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UVODEM

Vétsina lidi se stafi obava z divodu, ze budou nesobéstacni, budou trpét mnozstvim
chorob. Nékterym chorobam Ize veelku Gspésné predchézet télovychovnymi a zdravotnimi
aktivitami. Hlavnim smyslem takovych aktivit je udrzZet si, co nejvyssi miru sobésta¢nosti
a autonomie. Prostudovani studijni opory by vas mélo vést i k vlastni sebereflexi aktivit,
zamysleni se nad vlastnim pfistupem k télovychovnym a zdravotnim aktivitdm. Ziskané
informace nejsou vycerpavajicm vyctem vSech moznych k predmétné oblasti. Ackoliv se
jedna o oblast, kterd nevzbuzuje Zadny strach z ptipadné neznalosti, tak neznalost mize
zpusobovat vazné poSkozeni zdravi. Obdobné jako oblast volného ¢asu byva znaéné pod-
cefiovana a laicizovana.

V ramci pfedmétu je nutné mit zakladni znalosti z obecné gerontagogika, psychologie a
dalSich obecnych disciplin vztahujicich se k seniorim.

Cilem predmétu je poskytnout studentiim zdkladni informace tykajicich se télovychov-
nych a zdravotnich aktivit u seniori, které mohou primarné uplatnit v praxi. Diraz je kla-
den zejmeéna na spravné provedeni jednotlivych aktivit s odkazem na individuélnost zejm.
fyziologickych charakteristik jednotlivych seniorti.

Po prostudovani studijni opory ziskate:

Oborové znalosti: Student umi vyjmenovat a charakterizovat jednotlivé typy télovy-
chovnych a zdravotnich aktivit u seniorti. Umi definovat zakladni pojmy z dané oblasti.

Oborové dovednosti: Student umi sestavit cvicebni jednotku zaméfenou na rizné typy
cviceni.

Obecné zpusobilosti: Student umi v praxi po konzultaci s 1ékafem sestavit plan télovy-
chovnych aktivit pro seniory s ohledem na individualni charakteristiky seniora.

Konzultace k pfedmétu probihaji v konzulta¢nich hodinach vypsanych pro dany se-
mestr, popf. po piedchozi e-mailové komunikaci: kamil.janis@fvp.slu.cz

U vybranych témat a u korespondencnich ukolt je reflexe zaslanych kol vedena pie
e-learningovy portal FVP SU v Opaveé.


mailto:kamil.janis@fvp.slu.cz
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RYCHLY NAHLED STUDIJNI OPORY

Text je rozd€len do celkem 14 kapitola a jednotlivych podkapitol. Ziskané kompetence
Vv ramci studia daného pfedmétu jsou prakticky vSechny aplikovatelné do praxe, ale studijni
opora je rozdélena na ¢ast vice teoretickou a na ¢ast vice aplikacni. Studijni oporu je nutna
nastudovat komplexn¢ a stejné tak se vSemi informacemi i pracovat.

Korespondenéni tikoly a otazky slouzi primarné vam a nikoliv mné jako autorovi stu-
dijni opory. Jejich plnéni a pribézné odevzdavani bude pribézné kontrolovana piislusné
terminy budou sdélovany pies e-learningovy portal FVP SU v Opavé.

Studijni opora obsahuje i1 dvé kapitoly jejichZ téma povazujeme za téma ve spolecnosti
tabuizované. Jednd se o sexudlni aktivity seniort, které v jejich véku zpravidla chapeme
jako aktivity télovychovné a zdravotni.

Vyznam télovychovnych a zdravtonich aktivit pro seniory.

2. Vymezeni zakladnich pojma — pohybova aktivita, strukturovand pohybova aktivita,
sportovni aktivita, volnocCasova aktivita, télovychovna aktivita, zdravi aj.
Zdravotni benefity pohybovych aktivit v kontextu pohybové nedostate¢nosti
Zdravy Zivotni styl — wellness.

5. Zdravy Zivotni styl ve vztahu k t€lovychovnym a zdravotnim aktivitdim u seniord — mo-
tivacni stadia pfipravenosti ke zméng.

6. CviCeni v domacim prostiedi, pomiicky, atypické cvicebni pomucky pro télovychovné
a zdravotni aktivity.
Rovnovézna cviceni.
Cviceni zamétena na svalové dysbalance 1.
Cviceni zaméfena na svalové dysbalance II.

10. Cviceni k udrzeni fyziologického rozsahu klub.

11. Aktivity zaméiené na udrzeni psychického a socidlniho zdravi.

12. Sestaveni cvicebni jednotky.

13. Sexudlni aktivity u seniort jako prostiedek k udrZeni zdravi.

14. Rizika spojena se sexualnimi aktivitami u seniort.



Vyznam télovychovnych a zdravotnich aktivit pro seniory

1 VYZNAM TELOVYCHOVNYCH A ZDRAVOTNICH AKTI-
VIT PRO SENIORY

[@l[wenvmameomeror ]

Kapitola navazuje na tivod studijni opory. Akcentuje vyznam télovychovnych a zdra-
votnich aktivit pro seniory a charakterizuje seniora ve vztahu k danym aktivitdm. Kapitola
je zatazena nad ramec stanoveného rozsahu studijniho pfedmétu, ale zde prezentované
Udaje a jejich znalost jsou podmifiujici pro pochopeni vyznamu dilezitosti télovychovnych
a zdravotnich aktivit pro seniory.

Hetewseror

1. Student umi charakterizovat seniora.

2. Student zna vyznam télovychovnych a zdravotnich aktivit pro seniory

_

Senior, zdravi, fyzické zmény, psychické zmény

Z hlediska komplexnosti piedmétu je dulezité, aby v Uvodni kapitole byl charakterizo-
van senior ve vztahu k télovychovnym a zdravotnim aktivitam.

Staii neni ¢asovym a zivotnim obdobim, které by bylo oéekavano s nadSenim, na které
bychom se tésili. I kdyz ¢asto mizeme od nékterych slySet: ,,uz se t€§im do dichodu®.
Avsak zmény, kterymi prochazime, resp. budeme prochazet v seniorském véku mohou vy-
volavat opravnéné obavy.

Z demografickych prognoz je ziejmé, ze seniofi budou tvofit stale pocetnéjsi skupinu.
Obavy, které tato skuteCnost vyvolava, se netykaji jen financniho zajisténi starobnich dui-
chodi, ale 1 zvySovani vydajii na socialni a zdravotnickou péci o seniory. Finan¢ni naklady
na socialni a zdravotni péci lze vyznamné pozitivné ovlivnit vhodnymi télovychovnymi a
zdravotnimi aktivitami, vzdélavanim seniort v této oblasti a tvorbou pftilezitosti, kde ony
aktivity mohou realizovat.
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1.1 Kdo je senior

Autor studijni opory si uvédomuje, Ze na danou problematiku exituje né¢kolik thla po-
hledu — pravni, psychologicky, gerontagogicky, sociologicky aj.

V pojeti autora je kritériem pro oznaceni jedince za seniora — kalendarni vek.

K tomuto vymezeni se piiklani i Asghar Zaidi (2008), ktery v kalendarnim véku spatiuje
rovnéz jediny objektivni faktor, podle kterého je mozné jedince identifikovat jako seniora.
Kalendarni veék vyuziva i Svétova zdravotnicka organizace (WHO), ktera vSak na svych
oficialnich webovych strankach zduraznuje, Ze neexistuje jednotna metodika ¢i zavazna
pravidla a upozornuje, Ze je ptirozeny rozdil mezi vékovou hranici ve vyspélych statech a
napi. v Africe. NejobvyklejSi vékovou hranici ve vyspélych statech je vek 65 let. WHO
dale uvadi i hranici 60 let. Jedna se vSak spiSe o jakysi celosvétové stanoveny pramér, a to
pravé na zékladé nizsi stredni délky doZiti v rozvojovych zemich a v zemich vyspélych.
(Definition of an older or elderly person [online]).

Vékovou hranici 65 let vyuzivd i EUROSTAT (Goll, 2010). K této vekové hranici se
piiklani i autor a definuje seniora jako: osobu, ktera dosahla 65 a vice let. Stanoveni vékove
hranice s sebou piinasi jisté budouci komplikace, protoze s prodluZujici se délkou Zivota
(doziti) bude nezbytné veékovou hranici revidovat, i kdyZ ne neustéle.

Autor se priklani k vékové hranici 65 let piedevsim zdivodu, Ze Ceska republika pati
k vyspélym stataim svéta. Nemené podstatnym davodem je rovnéZz piedpoklad, Ze v
soucasné dobé v CR jedinci ve véku 65 a vice let zpravidla jiZ nepracuji, na rozdil od je-
dinca ve veéku 60 let. Uvedené hledisko vyznamné ovliviiuje Zivotni zpasob pracujicich a
nepracujicich jedincu a ptimo i jejich volny ¢as a jeho napln. Autor tedy povazuje hranici
65 let za vyznamngjsi a vhodngjsi vékové urceni pro oznacéeni ¢lovéka za seniora a nasledné
spojeni této vekoveé skupiny s problematikou volného ¢asu, t€lovychovnych a zdravotnich

aktivit.

Gerlinda Smausova (in Sykorova, 2007, s. 48) tvrdi, Ze vék je: ,,spolecensky zhodno-
cenym zpusobem, ktery zavazn¢ ovliviiuje celkovy spolecensky status jeho nositeli z hle-
diska povinnosti a prav.*

Nektefi autofi vychazeji z biologického stafi, které je samoziejmeé také dulezité. V ramci
intervencnich programti je vSak nutné stanovena néjaka arbitrarni hranice, ktera jasné ur-
cuje, kdo je a kdo neni senior.

Stuart-Hamilton (1999) mezni hranici stanovuje velice volné (60 aZ 65 let). Jednotna
veékova hranice podle néj plni pouze funkci arbitrarni. Stejn¢ tak se vyjadiuje i Dopita
(2005), ktery chronologicky (kalendaini) vék povazuje za velice zjednodusujici ukazatel.

S vySe uvedenymi autory, Ize bezezbytku souhlasit.
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1.2 Fyzické zmény v seniorském véku

Pichled involu¢nich zmén, které prezentuje Uhlii (2008, s. 10-11) zasahuji celé naSe
télo:

,.Vzhled — dochazi k Ubytku podkozniho tuku, zménam pojiva, Ubytku vody v kiiZi. Kiize
se stava tenkou a vrascitou, ztraci elasticitu, je sucha, objevuji se pigmentoveé skvrny.

Vlasy — dochazi k Sediveni, alopecii, az uplné ztrate vlasii.

Svalstvo — zmenSuje sviij objem, ztraci pruznost a silu, sniZuje se schopnost rychlé re-
akce, vetsi procento svalovych vlaken typu I, snizena vydrZ pri fyzické aktivite, rychlejsi
nastup unavy.

Kosti a klouby — dochazi k ubytku kostni hmoty, kosti se stavaji fragilnejSimi, kloubni
vazy ztraceji svou délku a elasticitu, kloubni chrupavky se snizuji, degeneruji, kloubni roz-
sah pohybu je zmensSen.

Télesna vySka — zmenSuje se snizenim meziobratlovych plotének, ubytkem svalové
hmoty, sniZzenim napeti svali a také dusledkem zmeén na celém lokomocnim aparatu (vetsi
hrudni kyf6za a lord6za bederni patere).

Nervovy systém — dochazi k abytku mozkovych bunék, ztraté pruz- nosti mozkovych cév,
coz vede k postupnému poklesu kapacity pameéti, predevsim kratkodobé a k prodlouzeni
doby reakce, sniZzeni psychomotorického tempa.

Smyslové organy:

Zrak — sniZuje se adaptace na tmu a ostrost videni v noci, dochdazi ke snizeni elasticity
¢ocky (vznik presbyopie).

Sluch — nejprve horsi prijem ténii o vyssi frekvenci, nasledné i ostatnich frekvenci.
Hmat — po 50. roce lehce otupeny, zmeny se projevuji vice na nohou nez rukou.
Chu#’ — zmeénena z diivodu Ubytku churovych poharka: (do 75. roku az o tretinu).

Cich — modifikovan jak kvalitativne, tak kvantitativne.

Bolest — po 50. roce se zvySuje prah bolesti (bolesti jako dilezitému signalu onemocneni
neni pak venovana pat7i¢né pozornost).

10



Kamil Janis, ml. a Kamil Janis, st. - Telovychovné a zdravotni aktivity u senioru

Rovnovaha — poruchy rovnovahy jsou zpisobeny hlavné degenerativnimi procesy
vnit/niho ucha a poruchami prokrveni mozku.

Endokrinni systém — kromeé zmen hladin pohlavnich hormon:: souvisejicich se starnutim
dochazi také ke snizeni funkce Stitné zZlazy.

Krevni systém — zatez na krevni systém je hure sndSena a vyrovnavana (Uprava po
krevnich ztratach trva déle).

Ledviny — ubyva funkcnich nefronai, dochazi ke snizeni filtracni schopnosti ledvin.

Respira¢ni systém — dochdazi k poklesu vitélni kapacity plic (v disledku sniZeni vykon-
nosti svalstva hrudniku, sniZeni pruznosti plicni tkane, deformitami patere a hrudniku,...).

ZaZivaci trakt — vyrazny podil defektniho chrupu, paradentozy, atrofie sliznic a hladké
svaloviny — sniZeni sekrece a rezorpce, snizeni motility Zaludku a peristaltiky strev. Jatra
vykazuji Ubytek jaterniho parenchymu a pribyvani vaziva. Funkcni zdatnost a detoxikacni
¢innost jater se zmensuje. V pankreatu ubyva Zlazovitého parenchymu a pribyva vaziva,
dochdzi také ke snizovani citlivosti — bunék pankreatu ve vztahu k hladiné glykemie.

Imunitni mechanismy — pokles imunity, zpomaleni a oslabeni veétSiny regulacnich
funkci.

Kardiovaskularni aparat — nizsi VO max (maximalni spotreba kysliku), mensi srdecni

vydej a maximalni tepova frekvence, pomalejSi navrat tepové frekvence k vychozim hod-
notam, zvySena cévni rezistence.*

Vsechny vyse uvedené involuéni zmény samoziejmé nepiichazeji ihned s dosazenim
seniorského veku. Jejich vyskyt a projev je vysoce individudlni, zavisly na prubéhu zivota,
genetickych faktorech, prostfedi apod.

Gruss (2009, s. 9) k tomu poznamenava: ,,Biologové by ale neméli zkoumat chatrani
nasi telesné stranky a jeji smrtelnost — starnuti totiz zacina jiz v okamZiku oplodneéni.
Musime tedy brat v Gvahu cely pribeh lidského Zivota: vyvoj cloveka je neustaly sled zmeén
a promen, které trvaji po cely nas Zivot. Cisté teoreticky vlastné neexistuje absolutni hra-
nice starnuti organismu.*

Vsechny vsak vice ¢i méné podminuji realizaci a kvalitu télovychovnych a zdravotnich

aktivit. Jejich znalost je podminujici pro planovanich takovych aktivit, resp. jejich znalost
nam dava urcité mantinely, se kterymi musime pocitat.

11
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1.3 Psychické zmény v seniorském véku

Typickym projevem v procesu starnuti je ,,ubytek” mozkové tk&né. Pokud nedojde k
néjakym nepiedvidatelnym ¢i vyjimeénym udalostem, je Ubytek zpravidla mezi 10-15 %
hmotnosti mozku. Tyto patologické zmény se prirozené projevuji i v oblasti psychicke
(Stuart- Hamilton, 1999).

Pokud se zabyvame otazkou kognitivnich funkci, mélo by byt nasi prioritou je udrZet na
nejvyssi mozné Urovni, a to nejenom ve vztahu k dosazeni co ,,nejdelSi* doby autonomie,
ale i ve vztahu k pozitivnimu prozivani stafi. Je vSak nezpochybnitelné, Ze k urc¢itym nega-

tivnim zménam dochazi (Gruss, 2009).

Zmeénu v oblasti kognitivnich funkci nejlépe vystihuje vyraz zpomaleni. Seniofi
potirebuji vice ¢asu k vykonani n¢jakého Ukolu, na druhou stranu se vSak snazi dany ukol
vykonat precizné (jako kompenzaci k zvySené miie potiebného ¢asu). Seniofi déle zpra-
covavaji informace a prodluzuje se jejich reakeni doba. To samo o sobé muze pro né sa-
motné predstavovat zatéZz. VVztah psychickych a fyzickych zmén je nejlépe prezentovan na
zhorSeni v oblasti percepce. Pokud se nam zhorSuje zrak a sluch, pfirozené dochézi k
zhorSeni i v oblasti vnimani podnéta z okoli. Vysledkem muze byt i dobrovolna socialni
izolace. K negativnim proménam dochdazi take v oblasti pozornosti. Pozornost seniort
muze byt relativné jednoduse zatizena nadbytecnymi podnéty, které senioti nejsou schopni
odfiltrovat. Problémy nastavaji i v rozdélovani a prendSeni pozornosti. Faktory, které jsou
zodpoveédné za pokles pozornostnich funkci, jsou piedevsim biologické. Starnuti negativné
ovliviuje rovnéz vétsSinu pamétovych funkci. VNiv zde mé dosaZzena uroven vzdélani, ro-
zumové schopnosti, mira uzivani paméti ajt. Seniofi maji v paméti informace, které jsou
naprosto zbyte¢né a nedokazi je eliminovat. Zaroven maji problémy s uchovanim novych
informaci. Problémy spamé&ti mohou byt vyvolany schopnosti . Fidit“ pamét'ové procesy,
nez pouze vlastni paméti. Mazeme fici, Ze zasadni vliv ma sniZzena schopnost kédovani
informaci u seniora? (Stuart-Hamilton, 1999; Vagnerova, 2007).

V souvislosti s psychickou involuci hovoti Pavel Ri¢an (2006) o tzv. demontéaZi osob-
nosti. Jednou z nejzavaznéjSich poruch, kterou si spojujeme se starim v oblasti psychickych
zmeén, je demence. U demence Alzheimerova typu jsou typické pravé zmény osobnosti a
chovani. Jiné typy demence se vyznacuji predevSim poruchami paméti, osobnost seniora

zustava nezmeénéna (Gruss, 2009; Ri¢an, 2006).

V seniorském véku nejsou vyjimkou deprese vzniklé z tézkych ztrat — smrt Zivotniho
partnera, prechod do domova pro seniory, imobilita apod. V extrémnim piipadé mohou tyto
deprese vést az k sebevrazdé. DalSim pojmem spojenym s psychickymi zménami je po-
deziravost, v extrémnim piipads aZ paranoidita. Setrnost maze hraniéit az s lakotou (Ri¢an,
2006). Dulezité pojmy, vztahujici se k dané problematice, dale dulezité pro oblast

1 Senioti maji s paméti 2 zakladni problémy — parafrazi Jary Cimrmana se jedna o problém myslenku udrzet
a problém myslenku opustit
2 Haskovcova (2010) tvrdi, Ze senioii naopak dokazi informace dobie hierarchizovat.

12



Kamil Janis, ml. a Kamil Janis, st. - Telovychovné a zdravotni aktivity u senioru

vzdelavani (jako volnocasové aktivite) seniori, jsou — krystalickd a fluidni inteligence.
Krystalicka inteligence se da jednoduSe nazvat jako obecné znalosti. Jedna se o fakticke
znalosti (Stuart-Hamilton, 1999).

Krystalickd inteligence neprochdzi Zadnymi extrémnimi involu¢nimi zmeénami
vprabehu seniorskeho veéku, i kdyZz zde mirny pokles zaznamenavame. Zalezi ovsem na
nasem vzdélani a ,,prabehu produktivniho véku (Vagnerova, 2007).

Fluidni inteligenci mazeme zjednodusené oznacit jako davtip, jedna se o schopnost resit
problémy. V seniorském veéku Ize zaznamenat vyraznéjsi Ubytek fluidni inteligence, zpra-
vidla v novych a neobvyklych situacich, ve kterych se nachézeji seniofi. To souvisi s vyse

uvedenymi informacemi (Stuart-Hamilton, 1999; VVagnerov4, 2007).

V souvislosti s udrzenim kognitivnich funkci na odpovidajici drovni, se ¢asto zminuje
termin mozkovy jogging. Tedy jakysi trénink mozku. Gruss (2009) vSak k tomu pozna-
menav4, Ze to neni tak UplIné jednoduché, a to z nasledujiciho davodu. Na z&kladé empi-
rického vyzkumu se dospélo k zavéru, Ze senior potiebuje pro své bézné ¢innosti stale vice
mozkové kapacity. Dopliime uvedeny odstavec velice trefnym citatem: ,,Pokud se mé jako
kognitivniho vyzkumnika staii nékdo zepta, zda je pro zachovani dudevni ¢innosti ve staii
uzitecné lustit kiizovky, potom odpovidam: Ano, pomaha to. A zejména pokud pritom
stojime na hlave a pohybujeme nohama nahoru a dolu, ¢imz trénujeme vertikalni a hori-
zontalni udrZeni rovnovahy. Tim z dlouhodobého hlediska osvobozujeme ducha od stéle
rostouci hypotéky tela a zbyva nam kapacita na 7eSeni dalSich rébuszi.* (Gruss, 2009, s.
17)

V uvedené citaci opét spatiujeme neoddélitelnost fyzickych a psychickych zmen.

K psychickym zméndm muZe dochazet nejen na zakladé biologickych faktora, ale i fak-
tort psychosocialnich. Za faktory psychosociélni povazuje Vagnerova (2007, s. 317):

e Psychické zmény mohou byt ovlivnény tzv. kohortovou prislusnosti. Lide, Ktefi
Jsou soucasti urcité generace, byli ovlivnéni podobnymi sociokulturnimi vlivy, maji
urcité vzdélani, byli vychovéani podle ,,jinych* pravidel, prodélali makrosocialni
traumata a stresy. V této souvislosti mazeme z pohledu CR zminit vliv generace,
ktera svuj téméi cely produktivni vék prozila v letech 1948-1989. Bernice L.
Neugartenova (in Ri¢an, 2006, s. 337) pouziva vyraz kohortovy efek.

e Psychické zmény jsou ovlivnény individualnim Zivotnim stylem jednotlivych lidi.
Lidé jiZ nemusi vyuZivat vSech svych schopnosti a dovednosti, které béhem svého
Zivota béZn¢ uZivali. V seniorském veku je nepotiebuji.
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o Psychickeé zmeény mohou byt zaptic¢inéné postoji, ale i ocekdvanim spole¢nosti. Ta
od senioru ocekava, Ze se budou chovat néjakym zpasobem, resp. budou se chovat
tak, jak se od nich ocekava.

K psychickym zménam je nutné poznamenat, Ze jejich pribéh je vysoce individudlni.
Existuje mnoho priklada, které ndm davaji pozitivni vidinu seniorskeho véku. Tedy tako-
vou, kterd je zbavena vSech zabéhnutych stereotypt.

1.4 Vyznam télovychovnych a zdravotnich aktivit

Urcujicim faktorem, ktery je vychozi jsou fyzické a psychické vlastnosti, které senior
ma zachovany, pracujeme s nimi a snazime se i nadale rozvijet.

,,Hlavnim cilem zistava osobni fyzicka a psychicka zdatnost. Ne sportovni vykony, ale
mobilita — schopnost pohybu pro ADL (activity daily living — beZzné denni ¢innosti), pro
uchovani sobestacnosti, jistoty, sebevedomi a také kvality Zivota.

Ukoly:

o Zachovat, obnovit, ziskat dostatek pohybovych vzorcii.

o Udrzet socialni adaptabilitu seniorzi.

« Vhodne kompenzovat potencionalni postiZeni, oslabeni a zkraceni svalstva.

o Pusobit preventivné v rizikovych oblastech.

o Pomoci vyrovnat se psychicky se starnutim, ochabovanim funkci organai.

o Celkova aktivace organismu, zlepSeni koordinace a dynamiky, vytrvalosti, posileni
sobestacnosti, zvySovani motorické aktivity, vycvik chize.* (Uhlit, 2008, s. 16)

Z vySe uvedeného vyplyva, Ze se seniorti nesnazime délat atletické preborniky, kultu-
risty apod., ale ze skutecnym cilem je podpora, co nejvyssi a nejdelsi mozné autonomie.
Psychické zvladnuti starnuti apod. Na tyto skutecnosti je dale ve studijni opoie nékolikrat
upozornéno.

To neni jen ukol pro pracovniky, ktefi pracuji se seniory a snazi se je fyzicky ¢i psy-
chicky aktivizovat, ale je to i samotné chapani seniort, pro¢ by méli byt aktivni. I kdyz
bohouzel ne vSech. Tuto skutecnost dokladé i vysledek vyzkumu autora (¢ast vyzkumu),
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ktery u seniort zjist'oval, co pro né znamena volny ¢as a ve vétSing piipadu si velice dobie
uvédomovali jeho diilezitost.

1.4.1 PARCIALNI VYSLEDEK VYZKUMU?
Vyzkumné otdzka — Co pro seniory znamena volny cas?

K zodpovézeni prvni vyzkumné otazky byl vyuZit nestrukturovany rozhovor, jehoz
cilem bylo zjistit, co pro seniory znamena volny cas. V kontextu s vySe uvedenou teorii
aktivity a odcizovani (viz dalsi ¢ast studijni opory) bylo zjisténo, Ze zejména v reziden¢nich
zarizenich se zminéne teorie, které jsou pojaty jako extrémy, vyskytuji ve sve cisté podobé.
Seniofi, se kterymi byly realizovany rozhovory, tvofili dvé skupiny.

Seniofi vrezidenc¢nich zatizenich, kteti kritériim pro teorii aktivity, nebyli aktivni vZdy
z pohledu ¢etnosti pohybovych aktivit, ale predevsim skladbou svych volnoc¢asovych ¢in-
nosti. Pro tuto skupinu seniora bylo charakteristicke, Ze volnocasové aktivity pojimali
piedevsim jako moznost byt v kolektivu, ve spole¢nosti svych ,,spolubydlicich®. Nebylo
pro né rozhodujici, jaké volnocasové aktivity jsou nabizeny a realizovany. Byly pro né
vyznamné pouze a hlavné z hlediska jejich subjektivniho vnimani kvality vlastniho Zivota.
Charakteristické pro tuto skupinu bylo vyjadieni jedné seniorky: ,,Prosté musim posad
neco delat, jinak tady umsu.““ (Zena, 82 let). Seniofi tedy volny ¢as chapali jako néco, co
pozitivné ovliviuje jejich Zivot a prozZivani.

DalSi vybrané odpovédi:
,.Volny cas? Cely Zivot jsem neco délala, takze proc bych nemeéla ted?* (Zena, 79 let)
,.NO, tady je Uplné vSechno, nedokazu se nudit.* (Zena, 81 let)

Seniofi v rezidencnich zatizenich, ktefi naplnovali teorii odcizovani, se kolektivu stra-
nili a nevyuzivali nabidku volnocasovych aktivit. Nejednalo se v3ak o jejich ¢ekani na smrt
¢i moznost, Ze by dokonce chtéli umrit. Jen nechapali, resp. nevédéli, co by jim volny ¢as
mél piindSet, pro¢ by méli vykonéavat n¢jaké volnoc¢asové aktivity. Pro tuto skupinu bylo
typické, Ze vSichni dotazovani se odvolavali na svij vysoky vék, a to proto, Ze v Zivoteé jiz
maji ,,odslouzeno* a cht¢ji klid. Volny ¢as pro né znamenal predevsim pasivni odpocinek
a jeho individualni traveni. V podstaté se dobrovolné selektovali od ostatnich.

3 Byli dotazovani seniofi v reziden¢nich zafizenich a seniofi v domécim prostfedi. Vyzkum probihal v le-
tech 2012 az 2013, konkrétni lokalitou bylo Opavsko. Vysledky vyzkumu koresponduji s obdobnymi vy-
zkumy, realizovanymi jinymi autory (Zumarova; Sak, Kolesarova a jini).
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Vybrané odpovédi:
,»A co bych mel delat? Me nic z toho nebavi.** (muz, 82 let)
,»Ja Uz mam odslouzeno.* (Zena)
,,Chci mit uz klid.** (Zena, 88 let)

Vzhledem ktomu, Ze se seniory, s kterymi byl realizovan nestrukturovany rozhovor, byl
realizovan zaroven i dotaznik, vyplynuly dalSi podstatné souvislosti, a to zejména u skupiny
seniort odpovidajici teorii odcizovani. | kdyz seniofi uvadéli, Ze o nabidku volnocasovych
aktivit vreziden

¢nim zatizeni nemaji zajem ¢i jim nevyhovuje, sami neméli Zadny navrh, resp. nebyla
Zadné poptavka po jinych volnocasovych aktivitdch. Uvedend souvislost potvrzuje zavér,
ktery z nestrukturovaného rozhovoru vyplynul.

