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2 Vyznam pohybovej aktivity

Mnohi svetovi i nasi odbornici skimali vplyv pohybovej aktivity na kvalitu Zivota
seniorov. Existuji presvedcivé vedecké dokazy o tom, Ze pravidelna fyzicka aktivita
ma velké zdravotné vyhody pre seniorov. Aktivni seniori maju niZ8iu mieru mortality
zapri¢inenu ischemickou chorobou srdca, vysokym krvnym tlakom, mftvicou, diabe-
tom 2. typu, rakovinou hrubého ¢reva a rakovinou prsnika. Aktivni seniori maji vyssiu
droven kardiorespirac¢nej a svalovej zdatnosti, zdravsie telo, idedlnu hmotnost, zloZenie
a profil biomarkerov je priaznivejsi pre prevenciu kardiovaskuldrnych ochoreni, diabetu
2. typu a zlepSenie stavby kosti. Preto je pravdepodobné, Ze inaktivni seniori vrdtane
tych, ktori maju civiliza¢né choroby, zdravotné vyhody ziskaji zvySenim Girovne svojej
fyzickej aktivity. Seniori, ktori v sti¢asnosti nespliaju odpordéania pre fyzickt aktivi-
tu, by mali zvysit fyzickd aktivitu pozvolne, t.j. postupne zvy$ovat trvanie, frekvenciu
a intenzitu pohybovej aktivity, pretoZe dokazy ukazuju, Ze fyzicka aktivita je spojend
s vy$$ou troviiou funkéného zdravia, niZ$§im rizikom pddu a lep$imi kognitivnymi fun-
kciami (WHO, 2010, s. 30).

Kovatikova (2013) v $tudii zistila, Ze pohybova aktivita seniorov vyznamne stivisela
s ich vnimanim vlastného zdravia, tykalo sa to predovsetkym intenzivnej pohybovej
aktivity. Hlavnymi motiva¢nymi faktormi stvisiacimi s pohybovou aktivitou boli pre-
dovsetkym vnimand osobnd ti¢innost a socidlna podpora, naopak menej stviseli s po-
hybovou aktivitou explicitné motivaéné stratégie ako pldnovanie, stanovovanie cielov
¢i sebareguldcia. Ucast respondentov v pohybovej aktivite nie je zrejme ich hlavnym
ciefom, ale vyplyva z ich dal$ich, najma pracovnych ¢innosti.

Na zdklade tychto zisteni mozno zhrntt, Ze seniorom by sa malo dostdvat viac prile-
Zitosti na $portové pohybové aktivity, predovSetkym prostrednictvom $portovych prog-
ramov, ktoré by zodpovedali ich $pecifickym potrebdm. Tieto programy by tieZ mali
podporovat uZivanie explicitnych motivaénych stratégii, ktoré by ich téastnikom po-
mohli k prekondvaniu prekdZok spojenych s pravidelnou ticastou v rekrea¢nej $portovej
¢innosti.

Bolo preukdzané, Ze tcast na pravidelnej fyzickej aktivite zniZuje riziko ischemic-
kej choroby srdca a mozgovej mftvice, cukrovky, vysokého krvného tlaku, rakoviny
hrubého ¢reva, rakoviny prsnika a depresie. Okrem toho je fyzicka aktivita kli¢ovym
faktorom energetického vydaja, a je teda zdsadnd pre energeticku bilanciu a reguldciu
hmotnosti (WHO, 2010).
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Test hovorenia

Podstatou tejto metddy je sledovat seniora pocas hovorenia. Ak senior nie je schopny
plynule rozprdvat poc¢as pohybovej aktivity, znamend to, Ze ide o prekrocenie bezpec-
ného limitu jeho telesnej zdtazZe. Seniorovi treba pri takych situdcidch odporucit znizit
intenzitu pohybovej aktivity (Osackd, 2007; Jonner, 2010).

Borgova hodnotiaca $kdla fyzickej zataze

Borgova $kdla (tab. 3) je orienta¢nd metdda, ktord vyuZiva subjektivne vnimanie fy-
zickej zataze seniorom (tabulka 3) Za optimum sa povaZuje dosiahnutie stupna 1-13.

