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Lidé starnou ¢im dal pomaleji. Dnesni seniofi jsou aktivni, radi sportuji, cestuji a
vénuji se sobé. A to je skvélé! Pohybové aktivity v pokrocilém véku neslouzi
pouze k prodluzovani Zivota, ale predevsim k vlastni spokojenosti a prodlouzeni
sobéstacnosti.
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Na stari myslete uz mladi

Pravidelna télesna aktivita oddaluje fyziologicky pokles vykonnosti a zdatnosti
a prodluzuje tak aktivni stari a snizuje biologicky veék. Lidé, ktefi cvici cely
zivot, maji ve stari lepsi srdecni, dechovou a obéhovou efektivitu nez
pasivni tricetilety clovék. U osob, které se vyhybaji riznym pohybovym
aktivitam, Ize jiz od triceti let zaznamenat degenerativni zmény.



Kdyz svallm chybi pohyb, svalové bunky nemaji dostatek podnétd k
regeneraci, a klesa tak jejich regeneracni schopnost. Klesa také funkcnost
svald, snizuje se jejich napéti a také jejich vykonnost. Naopak lidem, kteri
pravidelné sportuji, avSak nepretézuji pohybové Ustroji, z4stdva pruznost svall
i jejich vykonnost do vysokého véku.

NasSe stari je zkratka odrazem stylu celého naseho zivota - to jak se ke
svému télu chovame cely zivot se projevi nejvice pravé v pokroCilém véku.

Pravidelny pohyb:

* posiluje svaly

« zlepSuje koordinaci a rovnovahu

* zvysSuje kapacitu srdce a plic

« plsobi jako prevence osteopordzy
* snizuje vysoky tlak

« pomaha predchazet arterioskleréze
* zvySuje sebedlvéru

* ma relaxacni efekt
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Ktery pohyb vybrat?

V seniorském véku jsou vhodné cviky k udrzeni kloubni pohyblivosti, ale
také vytrvalostni cviceni k udrzeni vykonnosti kardiovaskularniho a
dychaciho systému. S prihlédnutim ke svému soucasnému zdravotnimu
stavu mohou lidé pokracovat v dosud provadénych sportech rekreacni formou
s pripadnymi odpocinkovymi pauzami.

Mezi vhodné sporty patri
plavani, které rovnomérné
zatézuje a protahuje celé télo a je
Setrné ke kloublm. Skvéla je i
jizda na kole, pési turistika s
holemi, kde se zapoji i horni
koncCetiny a navic se posili
kardiovaskularni systém.

Cim dal vétsi oblibé se t&si také tanec - zlepsuje kondici, koordinaci, hybnost a
rovnovahu, joga, taici, pilates, cviCeni podle dr. Smiska nebo Feldenkraise.

* K nevhodnym patri vSechny cinnosti spojené s rizikem urazu -



sporty, kde mizeme Cekat tvrdé dopady, narazy nebo pady.

Nemeéli bychom zapominat ani na posilovaci cvi€eni, svalova sila se totiz po
50. roce véku kazdych 10 let snizuje 0 15 %, po 70. roce dokonce 0 30 % a
praveé silovy trénink mlze tento Gbytek nahradit.

Co se Cetnosti pohybu tyce, dostatecnych je 30 minut, 3-4x tydné, idealné
ob den. Dllezita je predevsim pravidelnost pohybu.

8 tipu nejen pro seniory

T4

« kazdé cviceni by mélo zacinat kratkou dynamictéjsi rozcvickou a koncit
protazenim

e zatéz pridavejte postupné

- neprepinat se, neprovadét cviky Svihem, ale tahem, dle kloubniho

rozsahu

dbejte na spravné drzeni téla béhem cviceni

mezi jednotlivymi sériemi cvik( délat prestavku

naslouchejte svému télu a respektujte jeho omezeni

necvicit hned po jidle a napit se kazdych 20 minut cviceni

nezadrzujte dech, pravidelne dychejte
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