.........

Situace u seniora Zijicich v domacim prostredi byla mnohem sloZit&jsi, resp. se autor
nesetkal sndzorem a seniorem, ktery by naplinoval teorii odcizovani. Jednoznacnym davo-
dem je veék respondentt. Z uvedeneho davodu nebylo snadné realizované rozhovory vy-
hodnotit. Pro danou skupinu seniora znamenal volny ¢as piedevsim dukaz toho, Ze jsou
stale sobéstacéni, byl dikazem toho, Ze ,,Ziji“. To se tykalo i senior, které bychom za aktivni
neoznacili (z pohledu vykonavanych volnoc¢asovych aktivit), avsak o svém volném ¢ase si
rozhoduji sami, a to je pro né uréujici.

Podrobnéjsi vysledky mutizete nalézt v disertacni praci autora (Jani§, ml., 2014) nebo
v publikaci Jani$ ml., Skopalova (2016) — Volny ¢as senioru.

Ellswwrisoroy ]

Charakteristika seniora je zakladnim vychodiskem k tomu, abychom méli sjednoceno,
0 kom se v dalsich ¢astech studijni opory budeme ,,bavit”. Ve vztahu k tematickému zamg-
feni textu je nutné znat fyzické a psychické zmény v seniorském véku.

Vyse jste ziskali jejich zakladni piehled, se kterym je nutné vzdy pracovat. Uveden je
skuteéné jen struény piehled a ziskané informace musite doplnit o znalosti ziskané v rdmci
predmétt — gerontologie, psychologie, gerontagogika apod.

1. V odborné literatufe vyhledejte a v rozsahu 2 normostran sepiste hlavni zmény v se-
niorském veéku v oblasti socialni.
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2. Vrozsahu 1 normostrany sepiSte struény uvahovy text k problematice ozanceni
0soby za seniora.

N 7]

3. Kdo je pro vas senior?
4. Jakych zmén v seniorském véku se nejvice obavate a jak jim chcete Celit?
5. Jaké jsou nejvyznamnéjsi fyzické zmény v seniorském veéku?

6. Jaké jsou nejvyznamnéjsi psychické zmény v seniorském véku?
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2 VYMEZENI ZAKLADNICH POJMU

[El[wemvmmeoserory ]

Zakladnim ptfedpokladem dalSiho vzdé€lavani v predmétné oblasti je bezpodminecna
znalost zakladni terminologie. V kapitole nastudujete zakladni definice vybranych pojmd,
které jsou vice ¢1 mén¢ vzdjemné provazany.

Na jednotlive pojmy je nutné nahlizet vzdy z odborného hlediska, protoze jejich podce-
néni ¢i laicizace vede nasledné k laicizaci celé problematiky.

Hfetewseror ]

e Student umi definovat zakladni pojmy.
e Student si uvédomuje jejich vyznam pro praxi.

.|
_

Volny ¢as, polovolny ¢as, volnocasova aktivita, zdravotni aktivita, télovychovna
aktivita, sportovni aktivita, pohybova aktivita — strukturovana, nestrukturovana

Vy3e uvedené pojmy byvaji zpravidla bézné vyuzivany v laické i odborné mluvé. Avsak
n¢kdy je vyuzivame jako synonyma. Znakem profesiondlniho pracovnika v jakékoliv védni
oblasti je uzivani spravné a odpovidajici terminologie. Ackoliv se predpoklada, ze budete
predevsim praktickymi vykonavateli ziskanych zkuSenosti, tak se nevyhnete psani nejriiz-
n¢jSich projekti, kde je adekvatni terminologie vyuzivana. Stejn¢ tak vyhledavani praktic-
kych informaci v odbornych zdrojich v ramci dal$iho vzdélavani je podminéno znalosti za-
kladnich pojm.

2.1 Volny, polovolny €as, vazany ¢as

Vyse uvedené pojmy jsou vyznamnou ukazkou teoreticko-akademické debaty, kterd méa
vSak ultimativné prakticky dopad. Objektivné je nutné uznat, ze v praxi se aktivity v ramci
volného ¢asu a polovolného Casu bézné zaménuji. Sami aktéfi je nerozliSuji a Casto tak ani
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o nich neuvazujeme, a to zvlasté¢ v seniorském veéku. Pro seniory maji dokonce vétsi vy-
znam aktivity polovolnocasové (viz nize).

Volny ¢as

Volny ¢as jako pojem je jeden z nejvice laicizovanych pojmt v rAmci pedagogickych
veéd. Patrné kazdy jej néjakym zplisobem dovede vymezit, ale celkova problematika vol-

vvvvvv

V odborné literatuie (napt. Pavkova, Hofbauer, Vazansky, Némec, Zumarova, Jani§ ml.
aj.) se lze setkat s dvéma zpisoby vymezeni volného Casu, a to dle tzv. rezidualni teorie a
tzv. pozitivni vymezeni volného Casu (srov. Jani§ ml. a Skopalova, 2016). Pfredmétem
téchto skript vSak neni operacionalizace volného Casu.

Ve vztahu k seniorim vychazime z modifikovanych definic volného ¢asu, ktera je uzpu-
sobena socialni skupiné seniorti v souvislosti s jejich fyzickou, psychickou a sociélni cha-
rakteristikou.

,.Volny cas senioru je takovy cas, kdy jsou provozovany zajmové aktivity na zaklade
fyzickych, psychickych, socialnich a zajmovych aspekt:i jednotlivych osob, které jsou vyko-
navané mimo cas venovany péci o vlastni osobu, domacnost, rodinu a uspokojovani za-
kladnich potreb jedince v seniorském veku. Jedné se o takové aktivity, které pr/inaseji ra-
dost, zabavu, spokojenost, poteSeni a uspokojeni.*“ (Janis ml., 2011, s. 694).

Polovolny ¢as

Joffre Dumazedier (zakladatel pedagogiky volného Casu) zavedl do praxe termin, ktery
nazval tzv. polovolnym c¢asem. Pod tento pojem zahrnul ¢innosti, které jedinec déla napul
ze zaliby a napul z povinnosti. (Pacl in Spousta et al., 1997).

Dale se muze jednat o ¢innosti, ze kterych ma ¢lovék n¢jaky hmotny prospéch (neni
vSak myslena klasické prace (zaméstnani) (Vrana, 1948; Filipcova, 1966).

Vazany Cas

Jedna se o Cas, kdy jsme ,,vazani“ néjakou Cinnosti. Nejednd se o pracovni ¢innosti.
Typickymi ¢innostmi a aktivitami jsou napft. spanek, chtize do obchodu, chluze k Iékafi,
cesta vlakem apod.

Pro seniory maji i takové aktivity, které jsou spojeny s pohybovymi aktivitami (cesta
k 1ékati, do obchodu) vyznam v kontextu vnimani vlastni autonomie. Tuto skute¢nost do-
klada vyjadieni jedné seniorky zaznamenané v disertac¢ni praci autora této studijni opory.

., Nevim, kde to zaradit. Mame tady novou sousedku, kterou velmi obdivuji. Ma 89 let.
Chodi bez opory a sama si zajede do nemocnice na operaci oka a také sama prijede. To je
clovek, kterého obdivuji. Je stdle v pohybu, ta se urcite dozije 100 let.
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Ackoliv to z citované vypoveédi seniorky explicitné nevyplyva, tak pohybova nezéavis-
lost, ktera je naplihovana ve vazaném case, je pro ni hodna obdivu.

2.2 Volnocasova a polovolno¢asova aktivita

Z vyse uvedené defacto vyplyva, které aktivity mohou byt zatazeny do danych kategorii.
Problematické to mize byt u polovolnocasovych aktivit.

Polovolnocéasova aktivita

Ackoliv je nazev takovy jazykové krkolomny a v laické fe¢i nepouzivany, tak se jedna
o typické volnocCasové aktivity, které jsou bézné.

Polovolnocasovou aktivitou je napt. zahradkafeni. Neni rozhodujici, zda zahradka
slouzi za ucelem ,,0krasy* nebo pro péstovani domaciho ovoce a zeleniny. Z povinnosti
musime — zasadit, okopat, posekat, sklidit, zalévat apod. Je vSak na dobrovolném rozhod-
nuti, zda tyto ¢innosti budeme vykonévat. Avsak pokud ne, tak zahrada ztrati sviij vyznam
a prestane plnit ulohu okrasnou i ,,obZivnou*. Analogicky mtizeme uvazovat i o chovu hos-
podatskych zvirat.

DalSimi typickymi volno€asovymi aktivitami jsou napt. v¢elafeni, chov jakychkoliv do-
maécich ,,mazlicku‘ (nelze se n¢kolik dni nevénovat psovi) nebo tieba rybafeni a kutilstvi.

U poslednich dvou piikladi mize nastat takova teoreticko-paradoxni situace. V piipadé,
7e ,,jdeme na ryby*, chytime rybu a udélame si s ni foto, tak se jedna o volnocasovou akti-
vitu. Pokud si rybu vezmeme domti a snime, tak o aktivitu polovolnocasovou.

S ptikladem kutilstvi je to obdobné a je rozhodujici, za jakym tcelem a co konkrétné je
,,Vyrabéno*.

Polovolnoc¢asové aktivity maji pro seniory zna¢ny vyznam v kontextu vnimani smyslu-
plnosti svého zivota, kvality zivota a celkové subjektivni vnitini pohody. Pravidelnost po-
lovolnocasovych aktivit jim Casto stanovuje rezim dne a nuti je piirozené do aktivit pohy-
bovych (viz nize) a dava pocit jejich uzitecnosti.

Z vySe uvedenych aspektli jsou polovolnocasové aktivity mnohdy dulezitéjsi pro zivot
seniora, nez aktivity volnocasové.

Volnocasova aktivita

Volnocasové aktivity jsou veskeré aktivity, které spadaji do vySe uvedené definice. Za-
nechani volnocasovych aktivit, zména jejich struktury apod., zpravidla nemé jiny dopad
nez na samotného jedince. Na rozdil od aktivit polovolnocasovych, které v nékterych piip-
dech mohou zanechat disledky i svému okoli (prostiedi).
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Volnocasové aktivity se v pritb¢hu zivota proménuji, a to v jejich intenzité, kvalité a
obsahu, kter¢ jsou vysledkem limitujicich faktord vychazejicich z charakteristiky seniora a
zmén v oblasti fyzické, psychické a socialni.

2.3 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je ,,druh nebo druhy pohybu ¢loveka, které jsou vysledkem svalové
prace provazene zvySenim energetického vydeje, charakterizované svébytnymi vnit/nimi
determinantami a vn¢jSi podobou. Pohybové aktivity predstavuji mnohovyznamovy kon-
strukt a podle kontextu jsou dale rizné oznacovany jako strukturované, nestrukturovane,
zdravi podporujici, bazalni, béiné kazdodenni, sportovni apod. (Dobry, Cechovska, 2011,
s. 16)

Z vySe uvedené definice vyplyva, Ze dany termin v bézné mluvé pouzivame zpravidla
pro aktivity, které nepovazujeme za bézné ¢i kazdodenni.

Nestrukturované pohyboveé aktivity

Jedna se o bézné pohybové aktivity, které nejsou zpravidla ¢asové limitovany (ohrani-
ceny), nevyzaduji specificky prostor a jsou chdpany jako bézné ¢i kazdodenni. Jako ptiklad
l1ze uvést: tklid domacnosti, praci na zahrad¢, chiize do obchodu apod. (Muzik a Siiss,
2009)

Strukturovane pohybové aktivity

Jsou zpravidla pldnované, ¢asové limitované, vyzaduji specificky prostor ¢i pomtcky.
V praxi se muze jednat o cviceni (pilates, joga, plavani apod.) (Muzik a Siss, 2009).

Sportovni pohybové aktivity

Pti sportovnich aktivitach je dileZzita snaha o dosaZzeni maximalniho mozného vykonu.
Vyskytuji se prvky soutézivosti. Sportovni pohybové aktivity vyzaduji adekvatni vystroj a
vyzbroj a jejich realizace byva zpravidla organizovana v oficialnich ¢i neoficialnich souté-
Zich, turnajich apod.

Jedna se o strukturované pohybove aktivity. V pojeti nékterych autorti jsou pojmy struk-
turovana a sportovni pohybova aktivita vnimany téméf jako synonyma. (Fromel, Novosad
a Svozil, 1999).

2.4 Zdravotni aktivita

Pojem zdravotni aktivita neni pojmem kodifikovanym, resp. jej v n&jakém kontextu na-
1ézt miZzeme, ale zpravidla se vyuZivd v kombinaci s dal§imi slovy, jako napt. — zdravotné
pohybova aktivita, socialn€ zdravotni aktivita apod.
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V kontextu této studijni opory a studované piedmétu je pojem zdravotni aktivita nadfa-
zeny pojmum a vychazi z definice pojmu zdravi dle WHO, ktera definuje zdravi jako:

»Stav Uplné fyzické, duSevni a socialni pohody a ne pouze neptitomnost nemoci nebo
vady.“ (WHO [online]).

Zdravotni aktivita je tedy takové aktivita, kterd maximalné podporuje a napliuje znaky
fyzické, duSevni (psychické) a socialni pohody. Zaroven se jedné o aktivitu, kterd ptinasi
minimalni negativni disledky pro jedince.

Posledni véta je ve vySe uvedeném odstavci obzvlaste dilezita, a to z nasledujiciho du-
vodu. Za aktivitu, ktera podporuje napt. duSevni a socialni pohodu, 1ze povazovat i pose-
zeni s prateli v hospod¢ u piva. Setkavani s prateli je obzvlasté pro seniory obzvlasté dule-
Zité, a to z diavody, ze po odchodu do starobniho dichodu ztraci urcitou sit’ znamych a
pratel. Dale se vzrustajicim vékem dochazi i k umrtim.

Ackoliv Ize na webovych strankach riiznych domovi pro seniory nalézt, Ze jako volno-
Casové aktivity nabizeji — muzikoterapii, arteterapii, canisterapii apod., tak tyto aktivity
nejsou volnocasové. S tvrzenim, ze ano se lze setkat napi. v publikaci Holcerové a Dvo-
faCkové — Volnocasové aktivity pro seniory. Nejedna se skutecné o volnocasové aktivity,
a to z diivodu, ze neni rozhodujici, jaky je prosttedek terapie, ale je rozhodujici to, Ze se o
terapii jednd. U psychoterapie nebo chemoterapie viibec neuvazujeme, Ze by se o volnoca-
sové aktivity mohlo jednat. Muzikoterapii, arteterapii apod. (mimo psychoterapie a chemo-
terapie) mizeme oznacovat za typické predstavitele zdravotnich aktivit, resp. zdravi pod-
porujicich aktivit.

2.5 Teélovychovna aktivita

Nejprve je nutné vymezit pojem télesna vychova:

., Telesnou vychovu miizeme v optimalni podobe chapat jako c¢innost, ktera se odrazi
predevsim v tom, Ze:

o sleduje zdravi (v obecném pojeti) a smeruje k podpore zdravi konkrétniho jedince,
o tvori soucast jeho Zivotniho stylu,
e jespojovana s prozitkem. (Janis, 2011, s. 43)

,.Cilem je pohybove a télesné kultivovany clovek, ktery chdpe pohybovou c¢innost jako
nezbytnou soucast svého Zivota.* (Muzik a Tupy, 1999 in Jani§, 2011, s. 43)

Télesna vychova je vétSinou chépana jako vyucovaci predmét v zakladnich a stfednich

Skolach. Takové pojeti oznacujeme jako uzsi a z logiky véci je pro potieby studia Eduka¢ni
péce o seniory nepiijatelné.
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Télesnou vychovu tedy v kontextu se seniory chapeme jen a pouze jako jednu ze slozek
vychovy (srov. Jani§, 2011).

Télovychovné aktivity jsou védomé aktivity a ¢innosti, kteraé vychazieji z védomosti o
pohybovém zatéZovani a jeho dopadech (kladnych i negativnich) na lidsky organismus,
zdravi a celkové zivot jedince (Janis, 2011).

Vyznamné jsou tedy védomosti a znalosti o zdravotnich benefitech pohybovych aktivit.
V praxi se pojem télovychovné aktivity pouziva, ale je primarné spjat s détmi, mladezi a
Skolou ¢i mimoskolnimi organizacemi. V kontextu dané¢ho predmétu se vSak jedna o po-
jem, ktery v sobé muze integrovat ur¢ité formy pohybovych aktivit (strukturovanych, i ne-
strukturovanych), které jsou realizované ve volném, polovolném nebo vazaném case je-
dinct. Maji primarné dopad na fyzické zdravi jedince, ovSem s vyznamnym piesahem do
dalSich komponent zdravi.

e [T

Spravné uzivani odbornych terminti a znalost jejich vyznamu podporuje a zduraziuje
vasi erudici. Ackoliv v praxi dochazi bézné k jejich zaménovani apod., tak

V rozsahu 2 normostran sepiste kratky uvahovy text o vyznamu polovolno¢asovych
aktivit pro seniory.

2. Sepiste a dle vySe uvedeného rozdélte aktivity, které nabizeji domovy pro seniory
(vyberte si 10 domovtii pro seniory).

3. Vyhledejte v odborné literatuie pojem — polovychovny cas.

4. Uvedte priklady strukturovanych a nestrukturovanych pohybovych aktivit.
|

1. Kterou aktivitu povazujete pro seniory za nejvyznamnejsi?

2. Definujte jednotlivé pojmy vlastnimi slovy.

. |
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3 ZDRAVOTNI BENEFITY POHYBOVYCH AKTIVIT
V KONTEXTU POHYBOVE NEDOSTATECNOSTI

mowrmmeenoy  [[@]

Pochopeni zdravotnich benefitd pohybovych aktivit je zékladnim ptedpokladem pro

vvvvv

v souvislosti nejen se seniory. V kapitole se dozvite zakladni piehled benefitt, které jed-
notlivé pohybové aktivity mohou pfinaset. Déale se sezndmite s modelem determinantd,
které v ramci intervence mizeme ovliviiovat.

ooy ]

1. Student zn4 z&kladni zdravotni benefity pohybovych aktivit.
2. Student si uvédomuje vyznam pohybovych aktivit pro Zivot jedince a jeho okoli.

3. Student zna model determinantt a jejich vzajemnou provazanost a kauzalitu.

eossiommeroy ]

Zdravotni benefity, determinanty volnocasového chovani, pohybové aktivity, télovy-
chovné aktivity

V nazvu kapitole je uveden termin pohybova nedostatec¢nost. V praxi se lze setkat s po-
dobnymi pojmy — sedavy zpiisob Zivota, pohybova inaktivita, pohybova hypoaktivita apod.

Pohybova nedostatecnost je definovana jako: ,,chovani jedince projevujici se velmi
nizkym objemem bazalnich (béznych dennich) pohybovych aktivit a deficitem strukturo-

vanych pohybovych aktivit, s prevalenci sedavého zpisobu Zivota.* (Dobry, Cechovska,
2011, s. 17).

Pojem pohybova nedostate¢nost je vhodnym oznacenim pro chovani ¢lovéka (seniora),
které je vySe uvedené definici popsano. Neni totiz uvedeno, ze by se jedinec vlibec ,,nepo-
hyboval*“ (myS$leno samoziejmé tak, ze na zakladé svého zdravotniho stavu miize — pozn.
aut.)
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Cilem, kterého by mé&lo byt dosazeno, je jedinec (senior) vyznacujici se tzv. pohybovou
aktivnosti.

Pohybova aktivnost je definovéana jako: ,,nakumulovany souhrn bazélnich, zdravi pod-
porujicich, sportovnich a jinych pohybovych aktivit v urcité casové jednotce (doba pobytu
ve Skole, doba mimo $kolu, v roding, den, mésic, hodina, Skolni prestdvka apod.), vy-
konavanych v jednom intervalu nebo nashroméazdénych v nékolika oddélenych intervalech.
Pohybova aktivnost je komplexni zalezitosti. Zahrnuje mnoho raznych druhd pohybovych
aktivit, napiiklad chazi, hrani volejbalu s détmi nebo hrabani listi na zahradg¢, ale takeé tra-
di¢ni cvicebni a strukturovaneé aktivity, jako je kondiéni béh nebo aerobik. Pohybovou ak-
tivnost lidi ovliviiuje nékolik faktora. Patti mezi n¢ sebevédomi, piesvédceni, Ze ¢lovek
néco pohybovou aktivnosti ziska, podpora ze strany rodiny a pratel, radost ze snahy néceho
dosahnout. Pravidelna pohybova aktivnost v doporu¢eném tydennim objemu vcetné stupné

Ve v s

lidského jedince v kterémkoli véku.” (Dobry, Cechovska, 2011, s. 17)

Z definice vyplyva, Ze za jedince vyznacujiciho se pohybovou aktivnosti neoznacujeme
jen Clovéka, ktery se vénuje v nadmérné (dostatecné) mife strukturovanym a sportovnim
pohybovym aktivitdm, ale vyznamné jsou i aktivity jako chlze, nestrukturované pohybové
aktivity (prace na zahradce apod.), které jsou (jak jiZ bylo vy3e uvedeno) velice vyznamné
pro seniora.

3.1 Zdravotni benefity pohybovych aktivit

Obecné Ize za hlavni zdravotni benefity pohybovych aktivit povazovat:

o zvySeni urovné HDL (tzv. ,,dobrého cholesterolu ™),
e snizeni vysokého krevniho tlaku,
o spalovani tuku, které pomaha zlepsovat sloZeni téla,
o udrzeni priznivé hladiny krevniho cukru,
e zvySovadni kostni denzity (hustoty kostni driené),
e posilovani imunitniho systému,
e zlepSovani nalady a sniZzovani moznosti vzniku deprese,
o vylepsovani télesného zevnéjsku (body image),
e Ve spojeni s vyvdzenou dietou udrzovani prijatelné télesné hmotnosti,

e snizeni klidové srdecni frekvence,
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e zvySeni vykonnosti energetickych systéemii,
e zlepSeni metabolismu,
e rychlejsi usinani a spanek.* (Dobry, Cechovska, 2011, s. 21)

Déle l1ze uvazovat o vyznamném snizeni riziku ICHS (ischemické choroby srde¢ni), in-
farktu, cukrovky druhého typu, rakoviny tlustého stieva aj. U senioril je vyznamné i riziko
snizeni padu, sniZeni bolesti o artritidé, snizeni az témét eliminace uzkosti, snizeni navstév
Iékate a hospitalizaci (Dobry, Cechovska, 2011).

VySe uvedené zdravotni benefity pohybovych aktivit jsou vice ¢i méné vSeobecné
znamy a ani seniory nelze povaZzovat za osoby, které by byly ,,hloupé”, Ze dané neznaly.

Crombie et al. (2004) se dotazoval skupiny seniori (dle popsaného zptsobu vybéru re-
spondentti se vSichni dotazovani seniofi mohli ucastnit n¢jakych pohybovych aktivit —
pozn. aut), zda znaji zdravotni benefity pohybovych aktivit. Vice, nez 80 procent seniora
mélo relativné konkrétngjsi piehled o daném tématu; znalost se nepohybovala pouze v
obecné roving. Ovsem nepomérné méng seniora takové aktivity realizovalo. Jednim z hlav-
nich divoda, a tedy vnimanych prekazek byl strach ze zranéni, které seniory mize na
dlouhy ¢as vytadit z jejich spole¢enského Zivota a stavaji se zavisli na svém okoli a pficha-
zeji 0 svou autonomii.

Ke stejnym vysledkiim na zaklad¢ vyuziti stejné metodiky dospél i autor této studijni
opory (Janis ml., 2011)

Primérné tedy musime uvaZovat o tom, jak seniory ,,rozhybat®. Pfedpoklada se, ze po-
hybov¢ aktivni jedinec v détstvi a dospivani, by mél byt pohybové aktivni i v dospélosti a
seniorském véku. Neexistuji v§ak zadné longitudinalni studie, které by tuto skute¢nost po-
tvrzovaly (Dobry, Cechovska, 2011).

Zaroven nelze seniory povazovat za osoby, které by byly ve vétSin€ ptipadu pasivni.
SpiSe u nich hovotime od pohybové nedostatecnosti, 1 kdyz se v n¢jaké omezené mite po-
hybovym aktivitam vénuji, a to 1 v rdmci svého volného a polovolného ¢asu. Tu to skutec-
nost dokladaji i vysledky vyzkumu autora (zdroj. — srov. podkap. 1.4.1).

3.1.1 PARCIALNI VYSLEDKY VYZKUMU

V ramci vyhodnoceni této otazky neni uvaden taxativni vycet vSech zjisténych volnoca-
sovych aktivit, ale vysledky jsou usporadany dle vySe uvedené kategorizace volnocasovych
aktivit. Vzhledem k tomu, Ze se jednalo o otevienou otazku, tak celkova ¢etnost neodpo-
vida poétu respondenti®.

# Celkem 11 respondentii uvedlo, Ze se nevénuje nicemu.
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Otazka nebyla zamérné polozena ve smyslu: Jak travite volny ¢as? Muselo by dochazet
k nevyzadané korekci s teoretickym vymezenim volného ¢asu. Dal§im dtivodem bylo, aby
seniofi uvadeéné ¢innosti povazovali za volnocasové aktivity.

Dvé¢ uvedené aktivity byly nezataditelné. Jednalo se o fotografovani a druhou byl spa-
nek®. Jedna odpovéd’ znéla: ,,cokoliv, na co stacim. “®

Spolecenské

Senioii 7i-

Jici v.doma-

Ve

Vzdélavaci
aktivity

Pohybové
volnocéasové

Volnocasové
aktivity s ro-
dinou

Volnocasové
aktivity
v domacim

volnocasové
aktivity

Clm pro-

stiredi

aktivit
y prostredi

Vzdélavaci
aktivity

178 56 0 2 17

Pohybové
volnocasové 56
aktivity

101 0 25 10

Volnocasové
aktivity s ro- 0 0 35
dinou

Volnocasové

v domacim

prostiredi

Spolecenské
volnocasové 17 10 0 0 85
aktivity

cey

Tab. €. 1 — Volnocasové aktivity seniort zijicich v domacim prostredi

Jednotlivé volnocasové aktivity byly rozdé€leny dle (v praci uvedené) kategorizace.
Kombinace jednotlivych kategorii byla vytvotena dle klice, jehoz ukdzka je uvedena nize:

1. Sledovani dokumentt o 2. sv. v. = volno¢asova aktivita + vzdélavaci akti-
vita.

2. Turistické vylety = pohybova volnocasova aktivita + vzdélavaci aktivita.

3. Tanec¢ni vystoupeni na plesech = spolecenské aktivita + pohybova volnoca-

sova aktivita.

® Spanek nelze pojimat jako volnogasovou aktivitu, i kdyz by logicky spadal do kategorie volnogasovych
aktivit v domacim prostiedi.

6 Senior, ktery uvedl tuto odpovéd’, povazoval za svou nejoblibenéjsi volnogasovou aktivitu (otdzka &. 27)
pohyb.
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4, Navstéva plesit = spolecenska aktivita + pohybova volnoc¢asova aktivita.
5. Cviceni u televize = volnocasova aktivita v domacim prostfedi + pohybova
volnocasova aktivita.

Vyse jsou uvedené pouze piiklady. Nékteré volnocasové aktivity musely byt ponechany
pouze V jedné kategorii. Jednalo se napf. o aktivitu sledovani televize, pokud nebylo kon-
kretizovano jako ve vy3e uvedeném piikladu, tak nebylo ziejmé, jaké programy senior ¢i
seniorka sleduje. Stejn¢ tak v ptipad¢ volnoc¢asovych aktivit s rodinou — pokud nebylo spe-
cifikovano jinak, byla ¢innost zatfazena pouze do dané kategorie (napf. hraju si s vnoucaty).
Marginalni Cetnosti nejsou zdmérné uvadény, protoze by byly zavadéjicim udajem, a to
Vv pfipadé, Ze jedna volnoc€asova aktivita spada do vice nez 1 kategorie.

