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m Popis pricin, proc seniori plizivé Ci
nahle podstatné zméni zplsob zivota
je v odborné verejnosti jisteé dost
znamy a diskutovany.

m Méné zname - a to jak odborné
verejnosti, tak seniorim samym - jsou
nektere aspekty z oblasti zatézove
fyziologie, jejichz znalosti Ize radu
typickych geriatrickych symptomu
alespon zmirnit.



Co si predstavit pod pojmem
telesna kondice seniora

m Schopnost vyuzit svou fyzickou
kapacitu (pres veskere strasti se
starim spojene) tak, aby si senior
zachoval co nejlepsi subjektivni
kvalitu zivota

m Termin je blizky vytrvalostni télesné
zdatnosti, ktera je i ve stari sumou
genetickych predpokiladl a adaptace
na kazdodenni télesnou aktivitu.



Kazdodenni télesna aktivita
seniora je casto snizena radou
zdravotnich i dalsich omezeni

m Jsme skvéli v logickém vykladu proC nektery
sport senior nesmi a la: Tento sport je priliS
namahavy! Zranite se! Vzdyt’ mate nemocné
srdce! - a Cinime tak bez znalosti realii

m I ta omezeni, ktera jsou na misteé Ize Castecné

y oy

zmensit pripravou na aktivni stari,
zvazovanim pomeru benefitu a rizika




Aging a VO,max (vytrvalostni zdatnost)

e VO,max klesne ze 7 METs zen a
8,7 METs muzi v 55 letech na
5,0 METs muzti i Zzen nad 85 let

m Se stoupajicim vekem pacienta je
to, co bylo drive mirna zatéez, jakou
absolvoval v bézném zivote,



Limitace pohybovym systémem

m Senior ztraci stabilitu, zhorsuje aferenci i
eferenci, ztraci rychla svalova vlakna

m Krome poruch funkcnich se zhorsuji i pomery
strukturalni (hyperkyfoza hrudni, dekonfigurace
dlouhych kosti, nizka kostni hustota, artrozy)

s Radu funkénich poruch mohou zmirnit
fyzioterapeuti. Ale jsou malo dostupni, jelikoz
supluji rehabilitacni osetrovatelskou péci.

(Na vertikalizaci seniora v nemocnici nepotrebujete
vysokoskolské vzdélani, takze by to nemeéla byt ani
prace zdravotni sestry, ale to uz jsme mimo téma...)



Kdy je cas na pripravu na
aktivni stari pro zeny ?

m Jiste jiz od mladi, ale ne kazdé to
casove vyjde
= Perimenopauzalné

- zvetsit svalovou hmotu po
menopauze, respektive po ukonceni
hormonalni substituce je tvrda drina,
kterou zdaleka ne vsechny zeny
zvladnou



Kdy je cas na pripravu na aktivni

stari pro muze? Tam jeto sporné

m V posledni dekadé pracovne aktivné
cinneho zivota je vhodné zacit soustavne s
vhodnou formou pohybovych aktivit

m Nejcastéjsi limitaci ze strany lékarl je pro
muze nektera forma ICHS. Nejsou k
dispozici vérohodna data, kolik z toho je
adekvatni omezeni pohybu a kolik skutecna
limitace nizkym srdecnim vydejem



Negativni zkusenosti s procesem preskripce
pohyboveé aktivity a z prvnich hodin
pohybove terapie Ci aktivniho sportu vedou

k non-compliance s pohybovym rezimem




Casté omyly ze strany zdravotnik I

a Castym omylem zdravotnické
verejnosti i pacientti samotnych je
odmitani sportovnich potreb (,,jsou
urcené pro mladé a zdatné, pro
sportovce - a to ja uz nejsem")

m To Uzce souvisi s nepochopenim rozdilG
ve zdatnosti mezi vékove a

anamnesticky zdanlive podobnymi
seniory



Jak poznat optimalni typ, délku a intenzitu
pohybovych aktivit: nekonecné hledani

pomeru benefit/riziko - pohled psychologizuijici

m Zakladem je odstranéni obav: ty jsou Casteji
spolecenské nez vécne - a to uz od stredniho
veku - "Nebudu nékomu na obtiz tim, ze jsem
méne zdatny (zdatna)? "

m Co budu délat kdyz zjistim ze je to moc tezke ?

- Uberu zatéz a velky kus zdravotniho benefitu

zUstane. z toho hlediska jsou vyhodné ,,moderni indoorove

aktivity" (ze slova posilovna maji mnozi starsi lidé nadmérny
respekt)



Jak poznat optimalni typ, délku a intenzitu
pohybovych aktivit: nekonecné hledani
pomeru benefit/riziko ... jak poradit

m Takoveé aktivity, aby se pri nich zapojily
koordinovaneé velké svalovée skupiny,
aktivovala zatézova reakce obeéhového,
dychaciho i metabolického systému.

m Kdyz to jinak nejde, pouzivejte intenzitu do
zadychani, ale tak aby u toho mohl(a) bez
dusnosti mluvit.



