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Pohybové aktivity podle
veku: Cviceni pro seniory
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Jste stale mladi na duchu, ale jiz starSi vékem? Mate radi pohyb a chcete si
vybrat ty aktivity, které jsou nejvhodnéjsi pro vas fyzicky vék a kondici? Mame
pro vas nékolik tipl a ndvrha!
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Aerobni cviceni

Prfi vybéru aerobnich aktivit se jisté budeme rozhodovat predevsim podle
vasich zajmdl ¢&i predchoziho provozovani cinnosti toho typu. Vhodnymi
aktivitami jsou ale urcité turistika, bézkovani, plavani, jizda na kole Ci tanec.



Turistika je vitanou aktivitou na Cerstvém vzduchu a je mozné provozovat ji i
skupinové, napriklad v klubech turistd.

Jizda na kole po cyklostezkdch mdze byt zdbavnéjsi nez jizda na rotopedu, a
zaroven Setri nase klouby.

Plavani je také ke kloubdm Setrné a nevyZzaduje priliSnou pocatecni kondici.
Bézkovani krasné procvici celé télo a je k nému Setrnéjsi nez klasicky beh.

A pri tanci mizeme rozpohybovat celé télo, uvolnit se a zaroven si uzit
prfitomnost ve spoleCnosti.

Posilovani

Postupem naseho zivota dochazi k Ubytku svalovych vidken. Ta vSak mizeme
diky posilovani ¢aste¢né nahradit. Sila je dllezitd v kazdodennim Zivoté -
souvisi treba s poruchami chize, napriklad se zhorsenim chtize do schodd.
Silovy trénink spolu s prfimérenou vyzivou mdze pUsobit jako prevence téchto
nepfijemnych obtizi ve vySsim veku.



Budme opatrni a neprepinejme se

Pri posilovani vSak musime byt opatrni. Neméli bychom zadrzovat dech (kvili
moznosti zvyseni krevniho tlaku) a pfilis zatézovat klouby. VSechny pohyby
bychom méli provadét plynule a na zacatku cviceni pouzivat jen minimalni
zatéz, kterou budeme postupné zvysSovat. Cviceni je vhodné provadét
minimadlné dvakrat tydné, pricemz bychom se méli zamérfit na vsechny
hlavni svalové skupiny. Lehké vycerpani a bolest svald je po G¢inném cviceni
normalni, dlouhotrvajici bolest kloubl a tézké vycerpani vsak nevésti nic
dobrého, a je tfeba se poradit s Iékarem.

Zlepseni stavu patere

Cviky na zlepsSeni stavu patere a protahovaci cviceni jsou pro télo dobré
v kazdém veéku. Pro seniory jsou vhodna zejména rehabilitacni a zdravotni
cviceni, klasicka joga, ale i tai-chi nebo kung-fu. Velmi vhodné jsou také
cviky na cviceni rovnovahy, které najdeme napfriklad v tradi¢ni jégové praxi
(pozice stromu apod.).

Pohybem mlzeme Gcinné bojovat i proti rdznym zdravotnim potizim. Vice o
vhodnych pohybovych aktivitach pfi konkrétnich zdravotnich problémech se
dozvite v ¢lanku ,,Pohybem proti nemocem*, ktery zverejnime v pribéhu



ledna.
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