POHYBOVA AKTIVITA SENIORU

Pohybova aktivita (nejen) pro seniory je velmi dalezita. Cviceni ma pozitivni vliv na dusevni rovnovahu,

posiluje svaly, zlepsuje koordinaci, rovnovahu a zvétsuje kapacitu plic a srdce.

JelikoZ se svalova sila sniZuje 0 15% kazdych 10 let po 50 roce véku a 0 30% kazdych 10 let po 70 roce
véku. Jsou posilovaci cviky velikym pfinosem pfi zamezeni Ubytku svalovych vldken. Pomoci posilovani

muzeme seniortim zajistit kvalitu pohybu a fungovat tak samostatné.

Dalsi slozkou, na kterou je dobré se zaméfrit pri pohybové aktivité senior(, je dech! Pokud ¢lovék nema

dostatek aktivniho pohybu, snizuje se svalova aktivita dechovych svall a tim i kapacita plic.

Proto jsou cviky (viz. nize) zamérené nejen na posileni svall stfedu téla, hornich koncetin, dolnich

koncetin, ale také na svaly, které pomahaji dychat.

1) Masaz akupresurnim jezkem (dlanémi/prsty) + rozhybani prstl na nohou a rukou
- Jezka uchopime do dlané a namasirujeme celé télo — od hrbetl hornich koncetin, pres
hrudnik, stehna aZ po chodidla (jezka poloZzim mezi zem a chodilo a masirujeme). Tuto
masaz lze provadét i bez pomucky, jen prsty a dlanémi. Po masazi uvolnéné prsty snadno
rozhybeme.

- Procvic¢ime uchopovou schopnost dlani a prst(, kouleni odbourava stres, uvolfiuje zatuhlé
svalstvu a masaz nabudi mozkovou ¢innost.




2) Rozdychani
- Nejprve se zpfima posadime na Zidli. Jednu z dlani
ddme v pést (dlan vytvori “rulicku’), provedeme
hluboky nadech do Site, spodni ¢asti hrudniku
a prudce vydechneme vSechen vzduch do uzaviené
dlané. Vydech do dlané ucinime cca 5 krat. Pozor
na prekysliceni!

- Uzavfenda dlan vytvari odpor proti vyfukovanému
vzduchu, tim trénujeme vitalni kapacitu plic a svaly,
které nam pomahaji dychat.

3) Nadlehcovani dolnich koncetin
- Dulezité je po dobu cviku udrZet napfimeny trup! S vydechem lehce nadzvedneme
chodilo od podlozky. Snazime se zvedat dolni koncetinu stfedem téla (“pocit zpevnéného
bricha‘“) a horni koncetiny opfeme volné o opéradla Zidle. TéZsi variantou mulze byt
protitlak stejnostranné horni koncetiny proti dolni koncetiné. Cvik provddime 5 krat
na kazdou dolni koncetinu.

- Nadlehéovani dolnich koncetin zlepsuje koordinaci pohybu a stabilitu. Hlavné bychom méli
zapojit svaly stredu téla.




4) Predavani micku (nebo jiného predmétu)
-> Vychozi pozice je v sedé s upazenim a v jedné ruce drzime pomucku.
a) Predavame pomducku v predpaZeni - 5 krat.
b) Predavame pomlcku ve vzpaZeni - 5 krat.
c) Stridame predavku pomlcky v predpaZeni a ve vzpazZeni - 6 krat.

- Predavéani pomuicky do rlznych smérl posiluje nejen svaly hornich koncetin, ale také
zlepsuje kognitivni funkce, koordinaci pohybu a hmat.




5) Relaxace
- Relaxacni dech do podbfisku provadime s kontrolou dlani — jednu dlani pfiloZime
na podbfiSek a druhou na hrudnik. Nadech se snaZime vnimat jen pod dlani, kterd je
pfiloZzena na podbfrisek.

- Relaxacni dech ma nejen uklidnujici ucinek, ale také pomaha okysli¢it dutinu brisni, tim
pomaha peristaltice stfev a funkci jater. Diky vnimani dechu aZ v podbfisku, pomahame
Castecné i svalim panevniho dna, které je vhodné cvicit napf. pfi inkontinenci.

Cviky pro projekt ,,Pestra strava do domovd senior@“ navrhla Bc. Petra Skolova — poradce pro zdravy
Zivotni styl (Certifikovany trenér DNS).



