicich zacal dochazet 2 x tydne a po roce zvladal intervalovou zatéz
az do 140 W, celkovée 50 min.

V mnoha ,objektivnich® ukazatelich se zlepSil, v nékterych zUstal na stejné urovni,
pfi ,vypadcich® /choroba, prazdniny/ se zhorsil. V prabéhu byly i diky pohybové
terapii diagnostikovany dalsi zdravotni probléemy.



Z osobni vypovédi B.C
(Jednoho dne prinesl dopis, v némz mj. stalo...)

> Pozoruji pozitivni dopad na drzeni téla, fyzickou a psychickou
stabilizaci, upevneni imunity.

» Doslo u me k menSimu snizeni TK a jeho stabilizaci (neni tolik
ovlivhovan predchozi namahou, psychickym a fyzickym vypéetim,
rozcilenim apod.), ovéril jsem si ,syndrom bileho plasté”.

» Dulezité pro mé je poznani, jakou hamahu si mdj organismus
viastné mize dovolit — mohu uskutecrnovat aktivity, o nichz jsem si
drive myslel, Ze si je jiz nemohu dovolit /tanec/.

» V dusledku tréninku nepoklesla ma hmotnost prekvapivé ani o
jedno deko.

» Mam dojem, ze jiz tolik netrpim v nekterych momentech
poruchami Ci ztratou rovnovahy / stability.

> ,Cévar®, u nehoz jsem byl na kontrole kvuli ICHDK rekl, ze muj
stav se zlepsil.

» Pohybova aktivita mela pravdepodobné viiv i na hodnotu mé
glykémie (lékar uz me ,nestrasSi“ cukrovkou).



»1 pres me cetné vazné diagnozy a
polykani spousty prasku a vzhledem k
memu veku doslo u me v poslednim roce
k vzestupu jistoty a sebevedomi, k
fyzicke a psychické stabilizaci a tim se
zvysila i kvalita meho zivota.”



U vetsiny lidi je to ale jinak...

wanagi.yucikala.net




Co ovlivhuje aktivity seniora?
1 Mechanizace béznych ukonu zivota
1 Zlozvyk traveni volneho Casu pred televizi

1 Socialni podminky (pokles pracovni naplne,
nabidky Cinnosti, samostatnost, Cinnosti v
rodine, dobrovolnictvi)

1 Ekonomicke faktory

1 SpoleCenské mineni o stari (tradicni model
zaslouzeneho odpocinku, ulehCovani Cinnosti
okolim...)



Co ovlivhuje aktivity seniora?
3 Zdravotni stav
1 Medikace
1 Unava, dekondice
1 “Subjektivni vek” (autohodnoceni moznosti)

1 Individualita osobnosti, osobni pojeti stari, hierarchie
hodnot a potreb

3 Motivace ke konani, vékové podminény vzrustajici odpor
k pohybu

1 Deprese



Ted je rada na vas...

Nize jsou popsani 3 klienti. Pokuste se na zaklade uvedenych
informaci posoudit, jaky konkrétni vyznam pro né muze mit
pohybova aktivita a na co bude treba se ze zdravotniho
hlediska zamérit. Jak byste je motivovali k pohybove aktivite?

Veéra: 76 let, rozvedena, Zije sama (2. patro), déti a vhoucata bydli ve stejném
domeg, je zcela sobéstacna. Celozivotni sportovkyné, v anamnéze
zlomenina bérce, luxace ramene, opakované zanety mocCovych cest,
revmatismus ...

Josef: 73 let, vdovec, zije sam (1. patro), jediny koniCek je pes, jezdi na
chalupu. Pohyb mu moc nefika, i kdyz drive fyzicky dost pracoval a v mladi
hral fotbal. Po smrti manzelky rezignoval na vSe, v anamnéze ma
nestabilitu, parézu DK, Casto pada, ma cukrovku...

Petr: 65 let, zije v bezbarierovém domove pro seniory, ma jen dceru. Byval
reditelem podniku, ale nyni je po amputaci DK a po infarktu, nema zajem o
aktivitu, sekyruje pecCovatelky...



Rozhodnu-li se pro cviceni, pak bych si
mel/a polozit nasledujici otazky

Proc¢ chci cvicit? Jakou mam motivaci?

zdravi
setkavani
potreba pohybu
Jaké jsou mé moznosti?
mistni dostupnost
financni dostupnost
télesné moznosti - kazdy nemuze délat vse!!

Co mé bavi?
dulezité pro adherenci




Cviceni, ale jake?

1 pro koho (aktivni senior vs. senior vdome s
pecovatelskou sluzbou vs. senior s
demenci...)

1 dle moznosti pohybovych a mistnich

1 dle zamereni (co chceme viastné docilit)
1 venku vs. uvnitr vs. ve vode

1 sami vs. pod vedenim

1 zima vs. léeto

il bez pomucek vs. s pomuckami



CvicCeni, ale jake?

cviceni na podkladé vychodnich systemu
posilovani

relaxace

vytrvalostni aktivity (kolo, chuze, plavani)
sportovni (miCcove, palkovaci...) hry
cviceni na velkych micich

tanec (aerobik)

herni aktivity

psychomotorika

SM system



Motto:

Neni az tak dulezité, kterou aktivitu si
vybereme, ale spisSe jakym zpusobem a jak
casto Ci dlouho ji budeme provozovat.