Seniofi zijici v domécim prostiedi uvedli celkem 497 volnocasovych aktivit (s vysokou
mirou shody). Pouze 2 seniofi uvedli, ze se nevénuji ni¢emu. Z vySe uvedené tabulky vy-
plyva, Ze kategorie s nejvyssi Cetnosti je kategorie vzdéldvacich aktivit. Je vSak nutné po-
znamenat, ze vétSina uvadénych aktivit spadala do kategorie informélniho vzdélavani.

Z celé tabulky je vsak potieba upozornit zejména na kategorii volnocasové aktivity s ro-
dinou, u které je uvedena nejnizsi Cetnost. Tu Ize vysvétlit dvéma moznymi zptsoby. Tim
logickym je, ze seniofi netravi svlij volny ¢as s rodinou. Tim druhym, Ze volny Cas straveny
s rodinou nepovazuji za svou volnocasovou aktivitu.

Z tabulky jednoznacné pozitivné vyplyva skutecnost, ze je 399 ze 497 volno€asovych
aktivit realizovano mimo obytny prostor seniora. Toto zjiSténi autor povazuje za nejpod-
statn&jsi, a to zejména s ohledem na vytvareni podminek pro takové traveni volného cast
seniort.

Naopak negativnim zjiSténim pro autora bylo, ze ani jeden senior neuvedl jakoukoli
dobrovolnickou ¢innost.

Zaroven autor upozoriiuje na fakt, ze uvedené Cetnosti je nutné konfrontovat i s prede-
Slymi odpovéd’'mi senioru tykajicich se pohybovych volno¢asovych aktivit. Zde uvedena,
druhd nejvyssi. Vysledek Cetnosti vypovida o pohybové aktivnich seniorech, ktefi uvadéli
2 a vice takovych aktivit.
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. | Volnocasové | Volnocasové Spolecenské
Seniofi Zijici | vagtavaci | POVPOVC | aktivitysro- | aktivity | Yolnoasove
v rezidenc- aktivity volnocasove dinou v doméacim aktivity
, v, aktivity . .,
nim zarizeni prostredi
Vzdélavaci 38 13 0 13 0
aktivity
Pohybové vol-
nocasové akti- 13 69 0 15 26
vity
Volnocasové
aktivity s ro- 0 0 36 o5 0
dinou

Volnocasové

aktivity v do- 13 15 o5 7 0

maécim pro-

stiredi
Spolecenské
volnocasové 0 26 0 0 65
aktivity

cey

Tab. €. 2 — Volnocasové aktivity seniorti Zijicich v reziden¢nim zafizeni

Seniofi zijici v reziden¢nim zatizeni uvedli celkem 279 volnocasovych aktivit (s vyso-
kou mirou shody). Celkem 9 seniorti uvedlo, ze se nevénuje nicemu. Z vySe uvedené ta-
bulky vyplyva, Ze kategorie s nejvyssi Cetnosti je kategorie volnocasovych aktivit v doma-
cim prostiedi.

cvwr

Cetnost v kategorii volnocasovych aktivit s rodinou, a to ze stejného divodu, ktery je vyse
uveden.

Opét Ize pozitivné hodnotit, Ze seniofi uvedli 208 z 279 aktivit, které jsou realizovany
mimo sviij obytny prostor, zpravidla vSak v rdmci daného zafizeni nebo velmi blizkého
okoli. Uvedenou skutec¢nost 1ze vysvétlit tim, zZe pro seniory je vyznamna jista Groven au-
tonomie. Tim, Ze sviij volny Cas trdvi mimo sviij obytny prostor, mize to byt pro né¢ dika-
zem urcité nezavislosti.
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3.2 Determinanty volno¢asového chovani ve vztahu ke zdravot-
nim benefitim pohybovych aktivit

Tato podkapitola je svym obsahem vyznamna i pro kapitolu 4, av3ak je Uzce spojena i
s pfedmétnou kapitolou. Aby byla intervence u seniorti Uspésna, je dilezité, aby zdravotni
benefity nejenom znali, ale pfedevs§im pochopili jejich vyznam pro sviij zivot, kvalitu Zi-
vota a smysluplnost svého Zivota.

V praxi miizeme vychazet z nasledujiciho modelu determinantd.

Schéma ¢. 1 — model determinanta volnocasoveho jednani

Hodnoty a postoje Zdroje
Rané y . :
T Vnimana omezeni . i
| i :
zsk?.lc%:znlzoignal a situacni - Motivace . VOLrLUOt;aéi?ve
biologické facilitatory
predispozice

Znalosti a
vedomosti

(Iso-Ahola, Mannell, 2004, s. 188)

V celém schématu jsou podstatné naznacené vztahy, které ani v jednom piipadé nejsou
ve vzajemné interakci. DuleZita je rovnéZz pozice jednotlivych determinantt, kterd neni
nahodna, ale ma svij ucel.

Biologické predispozice a rané socializa¢ni zkusenosti (biological predispositions and
early socialisation experiences) oznacuji Seppo Iso-Ahola a Roger Mannell (2004, s. 188-
189) za zakladni determinant, nadale ovSem nevyuZivaji termin basic, ale operuji s mnohem
silngjSim vyrazem ultimate. Zduraznuji tim jeho neménnost v souvislosti s dospélymi je-
dinci, ale se stallym vlivem na volnoc¢asové jednani v souvislosti predevsim s vnitini moti-
vaci k volno¢asovemu jednani.

Vyse uvedené navazuje na parafrazi Dobrého a Cechovské (2011). Vime, Ze néjaky
vztah existuje, ale je mnohem silnéji provazan s tim, jak jedinec skutecné o zdravotnich
benefitech smysli, jaka je jeho skute¢na hodnotovéa orientace apod.
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1. Hodnoty a postoje — autofi uvedeneho schematu maji na mysli piedevsim volny ¢as
jako vysokou hodnotu v Zivoté ¢lovéka, pozitivni pristup k Zivotu a zdravi jako nejvyssi
hodnotu. Také postoj k Zivotu obecné. Pozitivni postoj k Zivotu a k volnému ¢asu eliminuje
vhimana omezeni, kterymi se jedinec nékdy snazi racionélné vysvétlit svou pasivitu v ob-
lasti kvalitniho traveni volného ¢asu.

Prirozené se zde promitaji i dali hodnoty (rodina, materialni zajisténi aj.) a postoje k
objektam, které existuji v naSem Zivoté. VIiv ma rodina jedince a téZ znalosti a védomosti,
ktereé se na formovani postoju a hodnotového Zebticku podileji.

Zde muze nastavat rozpor mezi hodnotovym Zebiickem a hodnotovou orientaci. Nebude
utopické tvrdit, Ze hodnota zdravi bude u seniorii na prvnim ¢i druhém misté, ale jejich
skutecna hodnotova orientace nemusi byt na zdravi prakticky viibec zaméiena.

2. Zdroje — tento determinant neni ve schématu ni¢im ovlivnén, i kdyZ zde urcitou roli
muze hrat vzdélani, rodina apod. Kazdopadné souvisi s financemi a vnimame jej tedy jako
oblast, jez ovliviiuje predevSim vnimana omezeni a situaéni facilitatory. TézZ je mozné tento
determinant oznacit jako spolecensky nikoli pouze individualni. Nelze v3ak brat vivahu
jen zdroje finan¢ni, ale vSirSim kontextu i zdroje materialni (vybavenost apod.).

3. Vnimana omezeni a situacni facilitatory — jedna se o determinant, ktery je
proménlivy, coz vyplyva z uvedeného schématu a zaroven velmi dalezity. Nekteré vztahy
jiz byly vySe naznaceny. Tuto oblast Ize relativné jednodu$e ovlivnit. Birgit Kasper a Ulrike
Lubecki (2003, s. 6) zjistily, jakd omezeni seniofi vnimaji (vnimana omezeni jsou sefazena

e

sestupné, od nejcastéjsi po nejméné ¢astou odpoved):

e nedostatek podpory od predstavitela mést, kraju apod.,

o télesné postiZeni,

e problémy s vetrejnou dopravou,

o 0dlidné zajmy partnera ¢i partnerky,

e zdravotni stav,

o Casové duavody,

e nedostatek zatizeni pro realizaci volnocasovych aktivit pro seniory,
e roblémy spojené s poc¢asim,

« Vlastni nalada,

« finance,

o problematika spojend s dojizdénim vlastnim autem (parkovaci mista apod.).*

Uvedené body se, co do obsahu, nebudou nikterak zasadné lisit mezi jednotlivymi sku-
pinami, v rdmci skupiny seniord, z pohledu statd apod. Rozhodné vSak bude rozdilné
poradi. Pofadi je vuvedeném piipadu vyrazné ovlivnéno tim, Ze vyzkum byl realizovan v
Némecku. Finance jsou tedy jakymsi marginalnim omezenim a lze piedpokladat, ze v
Ceské republice by byly jednim z dominantnich.
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Nejedna se o vycerpavajici vybér. Dalsi vnimana omezeni vyplyvaji z vlastniho hodno-

v

tového Zebticku, neznalosti (viz nize) apod.

Za facilitdtory muZeme povazovat rodinu, pratele, zvySeni informovanosti, vytvaieni
podminek a mist pro realizaci volno¢asovych aktivit pro seniory. Ptizptisobovani nabidky
poptavce, a to nejen z hlediska obsahu, ale i ¢asu. Zkratka vSe, co ushadiuje a posléze
pozitivné motivuje jedince k pozitivnimu a kvalitnimu traveni volného ¢asu. Eliminaci
vnimanych omezeni posilujeme situa¢ni facilitatory.

V praxi tedy musime zjistovat faktory, které seniofi vnimaji jako omezujici. V domo-
vech pro seniory nasledné mtizeme modifikovat nabidku volnocasovych aktivit se zaméte-
nim na t€lovychovné a zdravotni aktivity. Z hlediska seniorti Zijicich v domacim prostiedi
je intervence v dané oblasti na stran¢ samospravnych organt. Nicmén¢ s piibyvajicim po-
¢tem kvalifikovanych pracovnika (naSich absolventil) 1ze pfedpokladat, Ze 1 tato situace
bude zlepSovat.

4. Znalosti a védomosti — Seppo Iso-Ahola a Roger Mannell (2004) tento determinant
pojali nejen jako znalosti a védomosti ziskané prostiednictvim formalniho vzdélavani, ale
jako kumulaci znalosti a védomosti v prubéhu Zivota, hovoii tedy spiSe o neformalnim a
informalnim vzde¢lavani. Pozitivné ovliviovat volnoc¢asové jednani seniora lze skrze rozvoj
informacni a pocitacové gramotnosti (seniofi si vyhledavaji informace o dalSich moznos-
tech traveni volného ¢asu — Zumarova, 2010); neptimo lze volno¢asové chovani ovlivnit
rozvojem finan¢ni gramotnosti aj. Ovliviiujeme téZ hodnoty a postoje v pozitivnim sméru,
tedy ve sméru, ktery je obecné prijiman jako pozitivni.

Tim to determinantem se dostavam nejbliZe k vlastnimu pochopeni zdravotnich benefiti
spojenych s pohybovou aktivnosti seniorti. Snazime se tak rozsifovat moznosti, kde seniofi
mohou takové znalosti ziskat a zaroven aplikovat v praxi.

5. Motivace — u tohoto determinantu zminuji Seppo Iso-Ahola a Roger Mannell (2004)
piedevsim motivaci vnitini, kterd je chapana jako lepSi neZz motivace vnéjsi. Je ovlivnéna
vSemi vySe uvedenymi determinanty, at’ uz piimo ¢i neptimo. BliZe viz kapitola 4

3.3 Doporuceni pohybové aktivnosti

V praxi existuji raznd doporuceni riiznych organizaci. Takto schvalné pojatd neurcita
véta ma za cil nastinit, Ze nelze uzit jednotné univerzalni doporuceni pohybové aktivnosti.

U skupiny seniord zalezi na jejich aktualnim zdravotnim stavu, pfitomnym chorobdm
(chronického charakteru), energetickém piijmu apod. Vyznamna je rovnéz intenzita reali-
zované télovychovné aktivity.
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Z tohoto Uhlu pohledu je velmi problematické sestavit z pozice pedagogického pracov-
nika idealni plan pohybovych aktivit na kazdy den v piedepsaném objemu. Nutné je vy-
chazet z celkového denniho rezimu dne seniora, informaci od 1ékafe apod.

U seniort je nutné jednoznaéné podporovat kazdodenni pohybové aktivity — prochdzky
(idealné s n¢jakym cilem), domaci prace, polovolnocasové aktivity obecné. Idealné v kom-
binaci s posilovacimi cviky.

sy ]

Zdravotni benefity, které pohybové aktitivity pfinaseji jsou vice ¢i méné v populaci
zname. V prime praci se seniory je viak nutné uvazovat v sirSich souvislostech a pfi jejich
motivaci vychazet z vyse uvedeného modelu determinantd. Tim je potvrzen nazev studij-
niho programu Edukaéni péce o seniory — tedy neustala edukace seniora v Sirokém spektru
aktivit. Model determinantli volnoCasového chovani a znalost zdravotnich benefitti pohy-
bovych aktivit utvari koncept, ze kterého by v pfimé i nepfimé praci se seniory mélo byt
vychéazeno.

1. Vyhledejte doporuceni pohybové aktivnosti a vzajemné je komparujte (viz napft. pu-
blikace Hendl a kol., 2011).

|
1. Jak nejlépe seniorim ,,pfiblizit* zdravotni benefitiky pohbovych aktivit?

2. Jaké jsou determinanty volnocasového chovani a jejich vzajemna provazanost?

3. Jaké jsou hlavni benefity pohybovych aktivit?
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4 ZDRAVY ZIVOTNI STYL — WELLNESS

mowrmmeaenoy [

Pokud se fekne zdravy zivotni styl, tak vétSina lidi si pfedstavi jen dostatek pohybu a
,zdravou* stravu. Jedna se vSak o komplexnéjsi pojem. Obdobné¢ tak pojem wellness, ktery
ve vétSing lidi evokuje piijemné straveny vikend ve vitivce.

V kapitole jsou uvedeny nejen definice Zivotniho stylu, ale i konkrétni typologie Zivot-
nich styll, co se podili na jeho utvateni apod.

V piipadé wellness se kapitola zabyva v§emi 5 komponenty wellness — fitness, vyZiva,
osobni navyky, pozitivni pfistup k Zivotu, zvladani stresu.

|
1. Student umi definovat Zivotni styl.

2. Student umi vyjmenovat a uvést praktické priklady typia Zivotnich stylt.

3. Student zna jednotlivé komponenty wellness, umi je charakterizovat ve vztahu k se-
nioram.

|
_
Zivotni styl, zdravy Zivotni styl, zdravi, wellness

Zivotni styl, zdravy Zivotni styl si zpravidla spojujeme se dvéma oblastmi — pohybem a
jidlem. Jedna se vSak o SirSi komplex aktivit apod.

., Nds Zivot a zpiisob jeho proZivani je, nezavisle na nasi vili, zasazen do Zivota celé
spolecnosti. Je odrazem historického vyvoje, tradic, kulturni urovnée, ekonomické situace
konkrétni spolecnosti. Nejde tedy jen o zpiisob prozZivani zivota kazdého z nas, ale ze soci-
ologického hlediska o oznaceni pro podstatné rysy Zivota celé spolecnosti. Je to obraz o
prevazujicich aktivitach, o tendencich v usporadani zivota vétsiny spolecnosti, ktery je na-
vic diferencovany, napr. zpusob zivota lidi ve méstech a na venkové. Hovori se o typickéem
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Zivotnim zpiisobu jednotlivych ndrodii, statii éi svétadilii (...)“ (Zumarova in Kraus, Polaé-
kov4, et al., 2001, s. 154).

Zivotni styl definuje Mohapl (1992) jako ,,soubor ndzorii, postojii, temperamentovych
vlastnosti a navyku, které maji trvaly rdz a jsou pro kazdého individualné specifické — vy-
stihuji osobitost jeho chovani.* (Zumarova in Kraus, Polackova, et al., 2001, s. 153).

V z4jmu kazdé spolecnosti by méla byt podpora zdravého zivotniho stylu jednotlivych
¢lent spolecnosti. Kdyz uz by se nejednalo o to, aby zdravi lidé byli pfirozené¢ spokojené;si,
tak by onim motivem méla byt ekonomicka stranka zdravé populace. Cim vic jsou lidé
zdravi, tim méné se utraci za zdravotni sluzby. Vétsina zdravotnich pojistoven v Ceské
republice poskytuje svym klientliim urcité benefity na rizné sluzby spojené se zdravim,
protoze védi, ze zdravy ¢lovek jim neodcerpa tolik penéz. Kazdy jedinec by v8ak mél své

zdravi vnimat jako nejvysSi hodnotu a sém od sebe se snaZzit Zit ,,zdravé". Spole¢nost by se
méla podilet na utvareni zdravého zivotniho stylu nejen u déti, ale i dospélych a seniord.

Existuji riizné zivotni styly, které se utvaieji na zakladé vzajemnych interakci osobnosti
jedince a dlouhodobych specifickych naroki jako konfrontace typickymi zivotnimi situa-
cemi, se kterymi se jedinec stietava. Jejich opakujici se zvladani (pokud se opakuje) pied-
stavuje tzv. typické znaky Zivotniho stylu. (Zumarova, 2001).

Za typické situace miizeme povazovat:

» kognitivni zhodnoceni sebe sama a svého postaveni ve svété (jednd se o jakousi

urcuje a predurcuje nase chovani),

* Zzpisob prozivani (intenzita a kvalita prozitki; dosazenim seniorského véku a s tim
spojenych spolecenskych zmén dochazi k u ¢lovéka k emocim, které muze potla-
covat, coZ mu muze zpusobovat psychosomatické potize),

» vztah, k praci, odpocinku a pohybové aktivite (seberealizace; schopnost regenerace;
zde se vracime k vyse uvedenému modelu determinantti volnoc¢asového chovani),

» zvladani sociélni interakce (v seniorském véku je dulezita obzvlasté sit’ socialni
podpory; spolecenska ,,neizolace* apod.),

* ego uroven (zvladani naro¢nych Zivotnich situaci a ziskavani kompetenci k jejich
zvladani; v seniorském véku lze za naro¢né zivotni situace povazovat — odchod
z pracovniho procesu, imrti blizkych; nemoc apod.). (Zumarova, 2001)

V praxi rozli§ujeme nékolik typt Zivotnich styld (Zumarova, 2001):

1. Pracovné orientovany Zivotni styl — lidé s timto Zivotnim stylem chapou praci jako
smysl Zivota. Volny ¢as je pro oblasti, ktera slouzi pouze k regeneraci pracovnich
sil. U seniort, ktefi jiz nepracuji, se ztrata kazdodennich pracovnich povinnosti
miZe projevovat vyznamné negativné.
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2. Hedonisticky Zivotni styl — velmi zjednodusené feceno se jedna o Zivotni styl, kdy
jeho hlavni napln tvoii volnocasové aktivity a prace je pojimana jako zpiisob obsta-
rani si finan¢nich prostfedkii. Na prvnim misté je rodina a volny ¢as. U seniort
muze mit takovyto Zivotni styl uplatiiovany v prib&éhu Zivota negativni dopad
v tom, ze s odchodem z prace ptichazeji o vyznamny zdroj pfijmt a mize dochazet
k redukci volnocasovych aktivit.

3. Celistvy Zivotni styl — jedna se o harmonicke propojeni dvou vyse uvedenych Zivot-
nich stylt.

Dalsi moznou typologii je typologie Zivotnich styl dle Havlika (in Zumarova, 2001):

1. Zivotni styl s naplni studia — a¢koliv nazev evokuje, Ze se takovy jedinec orientuje
vyznamné na studium, tak uvedeny Zivotni styl obsahuje i vyznamnou orientaci na
kulturni oblast (navstévy divadel, muzei apod.), ¢etbu knih, zdjezdy, vylety, ale 1 sle-
dovani televiznich potadi. MiiZe tak v sob¢ implementovat jedince, ktefi sviij Cas travi
smysluplné, ale i jedince s vyznamné negativné pasivnim tradvenim volného ¢asu s ab-
senci jakykoliv zdravotnich aktivit.

2. Zivotni styl s nejvy3si hodnotou hrani — tento Zivotni styl napliji lidé, ktefi se vénuji
strukturovanym pohybovym aktivitdm, ale jedna se i o divaky nejriznéjsich sportov-
nich utkani. Jsou zde zahrnuti 1 jedinci, ktefi pravidelné navstévuji akce, kde se tzv.
»bavi*.

3. Zivotni styl s rozjimanim — samotafi. Lidé¢, ktefi sviij volny Cas travi nejéastéji sami. U
senior se vSak muze jednat o samotu vynucenou, ktera je zplisobena vnéjSimi a vniti-
nimi okolnostmi, které se dé&ji nezavisle na vili seniora.

Zivotni styl neni uréovan jen samostatnym rozhodovanim jedince, ale prostiedim, ve
kterém jedinec zije (mikroprostiedi), lokalnim, regiondlnim a makroprostfedim. Jedna se o
tzv. determinanty utvarejici komplex Zivotni stylu — objektivni spolecenské faktory a sub-
jektivni osobnostni faktory (Zumarova, 2001):

Objektivni spolecenské faktory

* ekonomicka situace statu (nezaméstnanost, dostupnost internetu, automobili aj.),

politické poméry ve state,

kulturni tradice (narod i kraj),

zvykKlosti,

tradice v rodinéach,
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* ,,zpisob Zivota rodiny“,
* uspokojovani potieb,

e Uroveil vzdélani,

* veédecky rozvoj,

e technicka Groven,

* demografické promény,

snaha o unik (napt. z mésta).
Subjektivni osobnostni faktory
* Z4jmy a potieby jedince,
e intelektova Groven,
* pohlavi,
 zdravotni stav,
* vychovné pasobeni (v SirSim kontextu),
e vzdélani,

* Vliv profese (provoz na smény apod.).

4.1 Wellness

e

.- Wellness se definuje jako stalé a uvazené Usili k udrZeni zdravi a dosazeni nejvyss
urovné Zivotni pohody. ““ (Blahusov4, 2005, s. 15)

Cilem wellness je zlepsit kvalitu osobniho Zivota. Nejedna se tedy pouze o fyzickou
zdatnost, ale o celkovou kvalitu Zivota. Mnoho lidi se nesnazi svij zivotni styl ménit z di-
vodu, Ze se citi dobfe, piesto v§ak mohou koufit, pit alkohol, nemit dostatek pohybu (hy-
pokineze) apod. Jedinec svij zivotni styl zméni az v ptipadé¢, kdy onemocni a poté, kdyz
se uzdravi, se opé€t vrati k svému pivodnimu zivotnimu stylu. Dostava se zpét do bodu,
ktery je oznadovan jako neutralni. Clovék tedy neni ani nemocny ani zdravy. Wellness
pomaha tomu, aby se dostal k co nejlepsimu zdravi a co nejlepsi kvalité Zivota. Kazdy ¢lo-
vek musi pfijmout odpovédnost za sebe sama, predevSim vSak za své zdravi (BlahuSova,
2005).
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Na aroven wellness ptisobi 5 soucasti, ktera maji zasadni vliv. Jedné se o nasledujici:

,.Fyzicky fitness,

vyZiva a kontrola hmotnosti,

navyky,

pozitivai pristup k Zivotu,

ovliviiovani stresu. *“ (BlahuSova, 2005, s. 22)

arwpnE

4.1.1 FITNESS

Cviceni je velice duleZitou soucasti wellness, at’ uz cvi¢ime samostatné doma nebo pod
dohledem odbornika v n&jakém zatizeni. Cviceni nebo jiny aktivni pohyb je dulezity v
kaZzdém veku a za jakychkoliv podminek a nemusi se vZdy jednat jen o redukci hmotnosti.
Jedinec by mél rozvijet vSechny sloZzky fitness (vytrvalost, silu, redukci hmotnosti, svalo-
vou vytrvalost...) a nejlépe takovym zptasobem, aby pro n¢j télesné cviceni bylo co
nejpiijemnéjsi a zabavné. Mél by si byt védom, ¢eho chce docilit, a neptedstavovat si, Ze
vSe pujde ze dne na den.

Télesny pohyb ma velky preventivni G¢inek v oblasti zdravi — vede napi. ke zlepSeni
kardiovaskularniho systému, prevenci zdravotnich probléma spojenych s obezitou. Pfi
télesném pohybu je velice dulezita jeho pravidelnost (idealné kazdy den). Aktivity realizo-
vané jednou tydné vedou spiSe ke zvyseni rizika Urazu, je vSak lepsi provozovat alespon
n¢jakou pohybovou aktivitu nez byt bez pohybu Uplné. Cvi¢it mazeme sami, pod dohledem
odbornika (fitness centra) nebo mazeme provozovat aktivity v kolektivu. Pokud cvicime
doma nebo sami, méli bychom pamatovat na to, Ze jsme laici a existuje pomérné velka
Sance, Ze si ublizime. Vyhodou doméciho cviceni je intimita, pokud se stydime cvicit pied
ostatnimi. Dale moZnost casové flexibility — cvicime si, kdy chceme. Pro cviceni Ize vyuZit
multimedialni kulisy — televizi (i sledovani filmu), rozhlas (poslech hudby z CD nebo z
jinych medii). Nezanedbatelnou vyhodou je i finanéni stranka doméciho cviéeni — cvicime
relativné zadarmo. Nevyhodou doméciho cvi¢eni je zminéna vyssi mira Grazovosti v sou-
vislosti s neznalosti. MiZzeme se téZ dostat do faze, kdy se ke cvic¢eni neptinutime. Jedinec,
ktery se rozhodne pro domaci cviceni, by si mél potidit odbornou literaturu, nebo se poradit
s odbornikem. Spravné provedeni strecinkovych a posilovacich cviki je velice dilezité. V
souvislosti s nespravné provadénymi posilovacimi cviky muze dojit ke svalovym dysba-
lancim, a tim ke zhorSeni drzeni téla a nejéastéji k problémam se zady. Pii nespravném
provedeni strec¢inkovych cviki dostaneme télo do nepiirozenych poloh, které nejsou
zadouci (zaklon trupu, koleno v ostrém ahlu...). Dal$i moZnosti, ktera bude i zabavnéjsi, je
moZnost provozovani urcitych aktivit venku. Pokud pomineme jednotlivé sporty, tak mezi
béZné dostupné patii jizda na kole, béh, jizda na bézkach, chize, plavani. Ze vieho ne-

vewv s

jdostupngjsi je ziejme chize (bliZe viz nasledujici kapitoly).

39



Zdravy Zivotni styl — wellness

.....

pecna a idealni pro jedince, kteti se dlouhou dobu nevénovali pohybovym aktivitam (po
nemoci, Urazu apod.). Vhodna je téZ pro jedince s obezitou, ktefi se rozhodli sniZit svou
hmotnost. Zvysit Ucinek chuze lze pohybem v néro¢néjsim terénu, chazi do schoda apod.
Zé&kladem je dobra obuv. Pro seniory je vhodna chize s holemi (Nord Walking). VyuZiti

holi napomaha k odlehéeni kloubniho aparatu dolnich koncetin a patere.

Béh je energeticky hodné narocny (zalezi na rychlosti a terénu). Pti béhu jiz je kvalitni
obuv bezpodminec¢nym zéakladem, stejné tak i volba povrchu, po kterém bézime. Dnes jiz
existuji speciélni trasy, které jsou vysypany takovym materialem, ktery pruzi, tlumi tim
narazy a Setii naSe klouby. Pii aerorbnim béhu, kdy by se tepova frekvence (TF) méla po-
hybovat mezi 60-85 % maxima (hodnotu max. TF zjistite z n&sledujiciho vzorecku: 220 —
vék = max. TF), je dileZité vykondvat tuto ¢innost minimalné 20 min, aby se zacaly spalo-
vat tuky. Tento fakt, ktery nepatii mezi obecné rozSitené informace, muze vést ke vzniku
jisté apatie ke sportu u jedincu, kteti poctivé béhaji, ale nevidi Zadny efekt, protoZe se jim
nepodaii dosdhnout poZadovanych hodnot TF nebo nevydrZzi béhat 20 minut. Beh si

e

muzeme ztiZit v naro¢néjsSim terénu (hory, schody, plaz, me¢lka voda) (Blahusova, 2005).