Odporicand intenzita telesnej aktivity bude zavisiet od fyzickej zdatnosti seniora
a vysledkov vySetrenia. Mala by byt takd, aby ju senior vnimal pozitivne. Vhodnd in-
tenzita vytrvalostného cvicenia je podla va¢siny odbornikov intenzita strednej zéataze
(Stilec, 2004).

Intenzita fyzickej aktivity Body
ziadna namaha 6
minimalna namaha 7-8
vel'mi lahka namaha 9-10
[ahka namaha 11-12
trochu tazka namaha 13-14
tazka namaha 15-16
vel'mi tazka namaha 17-18
maximalna namaha 19-20

Tab. 3 Borgova skala subjektivheho pocitu zataze (Rate of Perceived Exertition - RPE)
(Zdroj: Kociova, K. a kol., 2008, s. 89.)

3.6 Trvanie a frekvencia zat'aze

Trvanie a frekvencia zdtaze seniora bude zdvisiet od vysledkov vySetrenia fyzickej
zdatnosti (Kovatikovd, 2013). Vhodna frekvencia pohybovej aktivity je obvykle 3-krat
tyZdenne, respektive 3,5-krat tyZdenne, teda kazdy druhy den. Odbornici aerébne po-
hybové aktivity odporicéaji v minimalnej dizke 30 mindt (od tej doby sa moZe zacat
vytvérat adaptdcia na zataz), idedlne 30-40 mintt. Ak je danym druhom pohybu cho-
dza, moZno dobu predlZit, ale je potrebné po 45-60 mintitach zaradif prestavku trvajticu
aspoil 10 mintt.

Pri anaerébnej pohybovej aktivite zameranej na zvySenie svalovej sily sa vdc¢sinou
vykonavaju 2-3 série cvikov, medzi ktorymi st prestdvky na odpo¢inok, ktorych dizky
sa roznia podla potrieb seniorov. Dostato¢ny podnet k postupnému zvy$eniu sily moze
dodat napriklad aj samotnd jedna séria. Ur¢enie vhodného trvania cvi¢ebnej jednotky
je teda komplikovanejsie a individualne. Castejsie realizovanie moZze sposobit tinavu ¢i
pretaZenie seniora a zapricinit pokles motivacie. Najvyhodnejsie je kombinovat obidva
typy pohybovej aktivity (aer6bna a anaerébna aktivita), je dolezité dobre si zorganizo-
vat ich vykondvanie tak, aby sa nehromadila tinava (Macek, et al., 2011, s. 158).

3.6.1 Objem zat'azenia
Zélezi na mnohych aspektoch, podla ktorych mozZno urcit objem zafaZze pohybovej
aktivity pre seniora. Su nimi intenzita, charakter pohybovej aktivity, vek a zdatnost.
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Dynamickd dychovi gymnastiku moZe senior vyuZit a praktizovat pri prechddzkach
v parku, zdhrade ¢i v lese. VSetky spominané cviky je mozné realizovat aj za chodu -
kroky pritom mdzeme vyuzit ako pocitadlo - napriklad nadych 2-3 kroky, vydych 4-6
krokov (Huddkovd, 2013).

3.15 Cviky

Pomalé rozcvicenie na stolicke: Vychodiskova poloha = sed na stolicke
a) uvolnenim a pretiahnutim krénej chrbtice

« sed na stoli¢ke, paZe pozdiZ tela: s nddychom oto¢it hlavu dolava, s vydychom
spdt a cvik opakovat na druht stranu,

« sed na stoli¢ke, horné konéatiny v bok alebo pozdi# tela: s vydychom predklonit
hlavu a s nddychom spéit do pévodnej polohy,