Komu zatezovy test?

m Tomu, kdo poznatky z néj dokaze vyuzit ve
svlj prospéch

= Kde ma byt pacient vysetfen: tam, kde

kromé diagnozy dokazi i prakticky
poradit o vhodnych pohybovych
aktivitach



Novy teoreticky poznatek z oblasti
zatezove fyziologie pro vekovou
skupinu seniort - vyznam
odporoveho tréninku

m Jestlize by se rozhod| mlady vytrvalec
trenovat silu, zhorsi si vysledek v maratonu

m Jestlize se pro v principu totéz -
adekvatni silovy trénink - rozhodne

senior(ka), ZLEPSI se vytrvalostnée

m \ytrvalosti se ovSem v pripadé seniorli nemysli maraton, ale
bezne denni aktivity s oddalenim nastupu unavy



Zasady odporového tréeninku
(mladsi bratr tréninku silového)

+

= CviCeni na trenazérech s nastavitelnou
hmotnosti zavazi a upravitelnou pozici téla

m Sval je zatézovan silove, ale vzdy v pohybu,
vetsinou s pohybem pres 2 velké klouby
nebo pres vetsi usek patere.

= Optimalni je forma kruhoveho tréninku s 5 —
12 cviky rlznych svalovych skupin

m Zatez zvysu1eme béhem tydnu zvysovanlm
poctu opakovam cvikl, ne zvySovanim hmoty
zavazi.



Efekt aerobniho a odporoveho treninku

Kostni hustota

Mnozstvi tuku

Mnozstva svalové hmoty
Svalova sila

Insulinova rezistence
HDL

LDL

Krevni tlak (systolicky i diastolicky)
Klidova srdecni frekvence

Psychicka odolnost
Bazalni metabolismus
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Prakticky poznatek u té Casti seniord, ktera si

zachovala prijatelny socioekonomicky status

m Viditelny trend ve snaze o pohybove
aktivni zivot

m Postupné akceptovanim zajmovych
aktivit, drive vyhrazenych spise
adolescentlim a mladym dospélym —
napr. kruhovy trénink na posilovacich
Juge)ffelp









Tentyz stroj vhodny pro




Neni ale nutné pouzivat
vzdy slozite stroje




Nekteré prospésne a relativne dostupnée
pomucky

m Specialni sportovni obuv

m Hole na Severskou chizi

m Lehké sportovni vicevrstvé obleceni

m Odlehcené sportovni battzky

m Potreby na silové cviceni na zidli,Ilizku nebo
na zemi: teraband nebo guma z textilni
galanterie, Cinky — pripadne i ve forme PET
lahve, naplnéné vodou

V VsV

= Krokoméry, mérice tepu (,,sporttestery™)



Severska chtize — Nordic
Walking

m Jedna z mddnich, ale uzitecnych
pohybovych aktivit



m Zacatecnik senior si nastavi délku holi
obdobné jako na bézky.

m ZlepsSuje zapojeni svall trupu a hornich
koncCetin, umoznuje narovnat hrudni kyfozu.
Zvysuje pocit stability, neodlehcuje klouby
(mytus)

m Pokrocily s dobrou funkci svalt bricha a trupu
si je bude postupné zkracovat az na cca 125

cm pro 185 -190 cm vysokeho muze.
Zakladni délka holi ..68% vysky
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Odezva tepové frekvence na severskou chiizi
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je vetsi jiz v rychlostech nizsich nez béh
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Nespecificka rizika Nordic Walking jsou
identicka jako pri jinych vytrvalostnich sportech

m Kardiovaskularni riziko — intenzita
cviceni mize, ale nemusi dosahnout
>60% maximalnich aerobnich
schopnosti

m Riziko pro pohybovy systéem — kdyz
doba trvani >20 minut bez odpocinku
pro zacatecnika Ci obézniho



mN\N’

Nejcastejsi myty v nabidkach
pohybovych programut pro seniory I

m pro seniory posilovny nejsou vhodne,

at’ cvici jen s vahou viastniho téela.

* Dobre vybavena posilovna - a to po strance
prlstrOJove | personalm je optimalnim prostredim
pro cviceni vice generaci najednou.

* Pro seniory je to jedna z nemnoha moznosti mit
spolecny zajem se svymi odrlstajicimi vnoucaty.

* Tdenticke posilovaci stroje mohou slouzit
nezdatnemu seniorovi a po sekundy trvajicim
prenastaveni i mistrovi sveta.
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Nejcastejsi myty v nabidkach
pohybovych programu pro seniory II
m nejvhodnejsi je soustredit seniory
do skupin pacientd s podobnymi
problemy

m To je mozna dobré rozhodnuti pro
skupinovou rehabilitaci. Pro dlouhodobou
adherenci k pohybove aktivité se Casto lepe
osvedcuiji vicegeneracni cvicebni skupiny
vedené zkusenym fyzioterapeutem.
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Nejcastejsi myty v nabidkach pohybovych
programu pro seniory III

m - pacient s diabetem druhého typu mdize
mit tolik rdznych komplikaci, Ze neni mozné
jej zaradit do skupinoveho cviceni.

m Zkusenosti ukazuji, ze prave obézni pacienti
s diabetem mohou cviCenim vyrazne
zpomalit rozvoj komplikaci - a to i seniori s
komorbiditami a pocinajicimi komplikacemi.



Misto podekovani za
trpelivost s lektorem mala
poznamka na zaver

m Stejne jako je malo prijatelng, aby
kardiolog byl kurakem a diabetolog
morbidné obézni,

= je malo prijatelné, abyste jeden z
nejucinnéjsich a nejlevnéjsich lékt -
pohybovou aktivitu - nebyli schopni
predepsat, protoze s ni nemate
dostatecnou osobni zkusenost
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