U béhu v seniorském véku uvazujeme spise u tzv. mladych seniord. Béh je zde uveden
z diivodu, ze se jedné o finan¢né dostupnou télovychovnou a zdravotni aktivitu.

Jizda na kole neni tak energeticky naro¢na. JelikozZ zde plati opét vztah mezi redukci
hmotnosti, TF a ¢asem, je pomérn¢ obtiZzné dosahnout poklesu vahy vzhledem k rychlosti,
kterou musime vyvinout po urcity ¢as. Nebezpe¢im jsou i vaznégjsi urazy, které hrozi po
padu z kola. Nepiijemna je i potizovaci cena kvalitniho kola a dalSich nezbytnych doplikii.

Plavani je aktivitou, ktera se ¢asto vyuZiva u jedinca trpicich obezitou, protoZze pohyb
ve vod¢ nadlehcuje a Setii klouby. Pomaha jedinci se otuZovat, a tim zvySovat svou obra-
nyschopnost. Nepiijemnym prekvapenim muze byt zvySeni podkozniho tuku, protoZe télo
se tim prirozené brani chladngjSimu prostiedi.

Béh na lyZich je aktivitou, ktera zapojuje prakticky celé télo. Nevyhodou je sezénnost a
horsi dostupnost z hlediska dopravy. Prekazkou muze byt i to, Ze naucit se dobie pohybovat
na bézkach, neni zrovna jednoduché.

VSechny zminéne aktivity by mély byt kompenzovany vhodnym cvicenim a aktivitami,
které ¢lovéka uspokojuji po strance psychické a socialni. Napriklad proZitek z plaZzového
volejbalu s prateli je mnohem vysSi nez hodinové plavani v bazénu.

NeZ zacne kdokoli pravidelné cvicit, mél by si polozit néasledujici otazky:

,.Rekl vam nekdy 1ékar, Ze méate problémy se srdcem?
Citite nekdy bolest na hrudniku v srdecni krajine?
Jdou na vas casto mdloby nebo zavrate?

Rekl vam nekdy Iékar, Ze mate vysoky krevni tlak?

Hwpn e
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5. Rekl vam lékar, Ze cviceni by mohlo zhorsit problémy s kostmi a klouby (os-
teopordza, artroza)?

6. Je n¢jaky duvod, pro¢ vam lékar nedoporucuje cviceni, prestoze vy chcete
cvicit?

Pokud na nekterou otazku odpovite ,,ANO**, poradte se p/ed zahajenim cviceni se svym
lekarem.** (BlahuSova, 2005, s. 32)

4.1.2 VYZIVA A KONTROLA HMOTNOST!

Obdobn¢ jako u doporuceni intenzity a objemu pohybové aktivnosti, tak i u problema-
tiky vyZivy, nelze udilet univerzalni ,,rady* — kromé toho, Ze strava ¢lovéka musi byt pestra,
vyzivove hodnotna apod.

U seniori je problémem nejen obezita, ale i podvyziva. Uprava jidelni¢ku je zavisla na
¢innostech jedince, jeho zdravotnim stavu a dal$i charakteristikach. Zaroven u seniorské
populace vyvstava jeden zavazny problém. Stravovaci navyky si budujeme cely Zivot. Bu-
deme devadesatiletého seniora piesvédcovat o tom, ze to knedlo vepio zelo, které ji kazdou
nedéli skoro cely sviij zivot, je nezdravé?

Pokud k tomu nemate kompetence, nezasahujte do ,,jidelni¢ku seniora®.

P7ilis mnoho nebo prilis mélo jidla — priliS mnoho nebo prilis malo Zivin — maze mit
velky vliv na zdravi a wellness a casto je pricinou smrti nebo neschopnosti. Temto nega-
tivnim vlivizm Ize snadno predejit, ale je t/eba: Porozumet zakladnim pravidlim zdravé
vyZivy a dodrzovat stFidmost, vyvaZenost a rozmanitost ve vyberu jidel.** (BlahuSové, 2005,
s. 103)

Doporucené sloZeni potravy by mé¢lo byt nésledovné: ,,30 % tukz, 12 % proteinu, 58 %
sacharidz (z toho cca 85 % sloZenych sacharidiz a 15 % jednoduchych sacharidii)* (Bla-
huov4, 2005, s. 118).

4.1.3 NAVYKY

Do této oblasti wellness spadaji nejriznéjsi ,,ritudly* v zivoté ¢lovéka, kouteni, délka
spanku, stravovaci rezim (nezaménovat s vySe uvedenym) apod.

U senioru se setkavame s tim, ze ménit jejich denni reZzim je velice obtiZzné a k témto
zménam musi dochézet skryté, popt. na zdkladé pozitivni motivace. Skryté zmény a ve své
podstaté takové skryté pfevychovavani seniora mize hranicit az s manipulaci, i kdyZ s ma-
nipulaci v pozitivnim slova smyslu. Je to vSak eticky hrani¢ni.
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Abychom mohli zadit pozitivné intervenovat, tak je nutné zmapovat komplexné denni
rezim seniora, a to minimaln¢ v tydennim objemu. Doporucuji rovnéz mapovat tydny
Vv rtizné ¢asti roku tak, abychom ziskali kompletni piehled o dennim rezimu.

4.1.4 POZITIVNI PRISTUP K ZIVOTU

Ve vztahu k seniorim byly popsany dv¢ teorie, které determinuji jejich piistup ke stari
a k tomu, jak proziji seniorsky vék. Jedna se o teorii aktivity a teorii odcizovani. Ob¢ uve-
dené teorie jsou ve své podstaté dvéma extrémnimi protipdly, které predstavuji strategie
vztahu seniora ke svému okoli, v oblasti preferovaného Zivotniho stylu.

Teorie odcizovani piedpokladd, Ze nedilnou soucasti seniorského véku je priprava na
smrt. Dobrovolna socialni izolace seniora zptasobuje odpoutani se od kontaktu s prateli a
ostatnimi lidmi. Nevyhledava jiZz Zadné volnoc¢asove aktivity, v nichZ by k sociélni interakci
dochazelo. VIiv mé i odchod do starobniho diachodu. Takové izolace mtze byt podpoiena
i spole¢enskymi konvencemi (Stuart-Hamilton, 1999).

Teorie aktivity je opakem teorie odcizovani. Ta piedpoklada, Ze nejlepsi strategii pro
staii je co nejveétsi aktivita, a to ve smyslu angaZovanosti na spolecenském Zivote, ale i ve
smyslu pohybove aktivity (Stuart-Hamilton, 1999).

Ptirozené jsou obé teorie ovliviiovany celou tadou faktoru (finance, zdravotni stav
apod.), predevsim vsak tim, jak jedinec jednal v prabéhu svého produktivniho veku. Lidé,
ktefi predchozi Zivot prozZivali samotaisky, se budou i v seniorském véku dobrovolné so-
cialn¢ izolovat. Stejn¢ tak v opa¢ném piipadé v kontextu s aktivitou (Stuart-Hamilton,
1999).

Smysluplné vyuzivani volného ¢asu, ale v tomto kontextu i vhodna volba polovolnoca-
sovych aktivit, které seniorovi pomahaji naplnit smysl zivota a pocit vlastni potiebnosti a
existence, jsou zékladem toho, aby senior i v pozdéjsim véku pozitivné pristupoval ke
svému zivotu.

4.1.5 OVLADANI (zVLADANI) STRESU

Stresujicich situaci pro seniora existuje nepfeberné mnozstvi, jelikoz stresovou situaci

wewvr

situace — lIékatské vySetieni, strach z ovladani novych technologii apod.

Strategie ke zvladani stresovych situaci jsou kodifikovany a detailn¢ popsany v psycho-
logické literatufe a jsou soucasti psychologickych disciplin v rdmci vaSeho studia. Z tohoto
diivodu, zde nejsou popsany, aby nedochazelo k duplicité informaci, ale byla zachovana
vzajemna provazanost a kontinualnost studijniho programu v celé své komplexnosti.
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K vedeni spravné intervence v pfedmétné oblasti, kterou se kapitola zabyva, je nutna
znat jednotliva komponenty wellness a definici zivotniho stylu. Znalost Sife problematiky
je nam umoziuje 1épe pozitivné plisobit na seniora a pracovat s nim.

Kapitola piedstavila nejen definice a typologii zivotnich stylt, ale i faktor, které se utva-
feji na jeho vzniku, a i s témi Ize v praxi do jisté omezené miry pracovat.

|
1. Napiste text v rozsahu 2 normostran s vyuzitim odbornych zdroji o problematice
vyzivy jedincil v seniorském véku?

2. Napiste Gvahovy text v rozsahu 2 normostran, jak se sociélni, fyzické a psychické
zmény podileji na Zivotnim stylu seniorti.

|
1. Jaké jsou komponenty wellness a jaka je jejich charakteristika?

2. Jaké jsou typy Zivotnich styla?

3. Kterou z komponent wellness povazujete za nejvyznamnéjsi a zaroven nejhiie
ovlivnitelnou v seniorském véku?
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5 ZDRAVY ZIVOTNI STYL VE VZTAHU K TELOVYCHOV-
NYM A ZDRAVOTNIM AKTIVITAM U SENIORU — MOTI-
VACNI STADIA PRIPRAVENOSTI KE ZMENE

e

Kapitola tizce navazuje na kapitolu druhou a téeti. Clovéka nezménime hned b&hem né-
kolika ,,vtefin“. Znalost motivacnich stadii pfipravenosti ke zméné€, ndm umoznuje inter-
venovat a podporovat jedince v dosazeni vy$e zminéné pohybové aktivnosti, kterd by se
m¢éla stat dilezitou soucasti jeho zivota.

Student znd motivacni stadia pfipravenosti ke zméné.
2. Student umi jednotliva stadia determinovat.

3. Student dovede v praxi vyuZzit ziskané informace k podpofe a zméné chovani seni-
oru.

_
Motivacni stadia pfipravenosti ke zmeéné, pohybova aktivnost, behavioralni zmény, ko-

gnitivni zmény

Do seniorského véku si ze svého produktivniho véku piinasime urcité predstavy o tom,
jaky seniorsky vek a Zivot ve starobnim diachodu bude.
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K#ivohlavy (2011, s. 23) prezentuje piehled zmén, které nastanou po odchodu do dachodu:

Pred dichodem

Po odchodu do dachodu

staly nedostatek casu

dostatek, ba nadbytek volného ¢asu

népli ¢asu mi stanovi nékdo jiny (nadiizeny)

to, co budu délat, si stanovuji sém

nemam ¢as pro sebe

mam dost ¢asu pro sebe

uméni fungovat (jako kolecko ve stroji)

umeni zit

spéch

uvolnéni

stres a distres

eustres (piijemné vnitini napéti)

zazitky

klid

Uspéch

osobni dozravani

horizontala Zivota

vertikala Zivota

absolutni sebe-vydani

jit do sebe

piipoutani k zaméstnani

odpoutani od préce

ponoieni se do prace

ponoieni se do sebe

sebe-realizace

sebepoznavani

zajem ziskat a mit

zajem nekym byt

duSevni stradani

duSevni napliiovani
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vnitini chudoba vnitini obohacovani
vnéjSi bohatstvi vnitini bohatstvi
hektické udalosti klidngjsi plynuti ¢asu
vnitini nepokoj ustalovani vnitiniho pokoje
staly béh a shon uvolnéni
Uzkost a strach, jak to dopadne klidné ocekavani
hyperaktivita klid

Tab ¢. 3 — Zmény zpusobené odchodem do dtchodu

Pti pohledu do jednotlivych fadkda, maze leckoho napadnout, Ze Zivot po odchodu do
dichodu je v tabulce vyli¢en utopicky. Je to vSak dano nejen zaméienim publikace, ze které
je citovano, ale i pozitivnim piistupem k Zivotu, ktery bychom méli ve stati (nejen v ném)
mit. Pokud se podivame znovu do vySe uvedené tabulky, tak z ni jasné vyplyva, Ze po
odchodu do diichodu je vlastni volny ¢as a jeho kvalitni vyuZzivani velice dalezitym bodem.

Ocekavani mohou tedy byt az utopickd a naivni a skutecné chovani seniort mize vy-
znamng vénovat k pasivité, a to z presvédcenti, Ze jiZ nic nemusi.

5.1 Motivaéni stadia pripravenosti ke zméné

Motiva¢ni stadia pfipravenosti maji uzkou souvislost s psychologickymi teoriemi moti-
vace a behavioralni zmény. Jsou postaveny na zékladech uc¢eni Bandury a Skinnera a sa-
motnymi autory jsou Prochaska a DiClemente:

o Stadium 1 - lidé, ktefi se nachazi v tomto stadiu, se vyznacuji pohybovou nedo-
statecnosti. Jsou to lidé, ktefi se nevénuji Zadnym strukturovanym pohybovym
aktivitim, zddnym télovychovnym aktivitdm a v nejblizSich 6 mésicich ani
S nimi neuvazuji zacinat

Je to stadium, kdy lidé neuvazuji, Ze by svijj Zivot ve vztahu k pohybové aktiv-
nosti zménili.
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» Stadium 2 — mizeme jej také nazvat jako stadium tvah. Opét se jedna o jedince,
ktefi se vyznacuji pohybovou nedostate¢nosti, ale uvazuji o zméné. V nejbliz-
Sich 6 mésicich maji v planu s t€lovychovnymi aktivitami zadit.

» Stadium 3 - v tomto stadiu jsou lidé sice vyznacujici se ob¢asnou pohybovou
aktivnosti. Vénuji se strukturovanym pohybovym aktivitam, které muizeme
oznacit za aktivity zdravotni, ale celkovy objem jejich aktivit se nachazi pod
doporuc¢enym celkovym objemem.

Miize se jednat o sezonnost realizovanych aktivit, popt. Casové vyrazné¢ limito-
vany (jednou tydné, jednou mésic¢né apod.).

o Stadium 4 — piedposledni stadium Ize s nadsazkou nazvat ,,stadium novoro¢nich
predsevzeti®. Lidé nachéazejici se v tomto stadiu se vyznacuji dostate¢nou pohy-
bovou aktivnosti a vhodnou strukturou pohybovych aktivit — strukturovanych a
nestrukturovanych. OvSem jsou pohybové aktivni méné nez 6 mésicii, a proto
neexistuje zaruka, Ze se budou vyznacovat pohybovou aktivnosti i nadéle.

» Stadium 5 — pohybova aktivnost je trvalou soucasti zivota ¢lovéka (Marcus, For-
syth, 2010)

V zivot¢ se jedinci nepohybuji mezi jednotlivymi stadii linearné. Ze stadia 2 nemusi byt
,mezistanici stadium 3. Ze stadia 2 Ize rovnou ,,postoupit™ do stadia 4. Stejné tak se mtze
jedinec pohybovat od stadia 1 ke stadiu 5 a samoziejmé i opaénym smérem. Sami dokazZete
identifikovat, Ze nelze napf. ze stadia 5 ,,sestoupit™ do stadia 4, popf. ,,postoupitl ze stadia
3 do stadia 5 (Marcus, Forsyth, 2010).

Pokud se jedinci nachézeji ve stadiu 1 a 2, je nutné u nich podporovat tzv. kognitivni
procesy. Tedy ptedevsim rozvoj jejich znalosti v kontextu s pohybovou aktivnosti (Marcus,
Forsyth, 2010):

e ZvySovani znalosti — obecné znalosti o télovychovnych a zdravotnich aktivitach, o
vlastnim téle a jeho fungovani apod.

»  Vedomi rizik — zejména se jedna o rizika plynouci z pohybové nedostate¢nosti, ale
1 o rizika, ktera sebou piinasSeji urCité typy a formy télovychovnych aktivit.

»  Vedomi diisledkii pro ostatni — 1idé vyznacujici se pohybovou nedostatecnosti trpi
Castéji urcitymi typy nemoci, stavaji se zavislymi na ostatnich. Mlizeme na tuto
skutecnost nahliZet z aspektu spole¢nosti, kdy takovi lidé odCerpavaji vyznamnou
¢ast finanénich prostiedki (takto lze uvazovat prakticky o vSech lidech, u kterych
se vyskytuji n¢jaké typy rizikového chovani) nebo nahliZet z aspektu bezprostied-
niho okoli seniora, které muze trpét dasledky vyplyvajicimi z pohybové nedosta-
te¢nosti.
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*  Pochopeni benefitii — jsou samoziejm¢ mysleny zdravotni benefity, ale 1 v tomto
piipadé je diraz kladen na ono pochopeni a ne jen jejich znalost.

* Rozsifovani prileZitosti podporujicich zdravi — uvedené je ptirozené dulezité v kaz-
dém veku. Pohybovou aktivnost by neméla ohrozovat sezénnost (prace na za-
hrédce), pocasi (néledi — kdy se seniofi boji Grazu), denni doba, popt. n¢jaké zra-
néni. Je nutné hledat a znat sit” alternativ.

V dalsi stadiich jsou dulezité tzv. behavioralni procesy (Marcus, Forsyth, 2010):

* Nahrazovani jinymi alternativami — navazuje na vySe uvedené. Samotna pestrost
télovychovnych aktivit eliminuje riziko jednostranného pretizeni organismu.

* Zajisteni socidlni podpory —u seniorti muze nastat situace, ze se nékterym aktivitim
v ramci pohybové aktivnosti nevénuji, protoze se stydi. Maji pojit, Ze jsou jiZ jejich
veéku nepiipustné a chovaji se tak, jak se predpoklada, Ze se seniofi, resp. vékova
skupina seniorti bude chovat. Riesman (2007) takto ptemyslejiciho seniora oznacil
za tzv. tradiéné fizeného. Jednim typem spolecenského charakteru je tzv. tradicné
fizeny, ktery vychazi ztradi¢né tizené spolecnosti, ve které jsou jedinci vtisknuta
pravidla chovani, prislusici jeho spolecenske Urovni, vékove skupiné apod. Jedinec
se tedy chova a jedna tak, jak se od né&j vSeobecn¢ oc¢ekava.

Je tedy dilezité, aby se senior nevénoval télovychovnym aktivitim sam, ale se
svymi piateli. Dulezity je i spole¢né straveny volny ¢i polovolny ¢as s rodinou (part-
nerem, détmi apod.).

vvvvvv

nejstarSich metod vychovy. Odména by méla byt piiméfend vykonané ¢innosti.
Me¢lo by byt odménovano zejména dodrzeni nastaveného planu Cinnosti.

* Vlastni zavazky.
* Vlastni upominani.

Posledni dva body spolu Gzce souvisi. Rezim je také jednou z metod vychovy a reZi-
mova arytmie je zakladni chybou. Senior si mize vytvaiet upominky v kalendafi, v elek-
tronickém kalendéfi, mtze jej upominat i jiné osoba, i1 kdyz to jiz nebude pfimo vlastni
upominani apod.

Ellswwrisoroy ]

Tato kapitola je jiz vice kapitolou aplika¢ni nez teoretickou a je samoziejmé vyuzitelna
pro celé spektrum populace z hlediska veéku. V praxi a v ptimé praci se seniory se zabyva
kognitivnimi a behavioralnimi procesy, kdy se u prvnich dvou stadii dostavame k edukaci.
V praxi se mj. snazime seniorum vytvaret takovou nabidku, abychom eliminovaly vSechna
rizika plynouci ze sezénnosti, nemoci, urazu apod., resp. t¢éméf vSechna.
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|
1. Zpracujte navrh pro vybrany (i fiktivni) domov pro seniory tak, abyste zapracovaly
vSechny ziskané informace z této kapitoly a cilem bylo dosazeni stadia ¢. 5.

1. Vyjmenujte kognitivni procesy v kontextu kapitoly a uved’te konkrétni piiklady.

7]

2. Vyjmenujte behavioralni procesy v kontextu kapitoly a uved’te piiklady.
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6 CVICENi V DOMACiIM PROSTREDI, POMUCKY, ATY-
PICKE CVICEBNI POMUCKY PRO TELOVYCHOVNE A
ZDRAVOTNI AKTIVITY

e

Casteéné bylo o domacim cviteni pohovoteno jiZ v kapitolach piedchozich. V této ka-
pitole budou uvedeny a podrobnéji rozepsany vyhody a nevyhody domaciho prostiedi, bez-
peénostni zasady a vhodné cvidebni pomticky pro domaci cviteni. Cast kapitoly je véno-
vana i atypickym cvicebni pomickam, které mohou seniofi ve své domdacnosti vyuzit, a
které jim Setii primarné finan¢ni naklady na pofizeni standardnich cvicebnich pomtcek.

Student zna vyhody a nevyhody domaciho cviceni.
2. Student umi vyjmenovat zakladni zasady bezpecnosti pii domacim cviceni.
3. Student zna piiklady vhodnych cvi¢ebnich pomicek.

4. Student dovede uvést priklady atypickych cvicebnich pomtcek.

. |
_

Domaci cviceni, overball, fitball, expander, rotoped, cyklotrenazér

Telovychovné a zdravotni aktivity v domacim prostfedi by ve své podstat¢ mély byt
samoziejmosti, vhodnym doplitkem a také vyznamnou usporou financi a casu. Jedna se o
naSe ptirozené prostiedi, ve kterém bychom se méli citit bezpe¢né¢. Pravdépodobné kazdy
zZ nas, ktery nékdy ,,zkousel* cvicit, tak jeho prvni zacatky byly pravé v domacim prostiedi.

[Mloowkawses ]

Nez se pustite do dal$iho ¢teni kapitoly, tak se sami zamyslete nad moznostmi, které
vam vas domov nabizi k tomu, abyste mohli ,,cvicit*.
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6.1 Vyhody a nevyhody domaciho cvi€eni
Vyhody

1. Jak jiz bylo naznaceno v tivodu kapitolu, tak tou patrné nejvyznamnéjsi vyhodou
z pohledu seniora, ale i z pohledu jinych zastupct vékovych skupin, je intimita. Za-
ruéeny pocit soukromi, ktery eliminuje ostych, stres z ptitomnosti dalSi lidi na orga-
nizovanych télovychovnych aktivitach apod. Domaéci cviceni je rovnéz vyhodné pro
seniory, ktefi jiz trpi fyzickymi projevy stafi, a to ve smyslu zhorSeného sluchu,
zraku, popf. maji jind onemocnéni pro jejichZ symptomy se na né¢ okoli mize divat
opovrzlivé (napft. lupénka).

2. Dalsi nespornou vyhodou je casova nezavislost. Ackoliv je doporucena rezimova
pravidelnost, tak tu si senior nastavuje dle svého dalSiho obsahového naplnéni dne,
tydne, mésice.

3. Vyznamna je rovnéZ finan¢ni uspora. Ke cviceni senior nemusi pouzivat zadné po-
mucky a nebo miize vyuzivat pomucky, které¢ doma ,,najde* ¢i se v jeho byté vysky-
tuji (viz dalsi ¢ast kapitoly).

4. Neni zavislé na sezonnosti, domaci cviceni lze realizovat a provozovat celorocné.
Neni zavislé na dalSich vnéjsich vlivech — pocasi (naledi, silné snéZeni, silny dést’,
vitr apod.) a dale na denni dobé¢ (seniofi se mohou v noci obavat o své bezpeci), nebo
naopak jsou organizované télovychovné aktivity provozovany v dob¢, kdy seniofi

ey e

5. ,,Kulisa®“. Domaci prostiedi nam a cviceni v ném umoznuje seniorti pustit si vlastni
hudbu, cvicit v dob¢ oblibeného serialu, filmu, pustit si vlastni film, a to bez ohledu
na své okoli. Pokud tedy hlasitost neprobudi sousedy na druhém konci sidliste.
Vlastni hudbu, nékdy i film samoziejme umoznuji poslouchat (sledovat) i komeréni
fitness centra, ale pohodInost domova to nenahradi.

N¢éjaka ,.kulisa“ u domaciho cviceni a celkové telovychovnych aktivit je velice da-
lezité. Podporuje tzv. flow (zména vnimani ¢asu, ponoieni se do ¢innosti) a zkvalit-
fiuje prozivani realizované ¢innosti. Tato vyhoda je vyznamné dulezita i aktivit ven-
kovnich. Napf. u prochazky je mnohem u¢innéjsi, kdyz ma néjaky cil, prochazime
se n¢jakym vizualné ptijemnym prostiedim apod.
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Nevyhody

1.

3.

Posledni uvedena vyhoda ,,kulisa® miize byt i vyznamnou nevyhodou domaciho
cvic¢eni. Nechténym ,,rozptylovacem®, a to napt. u cviceni, pii kterém senior sle-
duje sviyj oblibeny serial. Pokud se odehrava néjaka zajimava zapletka, tak je jeho
pozornost upfena prave na seril a nikoliv na cviceni.

Zpravidla jsme vSichni laici, co se spravného provedeni cviku tyka, intenzity,
ucinku apod. Nespravné provedeni, Spatn¢ sestaveny harmonogram cvic¢ebni jed-
notky mize vést az k zdravotnim problémim, a tedy nepiinaSet zdravotni bene-
fity. Tuto nevyhodu Ize eliminovat zvySovanim znalosti (viz pfedchozi kapitola).

Nas domov neni zpravidla uzplisoben tomu, abychom v ném mohli realizovat
rizné typy té€lovychovnych aktivit. Hrozi tedy zvySena moznost trazu vyplyvajici
Z uspotadani bytu.

Tim, Ze je cviceni v domacim prostiedi financné nenarocné, casove nezavislé, tak
hrozi zvysené riziko, Ze jej senior bez n¢jakych viditelnych sankci vynechd. Po-
kud finan¢né participuje na ucasti na n¢jakém cviceni, které ma piedplaceno, tak
Se vice snazi, aby o vynalozené prostfedky nepftisel.

6.2 Bezpecnostni pravidla pri domacim cviceni

vvvvvv

liv zranéni snaseji seniofi hife, nez jedinci vyrazné mladsi, a to nejen z hlediska fyzického
(proces a doba léceni), ale i psychického. Pro doméci cviceni existuje nékolik pravidel,
ktera nejsou nikterak kodifikovana, ale obecné¢ piijata. Na nékteré prakticky nepamatujeme.
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1. Intenzita a realizované télovychovné aktivity. V subkapitole o wellness bylo ci-

tovano, ze kazda fyzicka aktivita by méla byt konzultovana s odbornym Iékafem,
a to v pfipadé néjakych subjektivné vnimanych omezeni (zdravotnich).

Uprava prostiedi. Vétina z nds nema v byté ,.posilovnu® &i mistnost, které je
urcena vyhradné ke cviceni. V piipad¢ senior se sice takovd moznost nabizi, a to
po odchodu jejich déti z domova a piedélani ptivodné détského pokojicku, ale
jako vychozi stav berme skuteénost, ze nema. Cviceni je tak realizovano — v oby-
vaku, v loznici apod., takZe v mistnostech jejichz prostorové uspofadani neni na-
klonéno realizace vSech typu cviceni, které 1ze v domacim prostredi realizovat.

V okoli, kde cvi¢ime by se nemély vyskytovat ostré hrany — stolky, Zidle a dalSi
nabytek ¢i pfedméty (vazy apod.), které 1ze po dobu cviceni pfemistit. DalSimi
takovymi pfedmeéty jsou napt. topeni, které vSak té€zko premistime, takze cvi¢ime
Vv dostatecné vzdalenosti od né¢;.
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U seniort existuje zvySené riziko padu, at’ uz vlivem nahlé nevolnosti ¢i jinych
pricin. I kdyz pad mize na podlahu mize mit zavazné nasledky, tak zpravidla
rozhodné mensi nez narazit hlavou na hranu stolku.

Dalsi upravou prostredi, které eliminuje samotné riziko padu je volba povrchu
na kterém cvi¢ime. M¢lo by se jednat o podlahu z jedno materialu, popt. z jedné
vrstvy, aby nehrozilo riziko zakopnuti. Cili nikoli koberetky na koberci nebo
koberecky na laminatové a jiné podlaze.

3. Riziko padu rovnéz eliminujeme vhodnymi cviky, které jsou realizovany vsed¢ ¢i
vleze. Kdo lezi a cvici na podlaze, nemliZze na ni upadnout.