¢ sed na stolicke, horné koncatiny na kolenach, s nddychom uklonit hlavu vlavo,
s vydychom poloblika vpred uklonit hlavu doprava, nadych vpravo a s vydychom
dolava. Oblik vykondvat v ¢o moZno najva¢som rozsahu a pomaly

b) precvicenie ramenného pletenca a hornych koncatin

¢ vychodiskova poloha, prsty polozit na ramend: krizit ramenami vpred i vzad, pra-
videlne dychat,

e vychodiskovd poloha, horné koncatiny predpazit, dlane nahor: striedava flexia
pravého/Tavého predlaktie k ramenu,

« vychodiskovd poloha, paZze skréené pri tele: krtiZenie (rotdcia) pravym a lavym
z4pdstim,

« vychodiskova poloha, paZe upazit skrémo k telu: roztvorit dlane, prepnut a roz-
tiahnut prsty, silou zovriet v pdst

c) oblast bedrovej chrbtice
e vychodiskova poloha, paZe v bok: pomalé kruhy trupom vlavo/vpravo
« vychodiskovd poloha, paZe pozdlZ tela: s vydychom tiklony trupom vlavo/vpravo
¢ vychodiskova poloha, ruky v tyl: s nddychom otocit trup a hlavu na jednu stranu,
s vydychom spat

d) zlepsenie pohyblivosti dolnych koncatin

» vychodiskovd poloha, paZe v bok alebo pozdiZ tela: vonkajsie/vnitorné kruhy
chodidlami po zemi,

« vychodiskovd poloha, paZe pozdlZ tela: prednoZit favii nohu, pritiahnut $pic¢ku
k telu a polozit, to isté druha noha,

« vychodiskovd poloha, paZe pozdlZ tela: pokréené koleno pritiahnut k telu, $picka
prepnutd a spat,

¢ vychodiskova poloha, pravé chodidlo postavit na $picku, lavé na pdtu a vymenit;
vymena musi byt vykonand plynulo a zdroveri,

¢ vychodiskova poloha, pravé chodidlo kresli po zemi kruh, I'avé trojuholnik.

Tento cvik je zamerany aj na rozvoj koordindcie:

¢ vychodiskovéd poloha, postvanie chodidiel $pi¢ka/pdta po zemi smerom dolava
a spat, potom doprava a spat.
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Pletenec ramenny a horné koncéatiny

Obr. 15 Cvik - kruzenie ramenami

Zdkladny postoj: vzpriameny sed na stolicke, nohy na $irku panvy, pokr¢it upazmo
nahor, ruky na ramena.

Prevedenie: kriZenie paZami (obr. 15).

Pozor: na gulaty chrbat (nehrbit sa).

Obr. 16 Cvik - kruhy pazami

Zdkladny postoj: vzpriameny sed na stolicke, nohy na $irku panvy, vzpazit.
Prevedenie: kruhy pazami vpred, vzad (obr. 16).
Pozor: na gulaty chrbat (nehrbit sa).
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e modra - chladiva (s primesou mentolu);

e Cervend - hrejiva s primesou capseinu.

Na masdz mozno pouZit aj pristroje (napr. Redor) a pomocky (molitanové lopticky,
umelohmotnych jezkov...).

3.17 Skola chrbta (back school)

Jedna sa o systém, ktory uci optimalizaciu pohybu v najroznejsich zatazovych situ-
dcidch.

Hlavné zasady:

e Drzat vzpriamenu postiru, udrziavat chrbat vzpriameny a pritom stabilny.

e Opravovat priebezne drzanie tela.

+ Co najviac sa pohybovat.

» Sediet ¢o najmenej a ked, tak dynamicky.

e Odlahcovat chrbat.

* Nezabtdat na udrZiavanie svalovej rovnovéhy.

e Pohybovy systém trénovat denne.

* Pri praci zaradovat odlahcujtce a odpocinkové prvky.

3.18 Aktivacia hlbokého stabilizacného systému

Jednd sa najmad o prie¢ny brusny sval (m. transversus abdominis), svaly panvového
dna, brédnicu (diafragmu). Kvalitné kontrakcie (spolo¢ny stah) jednotlivych ¢asti hlbo-
kého stabiliza¢ného systému zabezpecuje stabilizaciu a je velmi dblezitd ako prevencia
bolesti pohybovej ststavy.