Psychomotoricka cviceni — priklady

8 Rozcvicka: zkiiZene pohyby
— chuze vs. passgang
— koleno - ruka

8 Cviceni prstu:
— mlynky
— tleskajici prstiky
— kruhy ukazovacky
— cvicime s prsty u nohou




Obecné zasady pro cviceni senioru

. dle schopnosti a momentalniho stavu organismu kazdeho
cvicence

. hejménée hodinu po jidle, pohodlny odév, pitny rezim

. vychazet z nizsich cviCebnich poloh a postupne prechazet
K vySsim, polohy Casto nestridat

. Spravné zaujmout vychozi polohu cviku

. zacit cviky jednoduchymi, bez naroku na koordinaci



K ¢emu myslite, Ze je uréené toto cviceni?
Dalo by se realizovat jinak, 1épe?

e



. cviceni koordinovat s dechem — necvicCit v bezdeSi

. postupne pridavat zatez | prodluzovat dobu cviceni

. plné soustredeni, vnimani tela i pohybu

. cviCeni provadet presne, pomalu, vedenym
(kontrolovanym) pohybem, vyloucCit svihove pohyby

. cviceni zahajit rozehratim dané svalové partie, pred
posilovanim zarazovat protahovani a uvolnovani
jednotlivych svalovych skupin



if "- hyby v provedeni cviku?




oy,

Proc délaji seniorky toto cviceni?
Je vhodné ho nécim doplnit?



kontrola stavu cvicencu béhem cviceni

pozor na pretizeni — nesoutezit, necvicit do maxima,
Intenzita vicevrcholove, cvik opakovat 5-12 x

cvicit do bolesti

uvod — hlavni ¢ast — zklidnéni

zajistit regeneraci, casteji vkladat odpocCinek

motivace, edukace, pochvala, trpelivost



Suggested Weekly Exercise Schedule for the 65+

A minimum of 150 minutes (2.5 hours) of
MODERATE intensity activity each week

B 75 minutes (1.25 hours) of VIGOROUS
/ intensity activity each week

eugeria

https://www.eugeria.ca/en/blog/recommended-exercises-for-the-elderly-the-right-way-to-stay-active




Recommended Types of Exercise

4

Endurance / Aerobic

Endurance/Aerobicexercises
increase your breathingand
heart rate, keeping your
circulatory system healthy

Think fast paced walking,
jogging, dancing, or yard work

These exercises include 2
categories: Moderate intensity
and vigorous intensity activities

tl

Strength

Strength exercises help build
and maintain muscles

Some examples of strength or

resistance training exercises are:

lifting weights, using resistance
bands

Balance exercises are an
important factor in fall
prevention

Participatingin activities such as
Tai Chi or other low-impact
movement exercises are
beneficial to balance

Flexibility

Flexibility exercises consist
mainly of stretches and yoga to
help to keep your muscles
limber

This helps keep youlean and in
good shape

| eugeria“

https://www.eugeria.ca/en/blog/recommended-exercises-for-the-elderly-the-right-way-to-stay-active




Kontraindikace PA

B akutni infekCni onemocneni

B neobvykle velka unava Ci slabost

B aktualne dekompenzované metabolické choroby
B akutni zanet zil

m akutni IM, CMP

B akutni zanet srdce

B nestabilni angina pectoris

OB g d

B srdecCni aneurysma
B srdecni selhani
B nelécena Ci labilni hypertenze (klid TK nad 160/100)



POZOR: Nevhodné pohybove aktivity

. Cinnosti provadene vysokou intenzitou blizici se maximu
(riziko pretizeni, urazu)

. aktivity zafazované bez predchozi prupravy, bez
postupneého metodickeho vedeni (chybné provedeni)

. posilovaci cviCeni s vysokymi odpory, vydrzemi (s
Izometrickou kontrakci), zvedani a noseni tezkych
bremen (riziko prilisneho zvyseni TK, urazu)

. cviceni, kde dochazi k rychlym zmenam poloh (riziko
traumat, mikrotraumat, zanétu)

. harocna akrobaticka Ci koordinacni cviCeni (zdroj stresu
a nervove unavy)

. zaklony hlavy (riziko utlaku cév, pretizeni svalu krku)




Cvicime s rozumem

Ukoncit cviCeni pri pocitu:
M dyskomfortu

M bolesti /zejm. na hrudi/
M dusnosti

M nausey

M motani hlavy

M unavy

Pozor na:

M nepravidelnou SF

M hypertonickou reakci ([1 TK)
M pokles TK pfi cviceni




Uvazujte ve skupinach o nasledujicich cvicebnich
metodach a jejich vhodnosti pro seniory

Jaka jsou
potencialni
pozitiva a
negativa téchto
cvic¢ebnich
pristupu?




A na zaver opakovani...

K zakladnim principum jak zvySovat resp. udrzovat
telesnou zdatnost seniorske populace vcetne funkcniho
stavu, patri aktivity pro rozvoj a stabilizaci hybneho
sytému a aktivity vytrvalostniho typu (chuze, jizda na
rotopedu, plavani, lyzovani, tanec atd.) nejléepe
v kombinaci s cvicenim silového typu.

Aby se starnouci organismus adekvatne adaptoval na
podnety spojene s telesnou aktivitou, musi mit
pripraveny (stabilizovany) pohybovy systém a
pravidelne je] udrzovat a procvicovat!

zmena drzeni tela - decentrované postaveni v kloubech -

omezeni mobility v kloubech - utlumove a
hyperaktivacni zmeny svalove funkce



Mozna zamereni cviceni ze zdravotniho
hlediska

- vyrovnani svalovych dysbalanci

- mirny dynamicky trenink srdecne-céevniho aparatu
- dechovou gymnastiku

- udrzovani kloubniho rozsahu

- Zlepseni koordinace

«» klenbu nozni a funkci nohy

- funkci panevniho dna

- nacvik vstavani, sedani

- chuzi a udrzeni sobéstacnosti



Dulezitost spravne polohy (a podlozeni)




Dychani, relaxace a prozitek pohybu




lkove télesneé zdatnosti
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