4. Jedno pravidlo bezpecnosti, na které se pti domacim cviceni velice ¢asto zapomina,
je obleceni a obuv. I na cviceni v doméacim prostfedi bychom méli byt obleCenti tak,
jak bychom byli na cvic¢eni n¢kdo v télocvicné, fitness centru apod. Zejména se za-
pomina na obuv, kterou miizeme rovnéz eliminovat riziko padu (pfeci jen z vlastni
zkuSenosti asi vite, ze ponozky na plovouci podlaze klouzou). Kromé toho ptevle-
¢eni se do cvicebni ,,iboru® napomaha tomu, Ze cviceni vnimaji seniofi jako ritual,
podporuje tak vlastni upominani, pravidelnost apod. MiiZe to znit sebevice tsmévné,
ale je tomu tak. Ritualy spojeneé s cvi¢enim jsou pro seniora, ale i jiné jedince velice
dulezité.

5. Osoby v seniorském véku by nemély cviéit samostatné, resp. druha osoba v domac-
nosti s nimi cvicit nemusi, ale v ptipad¢ nenadalych zdravotnich potizi mize v tom
extrémnim pifipadé¢ zachranit i Zivot.

6. Pitnyrezim!!! Seniofi Casto zapominaji na pitny rezim, nedostatek tekutin mtize vést
ke kolapsovym staviim.

7. Pokud seniofi za¢nou doma cvicit, méli by byt ukonceny veskeré jiné ¢innosti, které
mohou cviceni a jiné t€lovychovné aktivity nahle prerusit. Jednd se typicky napfi. o
vareni. Nahle rozpomenuti se na to, ze se nam vafi ryze vede k tomu, Ze zareagujeme
neptedvidatelné, ndhle prerusime cviceni apod. hrozi opét riziko uklouznuti (upad-
nuti), sami ze své zkuSenosti vite, co s vami provede prudké a rychle postaveni z po-
stele na nohy.

Dodrzenim zékladnich bezpe¢nostnich pravidel sice snizime riziko Urazu, ale nelze jej
nikdy zcela vyloucéit. Podcenéni rizik domaciho cviceni v seniorském véku vychazi z tako-
vého presvédéeni, Ze se nemize nic stat. Obecné lidé neuvazuji o tom, Ze se jim pii jizde
na rotopedu v obyvaku muze ,,zato€it hlava a mohou z rotopedu upadnout apod.
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6.3 Cvicebni pomucky

Cviceni vV domécim prostiedi se v Castych piipadech obejde bez zapojeni jakykoliv cvi-
¢ebnich pomicek — pilates, joga, streCink a dals$i formy cviceni s vlastnim télem (vyuziti
jeho vahy) jsou vhodnou formou pro seniory.

Nize jsou uvedeny ptiklady vhodnych, finanéné dostupnych a béznych cvicebnich po-
mucek pro cvi¢eni v domacim prostredi.

Expandery

Jedna se o posilovaci gumy, které mohou slouzit ke cvi¢eni prakticky vSech partii téla.
Jejich vyhodou je nejen jejich skladnost, ale i cenova dostupnost, i kdyz na trhu lze nalézt
cenové rozpéti od nékolika desitek korun az po tisice. Cena se odviji od jejich vyuziti a
variability.

v v 7|

Obr. ¢. 1 — expander jednodussiho typu 1.

(https://cdn.alza.cz/ImgW.ashx?fd=f3&cd=SPTms0143)
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v v 7

Obr. ¢. 2 — expander jednodussiho typu II.

(https://www.fitham.cz/User_Files/photos/thumbs/t340-m490_54774c¢820405fposilo-
vaci.gumy.1.jpg)

vvvvvv

(https://www.republikasportu.cz/spokey-backer-ii-gumovy-expander-3-vymenitelna-
posilovaci-tahla_ie1272060.jpg)

Existuji i dalsi verze a podoby expanderti. Obecné se jedna o vhodnou cvicebni pomticku
pro seniory na domaci cvi¢eni. Bliz§imu vyuziti se budeme vénovat v nasledujicich kapi-
tolach.
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Rotopedy a cyklotrenazéry

Rotoped nebo cyklotrenazér nemuize nahradit prozitek z jizdy v ptirodé€, po okoli apod.,
ale z hlediska bezpe¢nosti v souvislosti s riziky padu z vlastni pifi¢iny nebo padu jako na-
sledku dopravni nehody se jevi pro seniory jako vhodné&jsi.

Rozdil mezi rotopedem a cyklotrenaZér je nejen finanéni, ale v pouZiti a vyuZiti.

vevr

udrzeni dobré kondice, zpevneéni téla a hubnuti. Rozhodné neni urcen pro inten-
zivni profesionalni trénink ¢i snad pro vrcholové sportovce. Vyhodou je cenova
dostupnost a neprebernad paleta modelit na trhu. Rotopedy délime dle ovladani
zdteze na manudlné ovladané a pocitacem rizené ergometry. Vice informaci o
rotopedech najdete v dalSim radci.*

* ,,Cyklotrenazer je urcen pro dokonalou simulaci jizdy na kole a hlavnim rozdi-
lem oproti rotopedu je presné a citlivé nastaveni zatéze, robustni a pevny ram,
dokonala stabilita stroje a také vyssi maximalni zatéz. Cyklotrenazéry mohou byt
vybaveny kombinovanymi pedaly s SPD zamkem s mozZnosti pouzivat cykloobuv.
Kvalitni cyklotrenazér uspokoji i narocného sportovce. Pro jezdce zvyklé na vol-

nobéh miize byt nevyhodou jeho nepritomnost u téchto stroji.** (https://www.in-
sportline.cz/rotopedy)

Pfi volbé rotopedu nebo cyklotrenazéru vhodného pro seniora, je vychazeno nejen z jeho
dosavadnich zkuSenosti, ale i o¢ekavani, fyzického stavu apod. Samoziejmé rozhodujici
jsou ivynalozené finan¢ni prostfedky. Nepfijemné a pro seniora miize byt u cyklotrenazérii
absence volnob¢hu, coz mize zejména z pocatku zvySovat riziko tirazu vzniklé z neoceka-
vané situace zpuisobené zminénym.

Overbally a fitbally

Jedna se o velice oblibené cvicebni pomucky pro seniory (pfirozené ne jen pro né). Jsou
VyuzZivany v ramci organizovanych télovychovnych aktivit, v domovech pro seniory apod.
jejich vyuziti pti cvi¢eni v domacim prostfedi je zejména u fitballi (gymnastickych mica)
limitovano zvySenym rizikem turazu. Osobn¢ doporucuji, aby toto cviceni bylo z hlediska
bezpec¢nosti provadéno v mistech, kter jsou k tomuto typu cvi¢eni vhodna. Nicméné fit-
bally jsou relativné bézné rozsifeny i v doméacnostech. Pokud se jiZ senior rozhodne v do-
macim prostfedim cvicit s fitballem, tak doporucuji realizovat cviky, které nevyzaduji se-
zeni nebo leZeni na ném.

Overball (cvicebni nebo té€z rehabilitacni mice) maji vyhodu v tom, Ze jsou bez vétsich
problému pienosné, napt. pii cestovani, a to podobné jako expandery. Prakticky nehrozi
néjaké nebezpeci pii cviceni s nimi.
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Obr. ¢. 4 — fitball

(https://www.rebelsport.com.au/dw/image/v2/BBRV_PRD/on/demandware.static/-/Si-
tes-srg-internal-master-catalog/default/dw57fbdc63/images/36768201/Re-
bel 36768201 _hi-res.jpg?sw=1000&sh=1000&sm=fit)

Obr. ¢. 5 —overball

(https://www.sensa-shop.sk/uploads/large/lopta-overball.jpg)

Dalsimi typickymi cvicebnimi pomuickami jsou napf. jednorucni Cinky pro nékteré
formy aerobnich cvic¢eni. V obchodech se sportovnim vybavenim nalezneme jednoruéni
¢inky od 0,5 kg az po cca 5 kg. DalSi jsou jiZz pak s volitelnou zatézi, s témi se vSak pii
télovychovnych aktivitach u seniorti nesetkavame.
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Déle jsou to riizné zatéze na nohy, na zapesti apod.

Nelze opomenout, ze diilezitou cvi¢ebni pomuckou je rovnéz kvalitni podlozka pro cvi-
¢eni na zemi.

6.4 Atypické cviéebni pomucky

Za atypickou cvicebni pomticku lze povazovat kazdou materialni véc, kterd primarné
nebyla vyrobena za ucelem cviceni a celkové realizace télovychovnych aktivit. Bud’ ji lze
vyrobit nebo vyuzit béznou véc K dané aktivite.

Ptiklady atypickych cvi¢ebnich pomtcek:

« Cinky se béZné nahrazuji pet lahvemi naplnénymi vodou. Pokud jsou naplnény
vodou, tak Ize relativné presné urcit 1 jejich hmotnost. Pokud senior pocituje
potiebu zvysit zatéz, tak feSenim neni vétsi pet lahev, ale zména materialu, kte-
rym je mensi pet lahev naplnéna.

* K domdacimu cviceni lze rovnéz vyuzit mnozstvi ndbytku — zidle, postel, gauc.
Mohou nam slouzit jako opora, jako bezpecnostni prvek eliminujici riziko padu
apod. Rozhodujici k jejich vyuZziti je stabilita!

* Ke cviceni jsou Casto vyuzivany lavicky. V domacim prostiedi tuto roli mize
nahradit n¢jaka stabilni stolicka, rizikové je jeji ,,ujeti” po podlaze.

Lze vyuzit skute¢né cokoliv, ale piedtim je nutné zvazit skute¢na rizika plynouci napf.
Z kiehkosti, nestability, popt. vzniku néjakych materidlnich skod, které mohou vzniknout
rozbitim takovych véci.

Ackoliv jsou vyse uvedena bezpecnosti pravidla domaciho cviceni, tak pokud chcem
zacit s domécim cvicenim, s minimalnimi finanénimi naklady, tak o domové je mozné zacit
pfemyslet jako o té€locvicéné ¢i posilovné. Analogii s timto miZeme nalézt u aktivity zvané
»parkour®, ktera tedy rozhodn¢ vhodna pro seniory, ale jeji icastnici premysli o prostiedi
(mést€) jako o velkém hiisti a pfekazkach, které chtéji piekonat pomoci sily a gymnastic-
kych prvki.

Ellswwrisoroy ]

Seniofi mohou realizovat své té¢lovychovné a zdravotni aktivity formou nejen oraginzo-
vaného cviceni, ale 1 cviceni neorganizovaného, nejcastéji konaného v domécim prostiredi.
Odborny pracovnik (tedy vy) by mél 1 v tomto ohledu seniorovi vhodné poradit, upozornit
na piipadna rizika, popt. v bytové jednotce v ramci domova pro seniory mu pomaoci s or-
ganizaci prostoru. Stejné tak by m¢l znat cvicebni pomicky a jejich uplatnéni.

vvvvvv
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1. Na zéklad¢ informaci v literatufe (Hendl a kol., 2011) utvoite plan domaciho cviceni
pro seniora na 1 mésic s vyuzitim vySe uvedenych ¢i vami doplnénych cvicebnich
pomtcek.

_IEI

Jaké dalsi cvicebni pomiicky je mozné pouzit v domacim prostiedi?
2. Jaké dalsi atypické cvicebni pomiicky miizete v domacim prostiedi pouzit?
3. Jaké jsou nevyhody domaciho cviceni?

4. Jaké jsou vyhody domaciho cviceni?
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7 ROVNOVAZNA (BALANCNI) CVICENI

[El[wemvmmeoserory ]

Prevence padu je jednou z nejvyznamnéjSich oblasti prevence u seniorti ve vztahu k je-
jich zdravi. V této kapitole je prehled nejen zdkladnich cvi¢ebnich pomucek pro rovno-
vazna cviceni, ale i popis jednoduchych cviceni, které Ize realizovat v prostfedi, které neni
neni pfimo urceno k takovym ¢innostem.

Pii vyuziti pomicek je nutné opét dodrzovat zasady bezpec¢nosti a zejména cvicit s do-
pomoci.

Hfetewseror ]

1. Student zna pomtcky pro rovnovazna (balanéni) cviceni.
2. Student zna ptiklady rovnovaznych (balan¢nich) cviéeni.

3. Student dovede ziskané poznatky aplikovat v praxi.

_

Balan¢ni cviceni, prevence padu, balan¢ni polokoule, balan¢ni ¢ocky a dvoucocky, ba-
lan¢ni kolébka

Rovnovéazna (balan¢ni) cviceni je jednou ze zékladnich prevenci padi. K predmétnému
typu cviceni lze vyuzivat specidlné€ vyrobenych pomiicek nebo Ize cvicit zcela bez nich.

K zakladnim balan¢nim pomuckdm ftadime — balancni polokoule, balancni cocky a
dvoucocky, balancni kolébku a fitball.
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Obr. €. 6 — balan¢ni polokoule

(https://www.insportline.cz/p43067/Balan¢n%C3%AD-podloZka-inSPORTline-Dome-
Big-07.jpg)

Obr. ¢. 7 — balan¢ni ¢ocka

(https://zdravotnicke-potreby-welnes.cz/data/images/product/ca-
che_1024x768 1/1436-20130517174059.jpg)
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Obr. ¢. 8 — balan¢ni dvoucocka

(https://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/micovesporty/foto/Foto_3b.jpg)

Obr. ¢. 9 — balanéni kolébka

(https://im9.cz/iR/importprodukt-orig/218/2184beec419fh872218327cb1c8dd4ac.jpg)

Balan¢ni cviceni bez pomiicek je vhodné primarné pro zac¢atecniky, popt. pro seniory
vyssiho veku, ktery jiz maji vyraznéjsi problémy pohybového aparatu. Z hlediska bezpec-
nosti je vhodné, aby pii vyuziti balan¢nich pomticek méli seniofi néjakou oporu, at’ uz ve
formé¢ nasi ,,zachrany* nebo ve forma néjakych jinych statickych madel apod.

Balan¢ni cviéeni nemusi byt pro seniory nikterak naro¢né z hlediska pochopeni toho, co
maji délat.

1. Zakladnim balan¢nim a rovnovaznym cvikem muze byt ,,pouhd* chtize po
rovné ¢afe, kterou na podlaze mizeme vytvofit napt. pomoci papirové lepici
pasky. Tato ¢innost v seniorech nevyvolava zpravidla Z&dné obavy nebo
strach z padu.
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v rv

2. Ztizenim stejné aktivity mtize byt i chiize vzda po stejné ¢aie. Zde uz obavy
a strach u seniort byt obejktivné miize.

3. Obecné jsou balan¢ni cviky postaveny na principu pienaSeni vahy:

a) Zatneme pienasenim vahy z jedné nohy na druhou tak, Ze se vSak
stale obéma nohama dotykame podlahy.

b) Postupné a v zavislosti na schopnostech a dovednostech jedince, Ize
postupné pienaset vahu z jedné nohy na druhou tak, Ze noha, na které
neni véha téla se nedotyka podlahy.

c) PrenasSet vahu lze i zepiedu dozadu.

d) Cviky s vyssi naro¢nosti jsou stoje na jedné noze V riznych polo-
hach.

e) Kazdy cvik muze ztizit (zvysit) jeho narocnost vyuzitim vyse uve-
denych balan¢nich pomticek.

f) Dalsim ztizenim muze byt i ,,zaslepeni* seniora tim, Ze pii cviku za-
vie o€i. Zde je vSak naSe zachrana v podstaté nutnd. Toto vyuZzivejte
jen v pfipad¢, Ze zavieni o¢i pfi cviCeni nebude seniorovi nepii-
jemné.

4. Pokud jsou k tomu dostupné podminky, tak je vhodna i béZna chiize na riz-
nych typech povrchii. Toto 1ze ¢astecné simulovat napi. riznymi balan¢nimi
chodnicky, ale obycejna chtize v pisku je nejen fyzicky naro¢na, ale vyza-

duje i vy33i ndroky na udrzeni rovnovahy. Takze idealni by bylo — prochazet
se po plazi ©.

Balan¢ni cviceni maji pro seniory nezmérny vyznam. Mély by byt nedilnou soucasti
jejich pohybovych programi.

jsmriiaproe [T

Rovnéavazna (balancni) cvieni by pro seniory meéla byt béznou soucasti jejich dne. Za-
pojovani balan¢nich pomiicek zvySuje t€innost cviceni, je naro¢néjsi a mnohdy pro seniory
1 zajimavéjsi. Vyse je uvedeny pouhy stru¢ny vycet vSech moznych cviki, kterymi danou
oblast mizeme posilovat. Cviceni by se orzhodn¢ nemélo stat stereotypnim. Opét je nutné
pamatovat na zvysSené bezpecnostni naroky pii cviceni.
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Rovnovazna (balancni) cviceni

1. Vypracujte tydenni program piredmétnych cvikll pro seniora tak, aby byly vyuzity
nejen balan¢ni pomucky, ale i prostor, kde se senior nachazi.

7]

1. Jaké dalsi balan¢ni pomucky znate?

2. Jaké dalsi bala¢ni (rovnovazné) cviky byste mohli zapojit do denniho rezimu seni-
ora?
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8 CVICENi ZAMERENA NA SVALOVE DYSBALANCE |

mowrmmeaenoy [

Osma kapitola je zaméfena na svalové dysbalance tzv. horniho zkiiZeného syndromu.
V kapitole je nejenom popsano, co jsou svalové dysbalance, ale i co je horni zktizeny syn-
drom. V kapitole jsou uvedeny piiklady kompenzaénich cviceni.

ooy [

1. Student umi definovat pojem svalové dysbalance.
2. Student zna vyznam pojmu horni zkfiZzeny syndrom.

3. Student zna zdkladni kompenzac¢ni cviky.

Svalova dysbalance, kompenzacni cviky, posilovaci cviky, streCinkové cviky, horni
zktizeny syndrom

Svalové dysbalance jsou reakci naseho téla na na$ zivot, zivotni navyky, praci, sporo-
tvani apod. V podstaté naSe télo tak reaguje na vnéjsi vlivy.

,, Vznikaji jako adaptacni mechanizmy na exogenni viivy v oblasti svalstva. Dochazi ke
zcela presné a zakonité diferencované reakci v tom smyslu, Ze nékteré svaly reaguji na tyto
vlivy utlumovymi projevy, kdezto jiné svalovym zkracenim. Vlivem adaptace jsou nékteré
svaly (svalové skupiny) pravidelné oslabené a ochablé, jsou méné aktivovany a podléhaji
involuci. Jedna se o svaly s prrevahou bilych svalovych vidken, tj. inervovanych prevazné
velkymi a-motoneurony — svaly fazické

Naopak u nekterych svalii dochazi k hyperaktivité, tyto svaly nabyvaji prevahy a ve
funkci nahrazuji svaly oslabeneé. Jsou hypertonické a jejich klidova délka se zkracuje. Maji
prevahu cervenych viaken, inervovanych malymi a-motoneurony — svaly posturalni.

Nasledkem téchto adaptacnich zmén vznikaji typické svalové dysbalance, které jsou
do jisté miry konstantni a charakteristicke. Mluvime pak o syndromech (nap#. horni a dolni
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zkrizeny syndrom), které maji i sviij klinicky vyznam. Jsou také charakteristické pro urcité
skupiny lidi.* (Berankova a kol., 2011 [online])

Jednou z obécné piijimanych piedstav je, ze svalovymi dysbalancemi ,,trpi* lidé, kteii
nesportuji, resp. se nevénuji zddnym télovychovnym aktivitdm. OvSem svalovymi dysba-
lancemi trpi v pfevazné mite i sportovci, resp. pravidelné sportujici lidé, jejichz pohyb je
jednotvarny a dostate¢né se nevénuji kompenzacnim cvi¢enim — posilovacim a stre¢inko-
vym cvikim.

8.1 Svalova dysbalance horniho zkfizeného syndromu

Pro¢ hovotime o tzv. hornim zkfiZzeném syndromu (obrazek je vyuzitelny i ke kapitole
dalsi) vyplyva z nasledujiciho obrazku. Modré ¢ary jejichz konce jsou oznaceny pismenem
O udavaji, které svaly maji tendenci ochabovat. Cervené udavaji svaly, které maji tendenci
se zkracovat.

Z toho logicky vyplyv4, Ze svaly, které maji tendenci ochabovat, je nutné posilovat. Sa-
vly, které maji tendenci se zkracovat, protahovat.

Obr. ¢. 10 — svalové dysbalance horni a dolni zkiizeny syndrom

(https://www.damynakole.cz/wp-content/uploads/2016/02/horn%C3%AD-zkriz-sy-
615x367.jpg)

.,V tomto syndromu dochazi ke zkrdceni hornich vidken trapézovéeho svalu a zdvihace
lopatky a k prevaze zdvihace hlavy. Jednim z nejcastéeji zkracenych svalii je sval prsni. Hlu-
boké flexory hlavy a krku a dolni fixatory lopatek jsou oslabeny. Rovnéz i paravertebralni
svaly (podél patere) v hrudnich segmentech byvaji relativne slabsi.

Uvedend svalova dysbalance je provazena vyraznou zmeénou statiky a hybnych stereo-
typu. Dochazi k predsunu hlavy s pretizenim krcni a prechodu kréni a hrudni patere, krcni
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hyperlorddza je podporovana zkracenim hornich vlaken. Vznikaji tzv. goticka ramena s
elevaci celého pletence ramenniho, kulata zada a abdukce s rotaci lopatky. Zmenéna po-
loha lopatky je zvlasté vyznamna pri diferencialni diagnostice nekterych bolestivych stavu
ramenniho kloubu. Abdukce a rotace lopatky vede ke strméjsimu pribehu osy ramenni
Jjamky, coz pretézuje vyse uvedené svalstvo a cely ramenni pletenec.* (https://lwww.fyzio-
klinika.cz/clanky-o-zdravi/horni-dolni-zkrizeny-a-vrstvovy-syndrom)

Vysledkem vySe uvedeného je zhruba takovyto postoj:

rd

Obr. €. 11 — horni zkiiZzeny syndrom (,,drzeni* téla)

(https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/horni-dolni-zkrizeny-a-vrstvovy-syndrom)

8.1.1 PROTAHOVACI (STRECINKOVE) CVIKY
Prsni svaly

Protdhnout prsni sval musi vzdy v riznych polohach tak, aby byla protazena vrchni,
stiedni. I spodni ¢ast prsniho svalu. Pro seniory je vhodné poloha vleZze na zadech na po-
steli.

1. Lehnéte si na zada na okraj postele tak, aby rameno bylo na okraji postel.
2. Vzpazte ruku tak, abyste ji spustili z postele a v této poloze vydrzte 60 s.

3. Upazte tak, aby ruka byla s ramenem v jedné roviné. V poloze opét vydrzte opét 60
S.
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68

Dale piesutite ruku do polohy, kdy je loket pod trovni ramene. Uhel mezi paZi a
télem je mensi nez 90°. V poloze vydrzte 60 s.

Pro zesileni efektu Ize v ruce mit néjakou zatéz (mala Cinka, PET lahev apod.).

Dbejte na to, aby rameno bylo na okraji postele a senior pravideln¢ dychal, nezadr-
zoval dech apod. (https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/protazeni-prsniho-
svalu).

ProtaZeni stiednich vlaken trapézu

1.

.. Vzprimené se posadte a uchopte svoji pravou rukou levou ruku za pazni kost nad
loktem (jako miminko).

Predlokti levé ruky méjte volné polozené na predlokti prave ruky ve vysce prsou.
Pravou rukou stahnéte levou ruku co nejvice k prave strané, aniz by se rotoval trup.

S nadechem zatlacte levym loktem doleva proti dlani pravé ruky (neni patrny pohyb,
pouze citime aktivaci protahovaného svalu).

S vydechem celou ruku povolte a pomoci pravé ruky stahujte levou ruku na druhou
stranu (doprava).

1]

Opakujte 3-5x, poté ruku uvolnéte a opakujte na pravé strane.* (https://www.fyzio-
klinika.cz/clanky-o-zdravi/protazeni-strednich-vlaken-trapezu)

ProtaZeni zdvihace lopatky

., Ruku polozte na temeno a mirné hlavu tlacte simo dolii. Prodychejte a uvolnéte.

(http://fitnessfyzio.cz/index.php/2017/05/15/horni-zkrizeny-syndrom/)

Ptirozen¢ je nutné ruce vysttidat.

ProtaZeni vzprimovace kréni patere

1.

., Vzprimeny sed na Zidli.

2. Ruku na neprotahované strané svalu si polozte na vrchol hlavy, prsty sméruji vzad,

loket této horni koncetiny sméruje Sikmo vpred. Protazeni svalu provedete predklo-
nem a mirnou rotaci s uklonem hlavy smerem k tomuto lokti (pokud byste meli kosili
S naprsni kapsou, tak brada sméruje primo na ni). Svaly zaktivujete pohledem

vzhuru kcelu. V relaxacni fazi vydechnéte a podivejte smerem doli.
(https://www.fyzioweb.cz/video/9-vzprimovac-krcni-patere)

(cvik je v podstate stejny jako predchozi)

ProtaZeni zdvihace hlavy

Vychozi polohou je opét vzpiimeny sed.
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., Plynule otocime hlavu do strany — brada a krk sviraji stale pravy uhel (hlavu nepred-
souvame). V  protaZeni setrvame 20 vterin a béhem néej pravidelné  dy-
chame.** (http://www.bud-fit.cz/fitness/Cviceni-doma/protahovani-svalu-v-oblasti-sije/)

Na jednotlivych webovych odkaz naleznete i obrazkové vyjadieni, popt. ptimo video
ukézky.

8.1.2 POSILOVACI CVIKY
Hluboké flexory hlavy a krku

1. ,.Napiimeny leh na zadech s pokréenymi dolnimi koncetinami. Overball umistime
pod tyl hlavy.

2. Mirnym tlakem zatlacime bradu do krku jako bychom se snazili hlavu obloukovité
zvednout k hrudniku.

3. V této pozici setrvdme 3-7 vterin, celé zopakujeme 3krdt. V celém pribéhu cviceni
pravidelné dychame.

4. Uvolnime tlak a vSimame si pocitu po tom, co jsme svaly aktivovali.*
(https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/aktivace-hlubokych-flexoru-krku-
vleze-na-zadech-na-overballu)

Dolni fixatory lopatek
1. |, Vychozi poloha: leh na brise, celo oprené o podloZku.

2. Zapaiit s vngjsi rotaci v ramennim kloubu (dlané sméruji ven a palce vzhiru).

1. |, Vychozi poloha: leh na brise, upazit pokrcmo — predlokti na podlozce, celo se opira
0 podlozku.

2. Upaiit do maximalni polohy — predlokti se odddli od podlozky (dlané sméruji ven,
malikova hrana vzhiiru).

., Podsazenim panve zabranime aktivaci zadovych svalit v oblasti bederni patere,
hlava se nezveda od podlozky.* (http://www.fsps.muni.cz/~sebera/e-zdravka/po-
sil_dolni_fix_lopatky.htm)

Jak jiz bylo vySe uvedeno, tak na citovanych odkazech muzete spatfit i obrazkové vy-
obrazeni popt. videoukazku.
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Elfsremerisprory ]

V kapitole jsou uvedeny ptiklady jednoduchych kompenzacnich cviceni, které je mozno
vyuzit pti praci se seniory. Cviky nejsou narocné na provedeni a jsou realizovany zpravidla
vleze ¢i vsed¢€. Tudiz jsou eliminovany rizika padu, nenadéalé nevolnosti apod. Spravné
provedeni je velice dilezité. Pii cviceni se tedy nebojime seniory opravovat, korigovat tak,
aby dalsi cviceni jiz bylo spravné, a aby jej mohli provadét samostatné.

1. Vyhledejte dalsi piiklady posilovacich cviceni pro vySe uvedené svaly.

2. Vyhledejte dalsi ptiklady protahovacich (stre¢inkovych) cvic¢eni pro vySe uvedené
svaly.

7]

1. Jakeé svaly maji tendenci ochabovat?

2. Jaké svaly maji tendenci se zkracovat?
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9 CVICENiIi ZAMERENA NA SVALOVE DYSBALANCE II

mowrmmeaenoy [

Devata kapitola je zaméifena na svalové dysbalance tzv. dolniho zktizeného syndromu.
V kapitole je nejenom popsano, co je dolni zkiizeny syndrom. V kapitole jsou uvedeny
priklady kompenzacnich cviceni.

ooy [

1. Student zna vyznam pojmu dolni zkiizeny syndrom.

2. Student zna zdkladni kompenzac¢ni cviky.

Svalova dysbalance, kompenzac¢ni cviky, posilovaci cviky, strecinkové cviky, dolni
zktizeny syndrom

Na zaklad¢ predchozi kapitoly jste jiz ziskali pfedstavu, co jsou to svalové dysbalance.
V této Casti studijni opory se zamefimé na tzv. dolni zkiizeny syndrom.