Opis metédy overenej prof. Lewittom na zlepSenie a zostladenie funkcie dychania,
prie¢neho brusného svalu a svalov panvového dna je:

a) lah na chrbte, dolné koncatiny flektované v kolenach, chodidlé na kraji, dlane polo-
zif na brucho zo strdn tak, aby prostredny prst dosahoval do vzdialenosti cca 1 cm
od pupka - s vydychom vtiahnut pupok a oblast okolo neho ¢o najblizsie k chrbtici,
s vdychom uvolnit;

b) Tah na pravom boku, dolné koncatiny mierne flektované v bedrach a kolenéch, prava
hornd koncatina pod hlavou, Iavd polozend dlaniou medzi zadok, prsty st na panvo-
vom dne - vtiahnut a uvoltiovat panvové dno. Pre nacvik lepsieho vnimania tychto
svalov sa odportca vtahovat ich pri vdychu a pri stlaceni nosovych dierok proti od-
poru vzduchu. Po skonceni ndcviku dychat prirodzene, stahovat svaly s vydychom
a pokracovat v dalsich polohach (v Iahu, v sede a v stoji) uz bez pomoci ruk;

c) spojit prvé a druhé cvicenie, vtahovat panvové dno stic¢asne s vtahovanim brucha
(oblast okolo pupka) s vydychom.

3.19 Aerébna pohybova aktivita

Aerébna pohybova aktivita je takd pohybovd ¢innost, ktord vyzaduje zvyseny prisun
kyslika pocas dlhsieho obdobia a kladie na organizmus pozZiadavky, ktoré ho nutia zvy-
§if vyuzivanie kyslika. Aerébne pohybové aktivity pomdhaji normalizovat kyslikovy
rezim organizmu a zlep$uju prisun kyslika ku tkanivdm. Spravidla ide o cyklické po-
hybové aktivity nizkej intenzity, pocas ktorych je organizmus schopny takmer v plnej
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4. Dolné koncatiny majua byt rozkrocené na $irku ramien, $picky nohy smerovat mier-
ne von.
5. Hrudnik vypnt, lopatky pri sebe a hlavu drzat vzpriamene (Osackd, 2008a, s. 8).

Posilnovanie stabilizacného systému Pretiahnutie $tvorhranného bedrové-
Sed na lopte, pomaly dvihat najskor jed- ho svalu
nu dolnd koncatinu, potom obe zo zeme V sede na lopte vzpazif pravi hornt
a snazit sa udrzat rovnovdahu pomocou Kkoncatinu a pomaly s vydychom urobif
zapojenia svalov trupu. tklon dolava. V krajnej polohe vydychnut
a vratit sa do vychodzej polohy. Cvik opa-
kovat s Tavou hornou koncéatinou (Jonner,
2010, s. 26).

3.24 Chodza

Choddza je najlepsia, najbezpecnejsia a najlacnejsia pohybova aktivita, ktord posiliiuje
kardiovaskuldrny systém, funkciu pItc, svaly ndh, ramien, brucha, dolnej ¢asti chrbta
i sedacich svalov (Osackd, 2008a). U Zien v postmenopauze je chddza spojend so zvy-
$enim denzity kosti, priaznivymi zmenami krvnych tukov, optimalizaciou glukézovej
tolerancie a zniZenim krvného tlaku.

ZataZovanie organizmu pri chodzi je regulované rychlostou chddze, vzdialenostou,
intervalmi odpocinku, vyberom profilu trate a frekvenciou za tyZdern. Pre spravny vyber
zataze pomoze vyber podla noriem hodnotenia chodze (tabulka 7).

Chodza Rychlost km/h Pocet krokov za minutu
Velmi pomala do 3 do 70

Pomala 3-4 70-90

Stredna 4-5,5 90-120

Rychla 5,5-6,5 120-140

Vel'mi rychla vyse 6,5 viac ako 140

Tab. 7 Normy na hodnotenie chédze (Zdroj: Junger, Zuskova, 2006, s. 27.)

Velmi pomald a strednd chddza nie je len dobrym vytrvalostnym cvicenim, ale umoz-
fiyje aj tvorivi dusevnu ¢innost. Pri chddzi treba dbat na sprdvne drZanie tela. Rychlost
chodze musi byt primerand zdravotnému stavu a telesnej zdatnosti seniora. Odbornici
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4 Stravovanie

Starovekd mudrost hovori, Ze stravou mdzZeme ovplyvnit to, ako sa citime fyzicky,
dusevne aj intelektudlne. Liec¢itelia podavaju chorym fudom cerstvé $tavy, bylinky a od-
porucaja posty. Vo vy$som veku treba tieto zmeny v stravovani zavddzat opatrnejsie
vzhladom na dovtedy zauzivany spdsob stravovania.

Zacat treba postupne s tou najlah$ou vecou, a to osvojit si stravu ako zvyk. Treba si
hlavne uvedomit, Ze ovocie a zeleninu chdpeme ako celé jedlo. Ak chcete nie¢o dosiah-
nuf, musite o to bojovat. Zacnite byt zodpovedni za svoj Zivot. Zivot méte vo svojich
rukdch. Nedovolte svojim zlym ndvykom vytvorit postupne velkt snehovi gulu, ktord
vdas ¢oskoro prevali.

AKk este stdle nemate dostato¢ny dovod, preco zacat zdravsi zivot prdve teraz, tak sa
skuste zamysliet nad tymito otdzkami. Aky méte vztah so svojim telom? Chceli by ste
mat vztah s niekym, kto vdm ubliZuje a komu ubliZujete vy? Nezdravy spdsob Zivota je
presne taky zacarovany kruh. Vy dévate telu latky, ktoré mu ubliZuji a ono vdm to po-
tom vracia naspat v podobe chor6b a nedostatku energie. Ako dlho by ste chceli vedome
vydrzat vo vztahu s ¢lovekom, ktory vam robi zle? Preco by ste chceli zotrvavat v takom
vztahu k svojmu telu, ktory ani vdm, ani vdSmu telu neprindsa ni¢ dobré?

Je zaujimavé, Ze vela l'udi sa sprdva k svojmu telu ako k nepriatelovi a pritom je to
naozaj to jediné, ¢o cely Zivot mdme k dispozicii. Ddvame mu odpad, nestardme sa ori,
ale stéle cakdme, Ze bude podavat skvely vykon. Ved aj o auto ¢i dom sa stardme ovela
viac, lepSie a aj CastejSie ako o svoje telo. Upratujeme ich, cCistime, vymietiame olej
a doddvame im to najlepsie, ¢o je na trhu a len td najlepsiu kvalitu. Bez oleja a benzinu
auto nebude fungovat, ale ¢o sa tyka nasho tela stdle ¢akame, Ze telo bude fungovat
bez vitaminov, minerdlov a toho najlepsieho, ¢o mu moZeme poskytntt. Pridajte do
svojho jeddlnic¢ka ¢o najviac Cerstvej surovej stravy, ovocia a zeleniny. Je to naozaj také
jednoduché.

4.1 Ziva kuchyna

Ziva kuchyia predstavuje zdravy spdsob stravovania. U seniorov musi byt dobre
a lahko straviteIna. A kedZe je potrebnd na udrZanie aktivity, vitality a zdravia, mala by
obsahovat také mnozstvo a pomer zdkladnych Zivin, aby vyhovovala ako biologicky, tak
aj kaloricky. V Zivej kuchyni sa odportca zvysit podiel nestrdvitelnej vldkniny a takmer
vSetkych vitaminov.

91



6 Biorytmy cloveka
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Abstrakt

Nezdravy spOsob Zivota je zacarovany kruh. Ak telo nedostdva to, ¢o potrebuje,
vracia ndm to naspat v podobe chordb a nedostatku energie. Kto by chcel vedome vy-
drzaf vo vztahu s ¢lovekom, ktory mu robi zle? Prec¢o by sme mali zotrvdvat v takom
vztahu k svojmu telu, ktory ani ndm, ani nd$mu telu neprind$al ni¢ dobré? Monografia
ponuka $tyri oblasti, v ktorych sa dajui urobit zmeny tak, aby bolo telo a dusa spo-
kojné.