9.1 Svalova dysbalance dolniho zkfizeného syndromu

,.V ramci tohoto syndromu jsou zkraceny flexory kyéelniho kloubu a vzpiimovace be-
derni pdteie. Dochazi k utlumu a oslabeni hyZd’ovych svalii. Insuficience hyZd’ového
svalstva je diileZita a ma zdasadni vyznam pro drZeni téla a stabilitu panve. Oslabeny jsou
biisni svaly a tzv. hluboky stabilizacni systém. Oslabeni brisniho svalstva se povazuje za
jednu z nejcastejsich pricin bederni hyperlordozy. Ke vzniku hyperlordozy je vsak treba
dysbalance celého hlubokého stabilizacniho systemu (m. transversus abdominis, branice,
svaly panevniho dna a hluboké svaly patere). Zminénd dysbalance vede k zméné statickych
a dynamickych pomeéru. Vznikne anterverze panve, dochazi k flekcnimu postaveni v kycel-
nich kloubech a ke zvysené lordoze v lumbosakradlnim prechodu. To je provizené zmenou
rozlozeni tlakii na kycelni klouby a na lumbosakralni segmenty. Vedle zmény téchto static-
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vvvvvv

typu chize.* (https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/horni-dolni-zkrizeny-a-vrst-
vovy-syndrom)

Typickym nésledkem je pak takovyto postoj:

Obr. €. 12 — dolni zktizeny syndrom (,,drzeni* téla)

(https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/horni-dolni-zkrizeny-a-vrstvovy-syn-
drom)

9.1.1 PROTAHOVACI (STRECINKOVE) CVIKY

72

Flexory ky¢elniho kloubi

1. ,,Vychozi poloha: podiep zanozny pravou (levou), noha spociva na nartu, ruce se
opiraji o koleno

2. Za pomoci gravitace presuneme teziste mirné doli a dopredu. Tento cvik je mozné

3

provadet i v kleku prednozném pokrcmo.

1. ,,Vychozi poloha: leh na brise.

2. Uchopenim nartu pravé (levé) dolni koncetiny pritahneme patu smérem k hyzdim.
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Aktivaci brisnich a hyzdovych svalii zabranime pretizenim bederni oblasti patere.
Kolena jsou u sebe. Toto cviceni neprovadime pri femoropateldrnich poruchach,
nebo pri jinych bolestivych onemocnénich kolena.* (http://www.fsps.muni.cz/~se-
bera/e-zdravka/prot_flex_kycel.htm)

Cty¥hranny sval bederni

1.

2.

3.

..Lehnéte si na bok, télo méjte mirné diagonalne.
Spodni dolni koncetinu pritahnéte k hrudniku.

Svrchni dolni koncetinu, ktera je natazena v kycelnim kloubu, spustte z lehatka tak,
aby klesala k zemi.”* (https://www.fyzioklinika.cz/navody-na-cviceni/protazeni-cty-
rhranneho-svalu-bederniho)

Dtlezité je vyvarovat se rotaci trupu.

»Ostatni* svaly patefe — hrudni, bederni a kiiZové

1.

Lehnéte si na zada. Ruce upazte do vthlu cca 90 stupnu k hrudniku. Dlanemi smérujte
nahoru ke stropu. Lopatky se snazte udrzet v kontaktu se zemi.

Kolena a kotniky slepte k sobe, pri rotacich se kolena a kotniky nesmi viici sobé
posouvat, musi byt stale slepeny k sobe.

S ndadechem otdcejte soucasné hlavu na jednu stranu a kolena pokladejte na zem na
stranu druhou. Pohyb by se mél ridit dechem: Pohyb by mel byt proveden soucasné
s nddechem. Vydech je pouze v konecnych fazich, tedy v pripadé Ze jsou kolena na
zemi, nebo kdyZz kolena miri ke stropu. Chodidla pokrcéenych nohou drzte stale v
kontaktu se zemi, hlavni pohyb do strany vykonavaji kolena. S vydechem vratte hlavu
a nohy zpét na stied do vychozi polohy. V pripadé Ze chcete, aby rotace patere byla
provedena v nizsich usecich, pak svrchni koleno posouvejte smérem k rameni, dopo-
moci mu muze ruka kterd je blize ke koleniim. Jsou-li kolena u sebe, cvici vice hrudni
pater, je-li jedno koleno blize k rameni, cvici potom bederni a krizova oblast.

Pri pohybu kolen zpét, provadéjte nadech, v konecné fazi, kdy kolena miri nahoru
vydechnéte. Pohyb by se mél ridit dechem, mel by byt proveden soucasne s vyde-
chem, mely by koncit ve stejny okamZzik.

S ndadechem provedte rotaci patere také na druhou stranu: Nohy pokladejte na zem
na jednu stranu a soucasné otdcejte hlavu na stranu druhou. Pohyb by se mél ridit
dechem: Pohyb by mél byt proveden soucasnée s nadechem. Vydech je v konecnych
fazich, tedy v pripadé zZe jsou kolena na zemi, nebo kdyz kolena miri ke stropu. Cho-
didla pokréenych nohou drzte stdle v kontaktu se zemi, hlavni pohyb do strany vyko-
navaji kolena. V pripade zZe chcete, aby rotace pdtere byla provedena v nizsich tse-
cich, pak svrchni koleno posouvejte smerem k rameni, dopomoci mu miize ruka ktera
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Jje blize ke kolenuim. Jsou-li kolena u sebe, cvici vice hrudni pater, je-li jedno koleno
blize k rameni, cvici potom bederni a kiizova oblast.

6. Pri pohybu kolen zpet, provadéjte nadech, v konecné fazi, kdy kolena miri nahoru
vydechnéte. Pohyb by se mél ridit dechem, méel by byt proveden soucasné s vyde-
chem, mély by koncit ve stejny okamZik. Cely cvik opakujte. (https://www.fyziokli-
nika.cz/clanky-o-zdravi/spinalni-cviceni-na-uvolneni-a-protazeni-hlubokych-svalu-
patere)

Opét se Ize na prislusnych odkazech podivat na obrazkovou ptilohu a videoukazky.

9.1.2 POSILOVACI CVIKY
Hluboky stabiliza¢ni systém

Funkct hlubokého stabilizacniho systému je udrzet presné postaveni hlavy, patere a je-
Jjich kloubii a panve viici sobé. Koordinace téchto svalit umoziuje presné nastaveni a opti-
malni tlak v kloubech mezi lebkou a prvnimi obratli, ve skloubenich Zeber wiici pateri, v
meziobratlovych ploténkach jednotlivych obratlu, dale je koordinaci svalii optimalizovan
tlak a postaveni prechodu patere a panve a lopat kosti kycelnich viici kosti krizové a kostrci.
Svaly hlubokého stabilizacniho systéemu se aktivuji automaticky a chrani proti zatézi na
strukturu trupu a patere. Porucha souhry téchto svalit zpusobi svalovou dysbalanci a na-
sledné vertrogenni potize (bolesti zad, vyhrez meziobratlové ploténky, blokady jednotlivych
usekii patere...). Pokud svaly hlubokého stabilizacniho systému nefunguji sprdavné, praci
za né preberou svaly povrchové, které ovsem nedokdzi zajistit presné nastaveni v jednotli-
vwch kloubech patere — vznikd zde svalové napéti, bolesti a blokady. Cim vice prdce piebi-
raji povrchové dlouhé polysegmentalni svaly, tim hire funguji hluboké svaly a vznika tak
zacarovany kruh (https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/hluboky-stabilizacni-sys-
tem).

K posilovani tzv. hlubokého stabilizacniho systému Ize vyuzivat balan¢ni pomucky.
Miizeme na nich stat, ale v ptipad¢ overballu i sedét. Rovnovazna (balancni) cviceni seni-
ortim pomabhaji i v posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému. Z vySe uvedené citace vy-
plyva, Ze takové télovychovné aktivity napoméhaji pfedchazet riziklim, se kterymi se seni-
ofi bézné setkavaji — obecné: bolesti zad.

Bris$ni svaly primé — horni ¢ast
1. ,,Vychozi poloha: leh pokrémo.”

2. Flexe trupu. PredpaZit poniz, brada s krkem svira ostry uhel. Flexe trupu je porva-
dena velmi pomalu do doby, kdy se dolni uhel lopatek neoddali od podlozky.

" LeZime na zadech a mame pokr&ené nohy.
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3. Plosky nohou stéle tlaci do podlozky, bedra jsou prilepena k podlozce, biicho je vta-
zené.* (http://www.fsps.muni.cz/~sebera/e-zdravka/posil_primy_bris_horni.htm)

BFisni svaly primé — spodni ¢ast

1. ,,Vychozi poloha: leh prednozny skrémo (paty, co nejblize hyzdim), ruce v tyl.

2. Flexi trupu a preklopenim panve pritahujeme kolena, co nejblize hrudniku. Panve
se pri tom oddaluje od podlozky.

3. Cvik neprovadet svihem, paty jsou stdle, co nejblize k hyzdim, lokty tlaci do pod-
lozky. Brada svird ostry hel skrkem.” (http://www.fsps.muni.cz/~sebera/e-
zdravka/posil_primy_bris_dolni.htm)

B¥isni svaly Sikmé

1. ,,Vychozi poloha: leh na boku, podpor na predlokti, druha ruka oprena dlani o pod-
lozku.

2. Vzeprenim zvednout panev, co nejvice od podlozky.

3. Nepreklapet pdnev vpred ani nazad.” (http://www.fsps.muni.cz/~sebera/e-
zdravka/posil_sikmy_bris.htm)

Panevni dno
1. ,,Vychozi poloha: leh skrcmo.

2. Podpor lezmo na lopatkach.” (http://www.fsps.muni.cz/~sebera/e-zdravka/po-
sil_panev_dna.htm)

omriapro 1]

V kapitole jsou uvedeny piiklady jednoduchych kompenzacnich cviceni, které je mozno
vyuzit pti praci se seniory. Cviky nejsou narocné na provedeni a jsou realizovany zpravidla
vleze ¢i vsedé€. Tudiz jsou eliminovany rizika padu, nenadéalé nevolnosti apod. Spravné
provedeni je velice diilezité. Pti cviceni se tedy nebojime seniory opravovat, korigovat tak,
aby dalsi cviceni jiz bylo spravné, a aby jej mohli provadét samostatné.

Vhodné je rovnéz zapojit balan¢ni pomtcky (viz vyse), které jsou vhodné ke urcitym
vybranym posilovacim cvikiim v rdmci dolniho zkiizeného syndromu.
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Cviceni zamérenda na svalové dysbalance I1

1. Vyhledejte dalsi ptiklady posilovacich cviceni pro vyse uvedené svaly.

2. Vyhledejte dalsi ptiklady protahovacich (stre¢inkovych) cvic¢eni pro vyse uvedené
svaly.

1. Jaké svaly maji tendenci ochabovat?

]

2. Jaké svaly maji tendenci se zkracovat?
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10 CVICENI K UDRZENI FYZIOLOGICKEHO ROZSAHU
KLUBU

mowrmmeenoy  [[@]

Cim vice se snizuje nase ,.kloubni pohyblivost, tim méné tkont zvladame. Pro seniory
to muze byt signal toho, Ze jejich sobéstaténost a autonomie se blizi ke konci. V kapitole
neni uveden vycet jednotlivych cviku, protoZze cviceni k udrZeni kloubni pohyblivosti ne-
vyZaduje Zadné specifika, ale ,,jen“ cilenym pohybem dosaZeni maximalniho rozsahu, ktery
dany kloubni pohyb umoziuje.

ooy ]

1. Student zna fyziologické rozsahy klubt lidského téla.

2. Student zna ,,pohyby*, které klouby umoznuji.

reossiommeroy ]

Kloubi rozsah, flexe, extenze, abdukce, addukce, supina, pronace, rotace

K udrzeni maximalni kloubni pohyblivosti slouzi prakticky vSechny stre¢inkové cviky,
které jsou provedeny v souladu se vemi spravnymi zasadami provedeni.

KazZdy kloub v nagem téle ma sviij urcity fyziologicky rozsah. Jedinci, ktefi maji kloubni
rozsah ,,vét$i“ jsou tzv. jedinci hypermobilni. V seniorském véku se spise setkavame
s ,,ubytkem* kloubni pohyblivosti. K udrzeni maximalni kloubni pohyblivosti neni nutna
znalost specifickych cviku, ale toho, jaky je tedy fyziologicky rozsah naSich kloubi. Jed-
notlivé cviky se pak snazi dosahnout onoho maximalniho rozsahu.

V podstaté to mtizeme ptipravnat k tomu, Ze si prekontrolujeme, zda nam vse ,,funguje®,
jak ma.
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Cviceni k udrzeni fyziologického rozsahu klubii

Hlava a krk flexe 60°
extenze 75°
sunuti hlavy horizontalné
lateroflexe 45°
rotace 80°

Trup ventralni flexe 45-50°
dorzalni flexe (extenze) 25°
lateroflexe 25-30°
rotace 30-45°

Lopatka retrakce 25°
protrakce 25°
elevace 55°
deprese 55°
zevni rotace (anteverze) 60°
vnitini rotace (retroverze) 60°

Kloub ramenni ventralni flexe 90-100°
dorzalni flexe (extenze) 40-60°
abdukce 90-95°

addukce

0°, ptes osu téla 75°

zevni rotace

90°

vnitini rotace 90°
horizontalni abdukce 45°
horizontalni addukce 135°
Kloub loketni flexe 135-145°
extenze 0-5°
Piedlokti supinace asi 180°
pronace asi 180°
Zapésti palmarni flexe 70-90°
dorzalni flexe 65-85°
radialni dukce 15-20°
ulnarni dukce asi 45°
Prsty ruky flexe 15-45°
extenze 0-20°
abdukce 50-70°
addukce 0°
Kloub kycelni flexe 130°
extenze 30°
abdukce 45°
addukce 0-45°
zevni rotace asi 15°
vnitini rotace asi 35°
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Kloub kolenni flexe asi 160°
extenze 0°
zevni rotace (jen ve flexi) asi 40°
vnitini rotace (jen ve flexi) 5-10°

Kloub hlezenni plantarni flexe asi 30°
dorzalni flexe asi 20°
supinace
pronace

Dolni kloub zanartni inverze nohy 20°-30°
everze nohy 5°-15°

Prsty nohy flexe 45°
extenze 70°
abdukce 5°-25°
addukce 5°-25°

https://is.muni.cz/do/1451/e-learning/kineziologie/elportal/pages/pohyby v_klou-

bech.html

Tab. ¢. 4 — rozsah kloubni pohyblivosti

,.Flexe (ohybani — ve smyslu zkracovaini dané casti téla) — prikladem miize byt treba
biceps brachii, tj. flexor loketniho kloubu.

Extenze (zpétny pohyb k flexi, natahovani — ve smyslu prodluzovani dané casti téla) —

prikladem napr. triceps brachii jako extenzor loketniho kloubu.

Plantarni/palmarni flexe — flexe — ohybdni kotniku/zapésti smérem za ploskou

nohy/dlani ruky.

Dorzalni flexe (dorziflexe) — extenze — ohyb kotniku (zdpésti) smérem za hirbetem nohy

(ruky).

Radiélni dukce — pohyb v zdapésti smérem za palcem.

Ulnarni dukce — pohyb v zdpésti smérem za malikem.

Pronace — pohyb predlokti, na konci pohybu se divate na hibet ruky.

Supinace — pohyb predlokti, na konci pohybu se divdte na dlan.

Zevni rotace — napr. rameno — koncetina se toci palcem od téla pri natazené pazi v lokti

(na nasem obrazku je zachycena zevni rotace p¥i flexi v lokti)

Vnitrni rotace — palcem se toci k telu, dovnitr.
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Cviceni k udrzeni fyziologického rozsahu klubii

Abdukce — pohyb od téla (napr. u ramene je abdukci upaZovani).* (https://medi-
cina.ronnie.cz/c-145-anatomie-uvod.html)

Jako autor studijni opory si uvédomuji, ze tato ¢ast by méla byt doplnéna obrazovym
materidlem. Avsak z vyse uvedené tabulky je ziejmé, Ze by samotné obrazky utvorily spise
obrazkovou studijni oporu.

Vhodné obrézky k danému tématu naleznete na vySe uvedeném odkazu.

Pokud procvicujeme jednotlivé pohyby v kloubech, tak se fidime pravidlem, ze zaci-
name cvicit od periferii.

sy ]

Ackoliv je vyse uvedena kapitola jedna z nejkratSich, tak z hlediska informaci patii mezi
obsahové bohata. Vétsina z VAs se z vyse uvedenymi pojmy, alespori ne v§emi, nesetkala.
Dale je nutné védét, co je a co neni fyziologicky ptipustné, normélni. Ve své podstate je
kapitola autotelickd. Piehled jednotlivych pohybi je urcujici pro rozsah cvi¢eni seniort.

Kazdodenni cviceni kloubni pohyblivosti by mélo byt nedilnou soucasti denniho rezimu
dne seniort.

1. Vypracujte plan cviceni pro seniora v dané oblasti, a to v pozici na zidli a vleze.

2. 'V odborné literatute vyhledejte pfic¢iny hypermobility a vypiste rizika hypermobility
pro seniory.

3. Vypracujete vlastni obrazovy materiél pro jednotlivé pohyby, ktery by mohl slouzit
seniorim.

7]

1. Jaké pohyby v ramci kloubniho rozsahu mohou byt pro seniora nebezpecné? Zdu-
vodnéte.

2. Definujte pojem flexe a uved’te piiklady.
3. Definujete pojem extenze a uved'te priklady.

4. Definujte pojem supinace a uved’te ptiklady.


https://medicina.ronnie.cz/c-145-anatomie-uvod.html
https://medicina.ronnie.cz/c-145-anatomie-uvod.html
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5. Definujte pojem pronace a uved’te ptiklady.
6. Definujte pojem abdukce a uved'te piiklady.

7. Definujte pojem addukce a uved'te piiklady.
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Aktivity zamérené na udrzeni psychického a socidlniho zdravi

11 AKTIVITY ZAMERENE NA UDRZENi PSYCHICKEHO A
SOCIALNIHO ZDRAVI

[El[wemvmameoserory

Fyzické zdravi je samoziejmé pro seniory pravdépodobné urcujici a 1 ndrodni strategie
se soustfed’uji na oblast zdravotni péce zamétené na zminované. Ale nedilnou soucasti je i
zdravi psychické a socialni, které vyznamné souvisi s problematikou osamélosti seniort,
socialni exkluze seniort a tim jejich izolace ze spolecenského zivota.

V praxi bychom se tedy méli v praci se seniory soustiedit i na ¢innosti, které jsou
popsany V kapitole s ndzvem — Aktivity zaméfené na udrZzeni psychického a socialniho
zdravi.

Hetewseror

1. Student si uvédomuje vyznam vzdé¢lavacich aktivit pro seniora.
2. Student zna piiklady aktivit pro udrzeni psychického zdravi.

3. Student zna piiklady aktivit pro udrZeni socidlniho zdravi.

_

Psychické zdravi, socidlni zdravi, zdravi, ICT, univerzita tfetiho véku, akademie tetiho
véku, virtualni univerzita tfetiho véku, neformalni vzdélavani, informalni vzdélavani

Psychické a socialni zdravi je nedilné propojeno se zdravim fyzickym. VV domovech pro
seniory, kde neni vyjimkou vékovy primér 83 a vice let a klienti maji pfiznané ptispévky
na péci v riiznych stupnich, tvoii aktivity zaméfené na psychické a socialni zdravi vyznam-
nou ¢ast denniho rezimu seniort, pokud nabidku vyuZivaji.

11.1 Aktivity zameérené na socialni zdravi

Socialni zdravi lze vnimat ze dvou thli pohledu. Prvnim z nich je, Ze senior je dosta-
te¢né socidlné zabezpecen (tedy materialng€), netrpi absolutni a ani relativni chudobou.
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Druhym thlem pohledu je socialni zdravi chapano jako socialni pohoda v kontextu zdra-
vych socidlnich vztahli v rodiné, mezi prateli apod. Samoziejmée, 1ze oba aspekty vzajemné
provazat. Pro potieby této studijni opory je urcujici druhy aspekt.

11.1.1 ICT GRAMOTNOST SENIORU

Ackoliv ICT (smartphony, tablety, notebooky, PC) spiSe vedou k tomu, Ze se lidé tzv.
odcizuji, nekomunikuji spolu tzv. ,,face to face®, tak pro seniory se miize jednat o skvélého
pomocnika, avsak s pfijetim vSech rizik, které prostiedi internetu p¥inasi.

Pro soucasnou generaci seniorii v celém vékovém spektru, jiz neni vyznamnym problé-
mem pouzivat mobilni telefon k realizaci hovort a zasilani SMS zprav, avsak ,,slozit&j$i*
komunikacni programy, které umoziuji uskutecnéni videohovori, jiz nékteré problémy

ptinaseji — Viber, Skype, WhatsApp, Messenger apod.

Mee

Kazdodenni kontakt ,,face to face* nelze nahradit ,,strojové®, ale ovladnuti ICT to vy-
razn¢ eliminuje. Telefonni rozhovor mé zcela jinou kvalitu pokud je doplnén obrazem.
Rozvoj technologické gramotnosti v této oblast, tak vyznamné muze ptispét k socialnim
zdravi seniort, a to formou ,,realnéjSich* komunikacnich kontakti s rodinou, ptateli.

11.1.2 SPOLECENSKE VOLNOCASOVE AKTIVITY

Spolecenskymi volnocasovymi aktivitami jsou mysleny takové aktivity, které jsou vy-
konavany v ramci néjaké skupiny (zpravidla vrstevnické ¢i s lidmi obecn¢), popt. se jedna
o0 aktivity, které smétuji k samotné organizaci volnocasovych aktivit pro jiné Gcastniky.
Nedilnou soucasti takovych aktivit jsou ¢innosti zaméiené k vykonu néjaké dobrovolnicke
¢innosti.

Rovnéz je nutné zaradit do piehledu aktivity, jakymi jsou napt. navstévy koncerta, di-
vadel apod. Spolecenské volnocasove aktivity jsou v uzsim pojeti takové aktivity, které
jsou vykonavany mimo obytny prostor jedince, ve skupiné ¢i maji charakter dobrovolnické

¢innosti. Posledni uvedena kategorie volnoc¢asovych aktivit je tedy pomérné Siroka.

Petr Sak a Karolina Kolesarova (2012) vyzdvihuji zna¢ny vyznam spole¢enskych vol-
nocasovych aktivit u seniori. Chapou je vice nez jako pouhé vzajemné navstévy seniord.

V praxi se krom¢ vySe uvedeného muze jednat o hrani karet ¢i jinych spolecenskych
her, taneéni aktivity, spole¢né opékani Spekacki a v podstaté jakékoliv spolecesnké setkani
s n¢jakym cilem a tcelem.

V domovech pro seniory k tomuto ucelu slouzi ,,spole¢enské* mistnosti, aktivity mohou

byt organizované ¢i spontanni. Seniofi v domovech pro seniory vS§ak maji problém se icast-
nit (Castéji UcCastnit) aktivit jako ndvstéva divadel, kin apod. Problémem nejsou finance ¢i
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zdravotni stav, ktery by zcela znemoznoval jejich tcast, ale absence doprovodu na takovéto
akce.

Seniofi zijici v doméacim prostfedi maji zejména problém s n¢jakym mistem, kde by se
mohli setkavat. Nabizeji se moZnosti jako — denni stacionate, kluby seniort apod.

Zakladem socialniho zdravi jsou spolecenské aktivity, podpora aktivity, které socialné
neizoluji seniora, podpora vztahli ve spolecnosti.

11.1.3 AKTIVITY ZAMERENE NA PSYCHICKE ZDRAVI

Ve své podstaté se miize jednat o totoZzné aktivity jako ve vySe uvedeném. Pokud mame
dobré vztahy s prateli, rodinou a lidmi ve svém okoli, Ize ptedpokladat, Ze budeme zdravi
I psychicky.

e Trénovani kognitivnich funkci

Existuji sofistikované kurzy trénovani paméti. V Ceské republice piisobi i CESKA
SPOLECNOST PRO TRENOVANI PAMETI A MOZKOVY JOGGING.

V praxi se fidime jednoduchou pouckou — stdle zaméstnavat mozek. Zaméstnavat
jej miizeme 1 naprosto banalnimi aktivitami:

a) Situace, pti kterych mozek ,,zakriiuje* jsou situace, které jsou stereotypni.
Zkuste zménit bézné denni ¢innost — misto pravé ruky pouzivat levou (Cisténi
zub, zapinani kogile) (Stépankova, Kopeéek, 2008). Citovani autoii doporu-
cujii,,prestavbu® bytu (ptestéhovani ndbytku, zmeéna véci ve skitikach apod.).

b) Puzzle — jednoducha aktivita bez omezeni véku.

c) Kiizovky. Jedna se o jednu ze stereotypnich piedstav volného ¢asu seniort,
ale majici vyznam pro jejich psychicke zdravi.

d) PredcCitani. I kdyz si senior ¢te osamoté, tak jeho mozek je vyznamnéji vice
zaméstnan, kdyZ si ¢te nahlas (Stépankova, Kopecek, 2008). I vy sami jste
mozna zvykli se timto zpisobem ucit.

Skvélym projektem je v tomto ohledu ptedéitani détem v nemocnicich. Ve
své praxi jsem se setkal i se seniorkou, ktera chodila pfedcitat seniorim do
domova pro seniory.

e) Popisovani. Stépankova a Kopedek (2008) doporuduji, aby se sneior kazdy

den zaméfil na né€jakou udalost, zajimavost, aktualitu, novinku, kterou na-
sledn€ bude nékomu vypravét.
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V prxi miizeme nalézt projekty, kdy seniofi vypravéji zakh své zazitky z 2.
svétové valky, perzekuce komunistického rezimu apod. Vlastnimi zkuSe-
nostmi muzeme senior obohatit vzdy mladsi generaci a zarovei tim procvicit
1 svilj mozek.

f) Neformalni a informalni vzdélavani:
Univerzity tietiho véku

Prvotni pojmenovani a uziti terminu univerzita tietiho véku bylo u¢inéno Pierrem Vella-
sem v roce 1973 na Univerzité socialnich véd v Toulouse. Jedine¢nost a vyjime¢nost uni-
verzit tretiho véku spociva predevsim ve vyuZiti jejich lidského a materialniho potenciélu
(Adamec, Krystof (eds.), 2011). S vyslovenim samotného pojmu doSlo prirozené k zalozZeni
takovéto univerzity. Dochazi tedy k rozdilné dataci, ale udava se i rok 1972.

V Ceské republice, resp. Ceskoslovensku se po¢atky univerzit tietiho véku datuji od
roku 1986 a jsou spojeny s Univerzitou Palackého v Olomouci. V roce 1993 byla zaloZena
Asociace univerzit tietiho véku, ktera ma nyni 31 aktivnich ¢lenti (Asociace univerzit
tietiho veku. [online]).

Univerzity tretiho véku mohou byt realizovany pouze vysokymi Skolami, resp. jedna se
0 zésadu, kterd je dodrZzovana. Vzdélani, které je poskytovano, se zpravidla odviji od
zameéieni dané vysoké Skoly a jejich fakult. Vzhledem k tomu, Ze existuji rizné pristupy k
organizaci studia, byl by vycet jednotlivych piistupa ptilis obsahly a neni nikde zaruceno,
Ze se jednd o zakonzervovany stav. DulezZitou poznamkou je, Ze vysokeé Skoly v nékterych
piipadech organizuji i exkurze a kurzy celoZivotniho vzdélavani, které mohou stat ,,mimo*
univerzitu tietiho veku.

Uspé&sni absolventi neziskavaji zadny titul, ale piedani ,,diplomu* mé vzdy dustojny cha-
rakter, jez odpovida klasickym promocim. Univerzity tretiho véku tedy davaji moznost li-
dem bez vysokoskolského vzdélani se seznamit s prostredim vysoké Skoly, moznost setkani
se s vyznamnymi predstaviteli danych obort a v neposledni fadé téZ pozitivné piispivaji k
aktivnimu starnuti.