Monografia je radend do $iestich zdkladnych kapitol. Obsahuje tidaje o pohybovej
aktivite starSich spoluobcanov a je urcend pre zdravotnickych pracovnikov hlavne fy-
zioterapeutov, ergoterapeutov, nutricnych terapeutov, ale aj pre pacientov, rodinnych
prislu$nikov a $iroku verejnost.

Starnutie je prirodzeny, biologicky determinovany proces, ktory sa prejavuje postup-
nym zniZovanim funkcii organizmu. Pohybovd aktivita je neoddelitelnou stcéastou Zi-
vota kazdého c¢loveka. Pohyb podporuje pozitivne emdcie a zlepSuje dusevné zdravie,
je prostriedkom relaxécie, zvySuje schopnost telesného a dusevného uvolnenia, je za-
kladom nezévislosti, ovplyviiuje sebatictu a celkovy vzhlad ¢loveka. MdZe predlZovat
dizku zivota, udrZiava ¢loveka ohybného, mobilného i praceschopného do neskorej sta-
roby a urychluje lie¢ebny proces. Pohybova intervencia primerand aktudlnemu stavu
seniora je jednym z prostriedkov, ktoré mézu vyznamnym spdsobom ovplyvnit svalovi
atrofiu, a tym aj vyznamne ovplyvnit starnutie a kvalitu Zivota seniorov. Obsahom
prvych troch kapitol st prave tieto témy.

Stvrt4 kapitola sa venuje stravovaniu a jedlu. Vela Tudi sa sprava k svojmu telu ako
k nepriatelovi a pritom je to naozaj to jediné, ¢o cely Zivot mdme k dispozicii. Ddvame
mu odpad, nestardme sa o1, ale stdle ¢akdme, Ze bude poddvat skvely vykon. Ved aj
o auto ¢i dom sa starame ovela viac, lepsie a aj ¢astejSie ako o svoje telo. Upratujeme ich,
¢istime, vymietiame olej a doddvame im to najlepsie, ¢o je na trhu a len td najlepsiu kva-
litu. Bez oleja a benzinu auto nebude fungovat, ale ¢o sa tyka ndsho tela stdle ¢akdme,
Ze telo bude fungovat bez vitaminov, minerdlov a toho najlepsieho, ¢o mu mdzeme po-
skytnit. Monografia pontika ndvod ako pridat do svojho jedédlni¢ka ¢o najviac Cerstvej
surovej stravy, ovocia a zeleniny.

Starovekd mudrost hovori, Ze stravou mdzeme ovplyvnit to, ako sa citime fyzicky,
dusevne aj intelektudlne. Vo vy$8om veku treba zmeny v stravovani zavddzat opatrne
vzhladom na dovtedy zauzivany spdsob stravovania.
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Nezdravy sposob Zivota je zacarovany kruh. Ak telo nedostava to,
¢o potrebuje, vracia nam to naspat v podobe chorob a nedostatku
energie. Kto by chcel vedome vydrzat vo vztahu s ¢lovekom, ktory
mu robi zle? Prec¢o by sme mali zotrvavat v takom vztahu k svojmu
telu, ktory ani ndm, ani ndsmu telu neprindsal ni¢ dobré? Mono-
grafia pontuka $tyri oblasti, v ktorych sa daja urobit zmeny tak, aby
bolo telo a dusa spokojné.

Monografia je radend do S$iestich zdkladnych kapitol. Obsahuje
udaje o pohybovej aktivite star$ich spoluob¢anov a je urc¢ena pre
zdravotnickych pracovnikov hlavne fyzioterapeutov, ergoterapeu-
tov, nutricnych terapeutov, ale aj pre pacientov, rodinnych prislus-
nikov a Siroku verejnost.
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