Prikladem dobré praxe je tzv. virtualni univerzita tretiho véku. Zminujeme ji az zde, a
to z davodu, Ze se jedna nejen o priklad dobré praxe, ale i o ndmét k dalSimu rozvoji
vzdelavani seniorda. Virtualni univerzita tietiho véku umoziuje zapojeni SirSiho okruhu
zajemcu o vzdelavani, a to i z fad lidi postiZzenych (v tomto piipadé bez omezeni veku). |
kdyZ se nejedna o vzdelavani, pii kterém mohou seniofi v pohodli sedét doma a pozorovat
piednasku v pocitaci, je to posun k tomu, aby univerzity byly bliZe senioram. Senior voli z
nékolika konzulta¢nich stiedisek v jeho kraji, resp. mu nejblizsich. BliZe viz e-senior.cz
(Univerzita tietiho veku a Virtualni U3V. [online]).

Virtualni univerzity existuji prirozen¢ i jinde svété, napi. Finsko, Australie (Kylama
[online]; A Virtual University of the Third Age. [online])
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Akademie tretiho véku

Akademie tretiho veéku se vyrazné podobaji univerzitdm tietiho véku, napt. organizaci
vzdélavaci ¢innosti, naroc¢nosti apod. Je v3ak realizovana jinymi institucemi, nez jsou vy-
soke Skoly — méestem, krajem, knihovnou, kulturnim strediskem, vy3ssi odbornou Skolou
apod. Akademie tretiho véku je tedy alternativou pro seniory, kteii bydli v mistech, kde

absentuje vysoka Skola.

Nabidka vzdélavacich aktivit je relativné Siroka a odviji se od mistnich specifik
(Zumarova, 2012).

V zahrani¢i vSak nalezneme piiklad, ktery do urcité miry propojuje pojeti univerzity
tietiho véku a akademie tretiho véku, tim je Harvardsky institut pro vzdélavani v dichodu
(ILR). Zminény institut vytvaii nabidku kratkodobych kurzu, jejichz temati¢nost zahrnuje
— ekonomii, historii, filozofii aj. Zaroven mohou U¢astnici navstévovat klasické prednasky
v obdobi, které odpovida jednomu semestru. To se shoduje i s nabidkou, ktera je nabizena
univerzitami tietiho véku. Rozdil lze spattit piedevsim v organizaci studia ILR. Rovnéz pro
takovy koncept byl vyuZit pojem akademie tietiho véku (An Academy for the Third Age.
[online]; Harvard Institute for Learning in Retirment. [online]).

Informalni vzdélavani

Z celozivotniho hlediska je dulezity néjaky zdjem jedince, zdjmova oblast, ale prede-
v§im oblast vzdélavani. V rdmci informalniho vzdélavani senior sam vyhledava informace,
které ho zajimaji

sy ]

Zejmeéna v domovech pro seniory je nabidka vzdélavacich volnocasovych aktivit rela-
tivné nizkd. Z vyse uvedeného vyplyva, ze vzdélavaci aktivity vyzaduji mobilitu ¢i alespon
Caste¢nou mobilitu seniorti. Zakladem je vSak zlstat ¢inny a komunikativni se s vymi pia-
teli a rodinou. V praxi se tedy snazime vytvaret Sirokospektralni nabidku vzdélavacich ak-
tivit, které¢ zahrnuji 1 pfizptisobeni se stale se ménicimu svétu a prosttedi kolem nas.

Tato kapitola uzce navazjuje na kapitolu, ktera se vénuje fyzickym a psychickym zme-
nam v seniorském véku.

1. Vyhledejte ve svém okoli nejbliz§i misto, kde je realizovana virtualni univerzita tre-
tiho veku a zjistéte obsahovou napn prednasek.
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2. Vyhledejte ve svém okoli nabidku vzd¢lavacich aktivit pro seniory.

3. Vyhledejte ptiklady dobré praxe ze zahraniéi, které ukazuji vhodné spolecenské ak-
tivity pro seniory jako prevence socialni exkluze a osamélosti.

4. Vyhledejte ptiklady reminiscenc¢ni terapie.
|
1. Jaké jsou psychické nasledky osamélosti seniort?

2. Definujte univerzitu tetiho véku a jeji pozitiva.

3. Definujte akademii tfetiho véku a jeji pozitiva.
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12 SESTAVENI CVICEBNIi JEDNOTKY

[El[wemvmmeoserory ]

Sestaveni cvicebni jednotky je jakymsi vyvrcholenim daného pfedmétu. Opét je nutné
dodrzet n¢jaka pravidla. Piedevsim se vSak fidite v§im, co jste doposud nastudovali.

V kapitole jsou popsany zakladni ¢asti cvicebni jednotky, které by u seniort mély byt
vzdy pritomny, avSak u streinku se mtlize jednat i o obsahovou napln. Dozvite se zakladni
pravidla stre¢inku. Konkrétni ptiklady vzdy volime dle zaméfeni, ale i po poradé s odbor-
nikem. Spravné provedeni bude realizovano na cviceni.

1. Student zna pravidla strecinku.

2. Student zna pojem dechova gymnastika a umi jednotlivé cviky uplatnit v praxi.

3. Student zna zakladni pravidla sestaveni cvi¢ebni jednotky.
|

Dechové gymnastika, streCink, cvi¢ebni jednotka, obsahova napli

Sestaveni cvicebni jednotky a uplatnéni zasad pro takové sestaveni je zakladnim pied-
pokladem a ukazkou presionality pracovnika pracujiciho se seniory. Do jisté miry je tato
¢innost vyrazné podobna didaktickému zpracovani vyucovaci jednotky ve Skole.

12.1Dechovéa gymnastika

Pojem ,,cvicebni* jednotka nechapejme jen jako soubor konkrétnich cvikt, ale celkovy
Cas, ktery cviceni vénujeme, a to véetné uvodni faze a faze ukonceni.

1. Uvod cvicebni jednotky — pokud jste sami vénovali n¢jaké sportovni aktivité
na zavodni ¢i vykonnostni urovni, tak vite, Ze vas zapas ¢i zdvod nezacinal
tak, Ze jste rovnou §li na hiisté a hrali nebo ihned vybéhli do zavodu.
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At uz je cvieni nami vnimano jako sebejednodussi, tak nesmime zapomi-
nat, ze pro seniory by mél uvod vzdy obsahovat ,,procvic¢eni dychani®. Jedna
se 0 tzv. dechovou gymnastiku. Typy dechové gymnastiky:

»1. Statickd dechova gymnastika aneb cvicme ze Zidle Ci postele:

Touto technikou se v klinické praxi zacina pri rehabilitacnich cvicenich
vetsiny nemocnych. Paklize byste chtéli trénovat doma, zaujméte polohu
vsede, pripadné vleze na zadech. Jednoduchou pomiickou Ilze toto cviceni
provadet velmi presné. Vieze na zadech umistéte na bricho stredné tézkou
knihu a snazte se ji dychanim rozpohybovat. Hlavni pozornost soustiedte
na dychani. To by mélo byt pravidelné, v rytmicky se opakujicich interva-
lech. Vychazet by mélo ze svalit hrudniku, bricha a zad. Do tohoto cviceni
nezapojujte dalsi svalové partie. Vyvarujte se také vsech zbytecnych pohybii,
které by rytmicky se opakujici faze dychani mohly prerusit.

2. Dynamicka dechova gymnastika

Tento typ rehabilitace se vyuziva jako individualni fyzickad a kondicni pri-
prava behem hospitalizace. Lze ji provadét ve skupinkach vice pacientii. Dy-
chani v tomto typu cviceni vychazi z celého tela — ke klasickym pohybiim
hrudniku, bricha a zad zapojite pohyby panve, ramenou, vSech koncetin a
nakonec trupu a hlavy. Tento energeticky narocnéjsi trénink ma za ndsledek
prohloubeni ventilace a postupnou adaptaci na télesnou zatez.

3. Mobilizacni dechova gymnastika

Rehabilitace se zaméruje na cilené protazeni bolestivé casti téla. Nejcasteji
slouzi k aktivaci velkych svalovych skupin, ale také k lécbé kloubnich blo-
kad. U takového postizeni ma kloub omezeny rozsah pohybu, a neplni tedy
spravné svou funkci. Rehabilitace se provadi v ordinaci vyskoleného pra-
covnika a cviky se odvijeji od konkrétnich problémii pacienta.
(https://www.medicinaplus.cz/novinky/dechova-gymnastika-cvicte-na-zi-

dli-nebo-v-posteli-33)
V ramci bézné cvicebni jednotky vyuzivame prvni z vyse uvedenych typd. Pro seniory
se jedna o klidovou aktivitu, kterd jim je zpravidla pfijemna.
12.2 Strec€ink

Dalsi fazi v ramci uvodu cviéebni jednotky je stre¢ink. Streink vSak mize byt i hlavni
naplni a tedy cilem a samostatnou cvicebni jednotkou. Vyhody strecinku jsou nesporné:

1. Prevence zranéni plynoucich z neprotazeni pted cvicenim.
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2. Kompenzacni cviceni, které mize vyznamné redukovat bolest urcitych partii téla
(zada, kolen apod.).

V praxi rozsliSujeme nékolik typu stre¢inku, ty nejznaméjsi dva jsou: staticky a dyna-
micky. JiZ z jejich nazvu vyplyva, Ze dynamicky strecink je (zjednodusené fe¢eno) strecink
V pohybu je typicky pro protazeni pied sportovnim vykonem. Staticky streCink je v pod-
staté stre¢ink v klidu, s pomalymi, fizenymi pohyby a jejich zastavenim v meznich polo-
hach.

Zakladni pravidla strecinku, se zamétenim na strecink staticky:
1. Snaha dosahnout maximalniho protazeni, ale streSink nikdy nesmi bolet.
2. Sval, ktery vas boli, neprotahujte.
3. Stréink neni zavod, v§e pomalu.

4. Do meznich poloh (v ptipad¢ statického strecinku) se nedostavam hmitem (Svi-
hem). V mezni poloze je nutné vydrZet 10 — 15 vtefin.

5. Pravidlené dychani.

6. Me¢li bychom byt zahtati, popf. neméla by nam byt zima nebo se neprotahujeme
na studené podlaze.

7. Nezaujimame nefyziologické polohy, pokud to z néjakého divodu neni nutné, ale
u seniorti takové polohy nutné nejsou. Typickym ptikladem je tzv. piekazkovy
sed, sezeni na patach apod.

8. Protahujeme se pro ¢innost, kterou budeme realizovat. Ideélni je samoziejmée pro-
tdhnout a procvicit vSechny hlavni svalové partie. Zakladem je vSak procvicit a
protdhnout ty svalové partie, které budou v dalsi fazi cvicebni jednotky nama-
hany.

Stre¢inkem si miuZeme vyznamné pomoci, ulevit, udrzovat kloubni pohyblivost, ale i
ublizit. Spravné provedeni streCinkovych cvikil je obecné problematictéjsi nez se na prvni
pohled zda. Strecinkovych cviki jsou stovky a samotné téma strecinku je ndmétem na sa-
mostatnou studijni oporu nebo spisSe odbornou knihu. U seniorti by stre¢inkova cviceni a
protazeni vSech hlavnich svalovych skupin méla tvofit samostatné cvicebni jednotky.

12.30bsah cvic¢ebni jednotky a jeji délka

Samotny obsah cvic¢ebni jednotky by nikdy nemél byt vymyslen na misté. Ackoliv mu-
zeme znat celou paletu cvikd zaméfenych na motoricka cviceni, svalové dysbalance apod.
Tak ptesny itineraf je vzdy dulezity k tomu, abychom zbyte¢né neztraceli nejen cas, ale i
ucastniky.
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Ohledné ¢asové doby, tak Uhlit (2008) doporucuje, aby neptesahla cca 20 minut. Do-
porucena délka je 15 az 20 minut.

Tento Casovy udaj je vSak vice ¢i mén¢ velice orientacni a individudlni. Je ur€ovéan na-

ro¢nosti, intenzitou, aktudlnim vyvojem tinavu ucastnikl apod.

Pravidla tvorby obsahu cvicebni jednotky:

1.

Zbyte¢né piesuny. Tato chyba vyplyva z nepfipravenosti obsahu. TakZe takova
chybné pfipravena cvicebni jednotka mize vypadat nasledovné: Ted’ si lehneme na
podlozku, ted vstaneme, ted’ se presuneme k Zidlim,... Dilezita je tedy navaznost
jednotlivych cvikd.

Zejména v domovech pro seniory je dilezita znalost zdravotniho stavu jednotlivych
ucastnikll a pfizpisobeni obsahu jejich individualnostem.

Jasné ur€eny cil cvic¢ebni jednotky. Nemtizeme nikdy procvicit vse.
Pestrost a ndpaditost. Monotdnnost je vZdy zabijakem jakékoliv aktivity.

P1i sestavovani nesmime zapominat ani na to, Ze organizovana cvic¢ebni jednotka ma
i edukativni vyznam.
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[iferozsenee ]

Je vhodné si vytvofit ur€ity sbornik jednotlivych cvi¢ebnich jednotek, ktery je uspota-
dany a vhodné¢ graficky upraveny. Staci obycejna tabulka, kterou dle potieby mizeme upra-
vovat. NiZe je uveden navrh tabulky. Z grafického hlediska je zfejmé, Ze jednotlivé buriky
jsou prili§ malé. To skutecné u nekterych cvikii ano (upravime tiskem na §itku, zkratkami

apod.).
Pofadiana- | =y o« o Popis Nakres Chyby a ko-
zev cviku rekce

sy ]

Sestavit jednu, dvé, tii cvicebni jednotky neni zpravidla i pro zacatecnika problémem,
ale v dlouhodobgj$im horizontu se jiz mizete setkavat s monotonnosti. VySe uvedené in-
formace je nutné neustale rozvijet a dopliiovat o aktualni informace, konfrontovat se zajmy
a potiebami seniori a dale konfrontovat s jejich zdravotnim stavem po odborné konzultaci
s Iékatem, fyzioterapeutem apod.
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|
1. Sestavte plan cvicebni jednotky zaméiené na posileni horni poloviny téla.
2. Sestavte plan cvicebni jednotky zamétené na posileni dolni poloviny téla.
3. Sestavte plna cvicebni jednotky zamétené na aktivity realizované ve dvojicich.
|
1. Jaka jsou rizika nespravné provedeného stre¢inku?

2. Jaka jsou zakladni pravidla pfi sestavovani cvi¢ebni jednotky?
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13 SEXUALNI AKTIVITY U SENIORU JAKO PROSTRE-
DEK K UDRZENI ZDRAVI

[El[wemvmameoserory

Sexualni aktivity u seniorti jsou Gzce propojeny na tzv. andropauzu, ktera se vyznacuje
celou fadou znakt. Jednim z determinujicich prvk, které ovliviiuji andropauzu piedstavuje
testosteron. Soucasné je vénovana pozornost menopauze, kterd vyznamnym zptisobem
ovliviiuje jeden ze Zivotnich cykli Zen. V ndzorech na sexualni aktivity v rdmci udrzeni
zdravi sehravaji urCité limity. V kazdém ptipad¢ je dulezité uvedené limity znat, vyvarovat
se jich. Sexudlni aktivity v seniorském véku maji blahodarny dopad na fyzickou, stejné tak
jako i psychickou stranku jedince. K mnoha fesenim (v intencich napliiovani prava na uspo-
kojovani vlastnich sexudlnich potteb) mlze prispét u osob hendikepovanych, dlouhodobé
nemocnych a seniorl tzv. sexualni asistence.

Jako doplnéni kapitoly je prezentovano Setieni o predstavach stfedoSkolskych chlapcii
na sexualni aktivity seniorti a porovnani se sexualnimi aktivitami u sebe sama.

|
1. Student rozumi pojmu sexualni aktivity u seniorské kategorie, stejné tak pojmu Kli-
¢ovému — andropauza.

2. Student v SirSich souvislostech vnima vzajemnou propojenost rozli¢nych faktort na
sexualni prozitky.

3. Student umi vymezit a vzajemné odlisit zakladni pojmy, které se sexualitou seniort
souvisi.

.|
_

andropauza, menopauza, testosteron, limity, sexualni asistence, intimni asistence

Neni zadnym revolu¢nim zjiSténim, ze spole¢nost starne (coz 1ze dokumentovat na od-
povidajicich demografickych tdajich). Z prezentované a diskutabilni oblasti (jako napf.
zapojeni do pracovniho procesu, volnocasové aktivity, zdravotni stav, moznosti bydleni
apod.) patfi bezesporu mezi velmi zajimavé zejména oblast sexudlniho chovani u vékove
starSich kategorii. V mnoha ohledech je negativnim doprovodnym jevem tzv. ageismus.
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Jak uvadi HaSkovcova (2012, s. 48), stejné tak jako i kolektiv autord — Janis st., Skopalova,
Janis ml. (2017, s. 6) — viz poznamka za kapitolou, jedna se o urcitou vékovou diskriminaci,
ktera s sebou ptinasi i znacné rozporuplné predstavy mladych osob o stafi, coz ostatné plati
o sexualnim chovani. HaSkovcova (2012, s. 120) uvadi stru¢ny piehled myti o stafi, mezi
jinymi i mytus o ,,ubytku sexu: seniofi jsou zcela asexualni.*

Na lidskou sexualitu Ize nahliZet z celé fady uhlu, ale velkou tlohu pfi hodnoceni se-
hrava emocionalni sebereflexe, ktera se celkem logicky v rozliénych fazich Zivotni cyklu
proménuje. Naprostéa vétsina rozlicnych vyzkumi hovoii o tom, Ze sex v dichodu (senior-
ském véku) je zdravi prospésny. Nejen, ze pomaha zlepSovat osobni vnimani spokojenosti
(napft. ndladu), ale vyznamn¢ pomaha pii ¢etnych zdravotnich problémech. Ukazuje se, ze
muzi, stejné tak jako 1 zeny, ktefi maji v seniorském véku sex, netrpi celou fadu neduhii,
jako napt. bolesti hlavy, bolest svalli, u muzi klesa nebezpeci probléma s prostatou, u zen
se oddaluje menopauza, u muzi pak andropauzy. Je dokazano, Ze pfi sexualnim prozitku
dochézi k odbouravani hormonu kortizolu, ktery zapii¢ifiuje stres. Casty sex vyznamné sni-
Zuje riziko rozli¢nych srde¢nych chorob, zejména infarktu. (Proto patii do fiSe mytu pii-
béhy o tom, Ze n¢kdo dostal pii pohlavnim styku infarkt.)

Menopauza (pouziva se 1 terminu prechod, klimakterium) — je obdobi mezi reprodukc-
nim obdobim (tzn. obdobi plodnosti Zeny, snizuje se aktivita vaje¢nikt - ovarii) a obdobim
senia (obdobi starnuti). Obdobi piechodu (klimakteria) pfichazi pfiblizné mezi 45 a 55 ro-
kem zivota a je u jedincii zcela rozdilna. Nejvétsi zmeéna spociva ve snizovani produkce
progesteronu a estrogenu, coZ ma piimé dopady na cely organismus, na jeho hormonalni,
somatickou a v neposledni fad¢ i na psychickou stranku jedince.

Mezopauza se vyznacuje nepiijemnymi projevy, jako napf. menstruacni nepravidel-
nosti, podrazdénim, ne¢ekanymi navaly horka, podrazdénosti, ubytkem kostni hmoty (os-
teoporoza), Castéjsi bolesti zad a kloubti, objevuje se také zvySené riziko onemocnéni srdce
atd. V kazdém piipadé je si tfeba uvédomit, ze se jedna o pfirozeny proces, ktery lze v sou-
casné dob¢ regulovat (napf. aktivnim pohybem, zivotospravou, prostfednictvim medika-
mentt, doplilk stravy apod.), aby nebyly vyraznéjsi negativni dopady do kvality Zivota.

S pribyvajicim v€kem se u muzi projevuji fyziologické zmény (tzv. muzsky prechod,
pfipadné se zacind objevovat vyraz Syndrom starnouciho muze)), ktery se projevuje celou
fadou pfiznakii. Dany obdobi oznacujeme jako andropauza. K nejéastéjSim ptiznakim
patii.

e v¢tsi Unava a vSeobecny pokles energie,

e Castd zméena nalady, uzkosti, nervozity, podrazdénost,

e objevuji se problémy s pohybovym aparatek (klouby),

e pfibyvani vahy, zejména v oblasti bficha,

e ubyvani svalové hmoty,

e poruchy erektilni dysfunkce (tzn. poruchy ztopofeni, pokles ranni erekce),

e pokles testosteronu (U zen pokles estrogenu se projevuje spise skokove, u muzi se
jedna o mnohem pozvolnéjsi pokles.),

e vn¢jSkovée se projevuje andropauza (u nékterych) vypaddvanim vlasi apod.
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Zminovany pokles testosteronu je u kazdého jedince individualni, v oblasti sexualnich
aktivit se projevuje poklesem sexualni vykonosti, zejména se problémy tykaji erektilni
funkce. Odhaduje se, ze ve v€kovém rozmezi 35 — 65 let trpi erektilni dysfunkci priblizné
kazdy paty muz. Celkové lze tedy konstatovat, Ze testosteron udrzuje u muzi odpovidajici
hladinu sexudlni aktivity a s tim souvisejici mnoZstvi spermii a plodnost.

Néstup andropauzy je u riznych muzi riizny, zpravidla se jedna o pozvolny nariist po
40 roku veéku. Obdobné tomu je i U Zen — menopauza.

Z vySe uvedenych skutecnosti je zjevné, Ze mezi prostiedky prevence brzkého nastupu
andropauzy (a tim vSech uvedenych problémti) a menopauzy patii predevsim:

- pravidelny a Casty pohyb,

- zdrava a pestra strava,

- odpovidajici sexualni aktivity,
- dodrzovani pitného rezimu.

Vseobecné plati, ze: ,, Adekvatni fyziologicke funkce pohlavnich organii jsou zakladnimi
predpoklady ke spokojenému sexudlnimu Zivotu. Poruchy erekce ¢i ejakulace se nevyskytuji
jako samostatna muzska porucha, ale jako problém, ktery komplikuje sexualitu celého
paru. Diky uzké provazanosti a komplementarné muzské a Zenské sexuality se problemy
muzu automaticky prendsi na jejich partnerky a naopak. V této souvislosti je diilezité zdui-
raznit, Ze muzi hodnoti sviij sexualni Zivot predevsim kvantitou pohlavnich stykii, jeho frek-
venci, kvalitou erekce a schopnosti uspokojit partnerku.* (Bfedova, 2018, s. 40, pievzato
z. Pastor, 2014, s. 302) Proto vSechny problémy, které se sexualitou v seniorském véku
souvisi, jsou ,,vidény* pfes uvedeny aspekt.

Ptesto se jedna stale o hodné tabuizované téma (sexudlni chovani), byt v posledni dobé
se nekteré ptib&hy, nazory, poznamky, vysledky z rozliénych Setfeni apod. objevuji v mé-
diich. Na druhou stranu, kazdy jedinec ma sva sexualni prava. Napf. Fafejta (pfevzato Mar-
kova, 2012, s. 211, pteklad autor) uvadi:

,.L. Prava vztahujici se k praktikam a jedndni: Pravo zicastiiovat se sexudlni aktivity,
Pravo na rozkos a uspokojeni; Prdavo na sexualni a reprodukcni sebeurceni. 2. Pravo za-
lozené na identité: Pravo na sexualni sebeurceni; Prdavo na sexuadlni sebevyjadieni; Pravo
na sexualni seberealizaci. 3. Pravo zalozené na vztahu: Pravo na vzajemny souhlas s pou-
Zivanymi sexualnimi praktikami; Pravo svobodné si vybrat sexudlniho partnera anebo

“«

partnerku; Pravo na verejné uznani sexualnich vztahu.

Je nepochybné spravné vnimat (v intencich nazori autorky Markové) i fakt, ze vyse
uvedena (n¢kterd) prava se tykaji vSech v€kovych kategorii, tzn. 1 seniord, coz nebyva vzdy
ze strany S$irsi vetfejnosti takto vnimano.

Diivodt, pro€ se problematikou seniorti zabyvat je cela fada, jako napf.

- Jedna se o vekovou kategorii, kterd ma jiz vyfeSenu otazku (naplnéni) repro-
duk¢ni funkee rodiny (jedné se o obdobi po klimakteriu u Zen); piesto je mozné
vnimat v€ékové rozdily v partnerskych vztazich a tim 1 vékov¢ star$i muze-otce.
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- Jedna se o vékovou kategorii, kterd ma v naprosté vétsin€ vyfeSenou otazku byd-
leni a zabezpeceni dalSich materialnich potieb.

Naskyté se otazka, jaké mohou byt pfi¢iny, které omezuji navazani novych partnerskych
vztahtl a jaké se mohou vyskytovat nejcastéjsi problémy (limity), souvisejici s danou pro-
blematikou. Jedna se napf o nasledujici limity:

- sociélni (vztahove)

Zde se projevuje prostiedi, v kterém se senior pohybuje. Je nepochybné rozdil, zda se
senior pohybuje v méstském prostiedi, kdy ma moznost vyuzit celé fady kontaktnich akti-
vit, jako napft. plesy, zabavy, vzdélavaci, sportovni a kulturni aktivity apod., které jsou
primarné urcéeny pro seniory.

- fyziologické a zdravotni

Sem miize napt. spadat otdzka hmotnosti obou nebo jen jednoho z partnert, také inkon-
tinence (podrobngji Rimovska, 2018), pfipadné hypertenze (podrobnéji Biegova, 2018),
cukrovka apod. Pravé omezeni aktivniho pohybu s sebou pfinasi sklony k navySovani té-
lesné hmotnosti. Samostatnou kapitolou ptedstavuji somatické postizeni a dal§i omezeni
fyziologického razu (napf. ztrata koncetiny, snizena pohyblivost apod.

- psychické

Fyziologické potieby, stejné tak jako i psychické, jdou ruku v ruce. Spokojenost v jedné
oblasti podminuje spokojenost i v druhé oblasti. V této souvislosti je dulezita fyzicka kon-
dice, kteréd s sebou pfinasi celou fadu pozitiv, a to zejména v obdobi nastupuji andropauzy.
De se miize jednat o celou fadu osob postizenych nékterou psychickych poruch. Musime
si pln¢€ uvédomit, Ze i takto hendikepovani jedinci maji pravo na uspokojovani sexualnich
potteb.

- ekonomické

Velkym problémem je mozZnost udrZzovat vztahy (zejména pak sexualni) v zafizenich,
kde jsou soustiedéni seniofi (domovy pro seniory apod.). Nepochybnou roli sehrava i vyse
diachodu a naro¢nost na finan¢ni zabezpeceni vlastniho zdravi (napt. ndkup 1€k, ozdravné
pobyty, sportovné rehabilitacni cviceni apod.), stejné tak vyznamnou roli sehrava i uvol-
néni financnich prostfedkl na osobni kulturni vyziti (napt. navstéva divadel, kina, ale také
plesu a dalsi zébavy).

- materialni

Jedna se o materialni zabezpeceni domacnosti, jako napt. bytové podminky. Je diilezité,
zda seniofi maji moznost se setkavat v izolovaném prostiedi bytu, mimo dosah déti apod.
Zachovani ur€ité intimity na poc¢atku vztahu je vzdy Zadouct, a to z celé fady davodu. Vy-
hodou seniorského veku je, Ze nema jiz pfili§ velké naroky na materidlni zabezpeceni
chodu.

- sexualni predispozice
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V této oblasti se mtiZze jednat predevsim u muzl o problematiku spojenou s erekci. V ta-
kovém ptipadé je dillezity kontakt s odbornym I€¢kafem a nalézt feSeni (napt. v podobé pod-
purnych medikamentti). U Zen se povétSinou jedna o absenci poSevniho sekretu (coz lze
snadno a rychle odstranit prostifednictvim lubrikant(). V této oblasti zase patii k vyhodam
odbouréni obav z otéhotnéni (vétSina Zen je post klimakterické obdobi). U muze takové
,hebezpe€i®, a to i na hranici staticky nevyznamnych hodnot, pfece jen ¢aste¢né hrozi.
(Dnes se jiz v mnoha ptipadech nechavaji muzi zamrazit spermie s umyslem je nékdy pii-
padné v budoucnosti pouzit za ucelem otéhotnéni.)

- svetonazorové limity

Do dané oblasti limiti spadaji pfedevsim rozli¢né nazory na sexualni chovani zejména

24

- informacni

Vétsinu predchozich limitd 1ze jen ¢astecné ovlivnit, nebudou-li naplnény limity pre-
zentovani odpovidajicich informaci. Prezentovat informace je jedna véc (ostatné existuje
Vv soucasné dobé internet, mnozstvi publikaci apod. k dané problematice starnuti. Mnohem

wewr

ohledu mohou sehrat tzv. Univerzity téetiho véku (U3V), které organizuji vysoké skoly.

Naprostéd vétSina odbornych publikaci, stejné tak jako i samotnych autort se ptiklani
k zavéru, ze znalost pfechodu mezi zivotnimi stadii, tzn. andropauzy a menopauzy a nevy-
hybani se rozliénym sexualnim aktivitdm se ptiznivé promita do zpomaleni celého procesu
starnuti. To znamend, Ze aktivni sexualni Zivot s sebou piinasi i vesmeés pozitivni dopady
na zdravi jedince. To znamena, Ze sex a zajem o n&j v kazdém véku pfinasi v naproste
veétSing predevsim pozitiva. Podle ¢etnych vyzkumt se ukazuje, ze seniofi preferuji (upted-
nostiluji) prevazné vaginalni sex. Ve spolecnosti je také ne nezanedbatelnd skupina jedinct,
pro které je z rozli¢nych duvoda sex tézko dosazitelny. Jde v podstaté o skupinu osob hen-
dikepovanych, dlouhodobé nemocnych a v neposledni fad¢ 1 o skupinu seniort. Jak jiz
V ptechozi ¢asti uvedeno, kazdy jedinec ma pravo na uspokojeni svych sexualnich potieb.

V soucasné dob¢ se objevila tzv. sexualni asistence (sexualni doprovazeni). Jedna se o
sluzbu, ktera je poskytovana, a to za ti¢elem uspokojeni jejich sexualnich potieb. Jedna-li
se 0 bezkontaktni pasivni sexudlni pomoc, pak se v nasi republice takova ¢innost oznacuje
jako intimni asistence (realizuje se od roku 2015).

13.1Parcialni vysledky vyzkumu

V této souvislosti stoji za zvySenou pozornost otazka, ktera se tyka predstav dospivaji-
cich o pohlavnich aktivitach seniori a nasledné piedstavy o vlastnim sexualnim zivoté
v dob¢ seniorského véku. Celkem logicky se da predpokladat, ze dotazovani si budou
,vice® vétit. Pro objektivni posouzeni je zapotiebi poznamenat, ze se da piredpokladat, ze
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dnedni mladez bude vice tihnout k drogam, alkoholu apod., coZ se miize v horizontu néko-
lika let negativné odrazit v moznostech prozit plnohodnotny sexualni Zivot v seniorském
veéku,

Spoluautor studijni opory realizoval v praxi (pouze u cilové skupiny stfedoskolskych
zak chlapcu) Setfeni (N = 236 respondenttt). Cilem realizovaného Setfeni bylo zmapovat
nazor zakl o ptedstavach, kdy se domnivaji, jaka je frekvence pohlavnich stykl u kategorie
seniofi. Jak vyplyva z udaji uvedenych v nésledujici tabulce (Tabulka 1) ,,razantnim* zlo-
mem se jevi obdobi 61 — 65 let, které je v nasem socidalnim prostredi spojovano s odchodem

vétSiny lidi do diichodu. Jesté zajimaveisi je skutecnost, ze tento nazor roste s vékem dota-
zovanych, kdy 20 a viceleti ze % zastavaji tento nazor.

Vek do50 |51-55 |56-60 61-65 66-70 71- Celkem
16-17 4/45 |8/90 |18/203 |26/296 |[30/34,1 |2/2,2 |88/100,0
18-19 1/12 |9/10,5 |23/26,7 |39/454 |10/116 |4/4,6 |86/100,0
20 a vice 2/3,.2 48 /77,4 |6/9,7 6/9,7 |62/100,0
Celkem |(5/21 |17/7,3 |43/18,3 | 113/47,6 |46/19,6 |12/5,1 | 236/100,0

Tab. ¢. 5 -V kolika letech se domnivas, ze soucasni seniofi praktikuji pohlavni styk méné
jak 1x tydné (N = 236) (abs/%)

Piedstavy o obavach, které vedou k navazovani zndmosti v seniorském véku, pfistupuje
1 vlastni pfedstava o pohlavnich aktivitach v pozd¢€jsim véku. Ze ziskanych udajia vyzniva,
ze vrcholem predpokladanych pohlavnich aktivit (alespon jedenkrat tydn¢) je ze strany do-
tazovanych chlapci povazovano obdobi mezi 61 — 65 lety (47,6 %), to znamena obdobi,
Vv kterém naprosta vétSina odchazi do diichodu. Neni bez zajimavosti, ze s vékem piedstava
o reaktivnim ukonceni pohlavni aktivity vyrazné nabyva na vyznamu (77,4 %), nebot’ starsi
respondenti povaZzuji dané obdobi (61 — 65 let) za zlomove.

Vek do 50 | 51-55 | 56-60 | 61-65 66-70 71 - Celkem
16-17 28/31,8 |29/32,9 | 31/353 |88/100,0
18-19 3135 |7/81 30/34,9 | 46/535 |86/100,0
20 a vice 3/49 |5/81 19/30,6 |35/56,4 |62/100,0
Celkem 6/25 [40/16,9 | 78/33,1 | 112/47,5 |236/100,0

Tab. €. 6 — V kolika letech osobn¢ predpokladate nepiijemné omezeni sexudlnich aktivit
(tzn. minimalné 1 x tydné, N = 236) (abs,/%)

Vedle obecné koncipované piedstavy, je nemén¢ zajimava piedstava o vlastnim pohlav-
nim zivoté v seniorském véku. Ukazuje se, ze stavajici chlapci posouvaji svou pohlavni
aktivitu do podstatn¢ vyssich vékovych pasem. Ptiblizné polovina dotazovanych (56,4 %)
ve veéku 20 a vice let pfedpoklada frekvenci pohlavniho styku (alespon 1x tydn¢) nad hra-
nici 70 let, k tomu dalsich 30,6 % piedpoklada pohlavni aktivity nad hranici 65 let. Jde sice
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0 vizi, ale vzhledem k neustale se prodluzujicimu véku, urovni mediciny, odstranovani roz-
licnych tabu a konvenci, se jedna o realnou predstavu. Konkrétné v oblasti sexualnich ak-
tivit se prubézné objevuji medicinské ptipravky (Viagra je jednim z nejproslavenéjsich pro-
stiedkil) na podporu a zkvalitnéni erekce u muzi.

[i)[erozsenee ]

Podrobnéjsi charakteristika vybranych pojm:

INKONTINENCE - bézné onemocnéni seniorti, kdy mocovy méchyi ztraci schopnost
regulovat stahy a uvolnéni z moc¢ového méchyte. Tyto problémy maji celou fadu dopro-
vodnych (nezadoucich) jevil, které ve velké mife mohou narusovat, mimo jiné, partnerské
souziti. Podrobn&jsi informace v: Rimovska, Z. Inkontinence seniori v domovech pro se-
niory jako socialni problém. In Osetiovatelské perspektivy. Ro¢. 1, €. 2, 2018. s. 47 -53.

ISSN 2570-785X.

AGEISMUS - nezadouci proces, resp. ideologie, pii které je s osobou zachazeno diskri-
minujicim zplisobem na zékladé jejiho véku pojem byva nékdy opisovan synonymem ,,vé-
kova diskriminace* nebo ,,diskriminace na zaklad¢é véku*. Ageismus muze ve své podstaté
vést az k vyclenovani urcitych socidlnich skupin ze spolecnosti. Zaroven dochazi ke stere-
otypizaci osob pfislusejicich k urcité veékové skupin€ nebo generaci. Tzn. pfijimani stereo-
typl o stafi ze strany spolecnosti nebo jeji ¢asti. K vytvaieni ageismu pfispivaji v mnoha
ohledech ekonomicko-socialni problémy a v neposledni fad¢ i celkové celospolecenské
predstavy, které ,,nedocenuji* moznosti staii. V souvislosti ageismem se nejcastéji uvadi
vztah spolecnosti ke skupiné osob ve véku 65 a vice let. Tento nezadouci jev je do znacné
miry podporovan médii. Ageismus se vSak netykéd pouze starSich osob, ale i déti, adol-
escentll a mladych lidi. Mezi moznosti, vedouci k odstranéni ageismu ve spole¢nosti, patii
nejen hlubsi poznani jednotlivych fazi lidského Zivotniho cyklu, ale i optimalni spolecenské
klima, vedeni mezigeneracniho dialogu aj. Prvné termin ageismus pouzil Robert Neil Bu-
tler v roce 1968. (Janis st., Skopalova, Janis ml., 2017, s. 6)

Ellsmerenoy ]

Obdobi zivotniho cyklu, které se tyka ,,prechodu‘ mezi obdobim kon¢iciho reprodukc-
niho cyklu u Zen (menopauza, pfechod, klimakterium) a naristem ¢etnych piiznaku starnuti
u muzu (andropauza), ma své dopady nejen do oblasti somatické, psychické, socialni, ale
také i dopady do oblasti sexualniho Zivota. Pro osoby hendikepované, dlouhodobé nemocné
existuje moznost vyuzit tzv. sexualni asistence.
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1. Charakterizujte jednotlivé vékové kategorie, zejména pak ve vztahu k sexualnim akti-
vitam a zvlastni pozornost vénujte sexualnim aktivitim v obdobi sénia.

2. Uskutecnéte prizkum za Gcelem zmapovani predstav stfedoskolské mladeze na pre-
vladajici problémy sexualniho chovani seniorti, na samotnou sexualni aktivitu apod.
(vysledky jsou uvedeny v pfedchozim textu). Po shromazdéni podkladii realizovat bez-
prostiedné druhou ¢ist Setfeni, které se zaméiuje na vlastni sexualni chovani, sexualni
aktivity v seniorském veéku. Nasledn€ ob¢ zjisténi porovnat.

3. Vypracujte podklady pro konkrétni vystoupeni na téma: Registrovani partnefi a jejich
Zivot v seniorském véku.

4. Vypracujte referat na téma: Veékove rozdilné partnerské vztahy, a to jak z pohledu star-
Stho muze, tak i z pohledu star$i zeny. (Nutno doplnit o konkrétni ptiklady.)

5. Vypracujte referat na téma: Syndrom starnouciho muze. Do referatu zaclente konkrétni
ptiklady.

6. Prostfednictvim zafizeni pro méfeni krokid (krokoméry) u ndhodné vybranych seniorti
proved’te méteni a porovnejte pohybové aktivitu u pfiblizné starych muzi a Zen. Po-
rovnejte a vysledky zdivodnéte.

7. Vypracujte referat na téma: ptipravky zvysujici (zlepsujici) erektivni funkci. (Uved’te
konkrétni ptiklady, ptipadné i cenové relace apod.) Soucasné uved’te, jakymi ptirod-
nimi prostfedky zlepsit erektivni funkci a které prostiedky, projevy chovani, piipadné
nemoci apod. nejvice se negativné podileji na erektivni funkei.

8. Shromézdéte historicky material k problematice: ,,Zaru¢ené* podpirné prostiedky na
zkvalitnéni erekce. Ve zpracovaném materidlu se zaméftte piipadné 1 na ty, které jsou
prokazatelné jen na bazi povér.

N 7]

1. Jaké znate limity, které omezuji partnerské vztahy v seniorském véku? Uvedte
Kk jednotlivym limitim konkrétni piiklady.

2. Charakterizujte obdobi Zivotniho cyklu: tzv. andropauzu, mezopauzu, a to véetné
doprovodnych ptiznak.

3. Jaké jsou dopady sexudlni aktivity na Zivot jedincti v seniorském véku?
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4. Jaka je podstata sluzby zvané sexualni asistence?
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14 RIZIKA SPOJENA SE SEXUALNIMI AKTIVITAMI U SE-
NIORU

mowrmmeenoy  [[@]

I seniofi se mou stat predmétem sexudlniho ataku (napfi. kyberstalking, sexualni obtézo-
vani, gerontofilie, ageismus aj.), ale také mohou byt sami nositeli nékterého sexualniho
projevu rizikového chovani (napft. frotérstvi, tuSérstvi exhibicionismus aj). Urcita rizika
jsou ¢astecné limitovana skutecnosti, a to zda doty¢ny jedinec travi svlyj aktualni zivot v za-
fizenich pro seniory, pfipadné zda Zije doma. I tyto podminky vyrazné limituji jeho ten-
dence. Celkové se problematikou zabyva syndrom EAN (Elder Abuse and Neglect) — syn-
drom tyraného a zneuzivaného seniora.

ooy [

1. Student Iépe rozumi pojmu problematice rizikoveho chovani u kategorie senior.

2. Student v SirSich souvislostech vnima nebezpeci, které se dotyka kategorie seniorti
v zavislosti na sexuélnich aktivitach.

3. Student umi vymezit a vzajemné odlisit zakladni pojmy a dokazat argumentovat pfi
nazorovych diskusich.

sexualni deviace, kyberstalking, kyberSikany, pedofilie, voyérstvi, frotérstvi, tusérstvi,
sexualni obtézovani

14.1 Role aktualniho vztahu

Sexudlni aktivity se v kazdém véku odvijeji od zékladni skutecnosti, a to zda se jedna o
stav, kdy seniofi jsou v néjakém trvalejSim vztahu, ptipadné zda ziji samostatng. Jestlize
Ziji v mnohaletém vztah (napf. manzelé), pak se da piedpokladat, ze zakladni sexudlni po-
tfeby jsou uspokojeny. Navic se da predpokladat, Ze partner miize vystupovat (nebo jen
pusobit) jako urcity kontrolni mechanismus.

- jedna se o manzele, ktefi jsou v mnohaletém vztahu
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V piipad¢ aktudlniho manzelstvi jsou ,,relativné veskeré potieby a problémy feSeny v
ramci rodinného prostfedi. K pozitiviim patii napi. respektovani a pouzivani konkrétnich
praktik, zvyklosti, znalosti z4jmu partnera apod. K ur¢itym omezenim lze pfifadit napft.
tendenci ke stereotyplim, ale napf. u Zen, stejné tak i muzli se mize objevit snaha o zajem
jesté ve ,,finale* zivota prozit néjakou milostné-erotickou avantyru apod.). V takovém pro-
stiedi je velmi mala pravdépodobnost, Ze se zde vyskytuji nékteré projevy rizik se sexual-
nim podtextem. Nejvétsim rizikem je pfenos n€které z pohlavné prenosnych nemoci, které
se nevyhyba zadné vékové kategorii.

- dlouholety partnersky vztah

Obdobné jako v piedchozim vtahu, v takovém prostiedi je vyskyt rizikovych projevii se
sexualnim podtextem velice mizivy. Obdobn¢ jako u ptedchoziho modelu, 1 v tomto pii-
pad¢ je nejvétsim rizikem prenos nékteré z pohlavné pfenosnych nemoci, které se nevyhyba
zadné vékové kategorii.

Mnohem typi¢téjsi pro danou vekovou kategorii jsou modely, kdy vystupuje pouze je-
den partner. Jedna se napt. o model:

- 0samg¢ly zivot (single)

Vzhledem k tomu, zZe osamély jedinec ma omezeny pocet ptimych socialnich kontaktt,
muze se takovy jedinec stat pomérné snadno objektem sexualniho (a nejen) zajmu. To v
podstaté piedstavuje skutecnost, ze doty¢ny se muze stat piredmétem sexudlniho zajmu
(napf. i formou vydirani v prostfedi kyberprostoru), ale na druhou stranu se mtize dopoustét
trestnych ¢innosti spojenych se zdjmem o mladé divky (chlapce), tzn. zejména pedofilstvi,
exhibionismus.

I v takovém piipad¢ existuji v podstaté dva trendy, a to pro ptipad, Ze takovy stav je pro
doty¢ného vyhovujici a neni z jeho strany zajem dany stav ménit.

O jedinec nema zajem o trvalejsi vztah

Na prvni pohled neni zjevné, pro¢ doty¢ny nechce udrzovat trvalejsi partnersky vztah.
Jednim z divodit mtze byt zklamani z ptedchozich vztahi. I v takovém piipad¢ je mozné
zaClenit k uspokojovani urcitych potieb autoerotiku (napt, pomoci rozlicnych erotickych
pomtcek, které jsou nejen snadno dostupné, ale i jejich cena byva piiméiend).

O doty¢ny mé aktudlné osamély stav, ale mé tendenci (snahu) nahradit partnerskym
vztahem

Pochopitelné, Ze je-1i senior aktualn¢ v konkrétnim vztahu, mnoha rizika odpadaji.
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Jednim z velkych nebezpeci, s kterymi souvisi seniorsky vek, je velka duvéra, kterou
muze (a také se tak v praxi déje) n€kdo zneuzit. Odborna literatura rozeznava syndrom
EAN (viz nésledujici slovnik vybranych pojmii).

Dalsi proménnou je skutecnost, zda doty¢ny Zije v zafizeni pro seniory, nebo ve vlastnim

byté.

Dalsi proménnou je prostiedi, v kterém se senior pohybuje. To znamen4, zda se jedna
napf. o vesnické prostiedi, prostfedi zafizeni pro seniory, pfipadné ve vyloucené lokalité.
Vsechny uvedené proménné maji pfimy vztah k

Na seniory a projevy rizikového, ptipadné socialn¢ patologického chovani, je mozné
nahliZet ze dvou hledisek, a to:

a) kdy se samotni seniofi stavaji objektem (cilem) rozli¢nych sexualnich ataka zvenéi,
tzn. okoli. MiZe se jednat napf. o: objekt gerontofilie, ageismu aj, V posledni dobé se pravé
hojné rozsituje tzv. kyberstalking, kybersikana.

b) kdy samotni seniofi vystupuji jako aktéfi rizikového chovani, v extrémni varianté
pfipadné socialné patologického jednéni (napf. exhibicionimus, voyerstvi, sexualni obté-
Zovani, kyberSikana, fetiSismus, frotérstvi, tusérstvi aj.

Seniofi se mohou stat predmétem rozliénych druhti nasili. Zname nésledujici (zédkladni)
druhy nasili: fyzické, psychické, ekonomické, socialni a sexualni zneuzivani. Posledné
jmenované nasili je pomérn¢ ojedin€lé, ale u dané veékové kategorie se taktéz vyskytuje. 1
senior se muize stat predmétem znasilnéni, protoze veék neni ochranou (bariérou) ped zmi-
novanym znasilnénim, pficemz vyjimecné mohou byt pfedmétem znasilnéni i muzi (zpra-
vidla opét muZem). Obdobné& pachateli téchto zndsilnéni jsou sice v naprosté vétsiné muzi,
ale nejsou vyjimkou i zeny. Znasilnéni byva povétsinou doprovazené dalsi trestnou ¢innosti
(napft. pfepadenim, loupezi, osahdvanim, poniZovanim v sexudlni oblasti, vyZadovanim ur-
¢itych praktik apod.), a to v mnoha ptipadech doprovazené a umocnéné brutalitou. V pii-
pad¢ kyberstalkingu se mize jednat o neprozietelnost z predchoziho obdobi. V této oblasti
muze sam senior zneuzivat eroticky material a soucasné se také muze stat sam vydiranym.
Nutno zdlraznit, ze to, co je jednou v internetovém prostiedi nelze zcela beze stopy smazat.
Jedna se napft. o ndvstévu erotickych stranek a komunikace pod cizi identitou. V posledni
dobé¢ totiz pocitacova gramotnost seniort roste, a tim také nebezpeci vlastniho ohrozeni,
ale také ocitnuti se v hledacku Policie CR.

V piipad¢ ohrozeni je zapotiebi informovat seniory o moznosti vyuziti pomoci, a to
predevsim:

e Policie CR
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» Socialni sluzbu ,, Telefonické krizové pomoci — senior telefon” ro¢né vyuzije 15 ti-
sic jedinct.

Nekteré vybrané pojmy:
Jednotlivé pojmy, které s tématikou souvisi, jsou sefazeny v abecednim seznamu.

DEVIACE SEXUALNI — sexudlni tchylka, perverze — oznadeni uréité sexualni zvra-
cenosti v pudovém a citovém zivoté. Deviace mlize byt zptisobena kvalitativni poruchou
sexualni orientace, a to:

1) volbou objektu sexualniho zajmu (napf. pedofilie, gerontofilie, feti§ismus aj.)
2) odchylkou v sexualnim chovani (napf. masochismus, sadismus, exhibicionismus),

3) zménou sexualni identifikace (napi. homosexualismus, transsexualismus, transves-
titismus). (Janis st., Skopalova, Jani$ ml, 2017, s. 21)

EXHIBICIONISMUS - nejcastéji zastoupend deviace (viz), kterd postihuje prevazné
muzskou ¢ast populace. Pti této uchylce se objekt (ve vétsin€ pripadii pravé muz) vzrusuje
a nasledovné se ukaji pfi obnazovani a zdirazilovani vlastnich genitalnich partii na vetej-
nych mistech. Statistiky uvadéji, ze 65 % Zen se v pribéhu zZivota alespoil jedenkrate "set-
kaji" s exhibicionistou. Exhibicionista se nejcastéji zamétuje na heterosexudlni jedince
(tzn., ze muzi odhaluji penis, ptfipadné onanuji pied zraky zen). Pfedvadéni se pied ho-
mosexualnimi partnery je pomérné vzacné. Mnohem vzacnéjsi je exhibicionismus zen. U
exhibicionismu rozeznavame nékolik druht, jako napft. flashing (odhalovani prsou u Zen
nebo hlazeni genitalii u muzl), mooming (ukazovani hyzdi stahovanim kalhot, nékdy se
muze jednat o vyjadieni nazoru, postoje, humorného projevu apod.), anasyrma (zvedani
sukné¢ za ucelem odhaleni genitalii) aj. (Janis$ st., Skopalova, Jani§ ml., 2017, s. 29)

FETISISMUS — sexualni deviace spoéivajici v objektu sexualniho vzruseni, kdy je roz-
hodujici erotickd fixace na urcity pfedmét, symbolizujici vlastni sexudlni touhy. Miize se
napf. jednat o ¢ast obleceni (kalhotky, boty, dalsi ¢asti ddmského obleceni) nebo o néjakou
véc, kterd nepfimo souvisi s erotickym objektem, napt. guma, kozeSina, igelitové predméty
aj. V pritomnosti fetiSe pak jedinci zpravidla onanuji s cilem uspokojit vlastni sexualni
potiebu. Do skupiny sexualniho fetiSismu zatazujeme 1 orientaci na zvitata (zoofilie), pfi-
padné na mrtvoly (nekrofilie) aj. FetiSisté se ve snaze ziskat pfedmét svého sexualniho
uspokojeni mohou snadno dostat do konfliktu se zdkonem (napi. se mohou dopoustét kra-
deze). (Janis st., Skopalova, Janis ml, 2017, s. 31)

FROTERSTVI (froteurstvi) — lehka forma sexuélni deviace, kdy k dosahovani sexuél-
niho vzruseni dochéazi dotykem, piipadné ptitlacenim, otiranim se pohlavnim tidem apod.
Frotéfi (osoby postizené frotérstvim) tak casto €ini v tlaCenicich, v hromadnych dopravnich
prostiedcich, pfi tanci, sportovni akci, koncertech atd., pfi¢emz dosahuji vyvrcholeni,
mnohdy spojené s ejakulaci. Objekt zadjmu frotéra nemusi mit ani podezieni o tom, Ze se
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stal obéti. V tom se obsah deviace lisi od tusérstvi. Deviace postihuje vétSinou muze. (Janis
st., Skopalova, Janis ml, 2017, s. 33)

GERONTOFILIE (gerofilie) — sexualni uchylka (deviace) v objektu eroticko-sexuél-
niho z4jmu, kdy je doty¢na osoba sexualné ptitahovana osobou (osobami), u nichz se pro-
jevuji pfiznaky staii. Neplést se skute¢nosti, kdy né€kdo Zije v partnerském vztahu s osobou
podstatné veékove starsi. (Janis st., Skopalova, Jani§ ml., 2017, s. 34)

KYBERSTALKING (angl. cyberstalking) — zneuzivani internetu, mobilnich telefont,
piipadné¢ dalSich informacnich a komunikac¢nich technologii ke stalkingu. Pii kyberstalki-
ngu je té¢zké a komplikované odhaleni pachatele, a to vzhledem k velké mife anonymity.

Proto je tézko takova trestna Cinnost dokazatelnd a postizitelna. (Janis st., Skopalova, Janis
ml., 2017, s. 48)

KYBERSIKANA (angl. cyberbullying, online bullying) — jedna z forem $ikany pro-
stiednictvim pocitace, kdy pachatel ni¢i obét’ uvefejinovanim zesmésnujicich, divérnych
(intimnich) informaci, vyhruznych zprav, piipadné eroticko-pornografickych fotografii (vi-
dei), které ale mohou byt i montazi ptes chat, e-maily apod. Jedna se o jednu z forem stal-
kingu, resp. kyberstalkingu. (Janis st., Skopalova, Janis ml., 2017, s. 48)

PEDOFILIE — sexualni deviace, pfi které se erotické zaméteni soustiedi na détské ob-
jekty, ve vétSing piipadi na predpubertalni jedince. Takto postiZzeni jedinci se dobie chovaji
k détem, dokazi s nimi snadno navazat kontakt, ziskat jejich divéru atd. Nasledn¢ dochazi
k zavazné trestni ¢innosti — k pohlavnimu zneuziti, které je podle naSich zdkont trestnim
¢inem. Deviace mlize byt dvoji — heterosexualni, tzn. je zaméfeno na objekty opacného
pohlavi (napf. muZz na dospivajici divenku), nebo homosexudlni, tzn. zaméteni na osoby
stejného pohlavi (napf. star§i muz na zéka zakladni Skoly). Pedofilie je vrozena a v podstaté
nelécitelnd celozivotni deviace. K radikalnim 1é¢ebnym postuptim patii kastrace, ktera je
vSak v posledni dob¢ 1ékafskou vetejnosti odsuzovana. (Jani§ st,, Skopalova, Jani§ ml.,
2017, s. 64)

SEXUALNI OBTEZOVANI - (ang. Sexual Harassment — sexudlni haraseni) — nevitané
a neptijemné sexualni navrhy, pozadavky sexualni ptizn¢ a dalsi verbalni (napfi. vtipy se
sexudlnim obsahem, narazky), neverbalni (napf. nepiijemna gesta) ¢i fyzické chovani se-
xudlni povahy (napf. polibek na tykani, poplacadvani, objimani kolem ramen). Ve spolec-
nosti se uziva pro sexualni obtézovani oznaceni sexudlni haraseni, které do ceského jazyka
prvné zavedl spisovatel J. Skvorecky. V legislativni roving fesi problematiku sexualniho
obtézovani napi. antidiskriminacni zédkon (zédkon ¢. 198/2009 Sb.) a zékonik prace.

(Janis st., Skopalova, Jani$ ml., 2017, s. 83)

SYNDROM EAN (Elder Abuse and Neglect) — syndrom tyraného a zneuzZivaného seni-
ora. Souhrn symptomt, kdy je se seniorem nevhodn¢ zachédzeno v domacim ¢i ustavnim
prostiedi (fyzické a psychické tyrani, finanéni zneuzivani, sexudlni zneuzivani apod.).
(Janis st,, Skopalova, Jani§ ml., 2017, s. 92)
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TUSERSTVI — lehka forma sexualni deviace, pii kterych je dosahovano vzrusenim do-
tykem intimnich mist anonymnich objektii, a to zpravidla Zen (u Zen zminované deviace
nebyla vyraznéji zaznamenana, coz vSak neznamena, Ze by se nevyskytovala). Vzhledem
k tomu, ze jedinec vstupuje do intimni zény osob bez jejich souhlasu, miize byt takové
jednéani povazovano za mirnou formu pfimé sexudlni agrese. PovétSinou vsak kontakt in-
timnim mist nevede k ejakulaci, jako pti frotérstvi. Prostorem pro uspokojeni svého jednani
se povétsinou stavaji mista s velkou kumulaci osob, jako napt. dopravni prostredky, kul-
turni akce, fronty apod. (Janis$ st., Skopalova, Jani§ ml, 2017, s. 97)

VOYERSTVI (skoptofilie, skopofilie) — sexualni deviace, kdy k sexualnimu vzrudeni a
naslednému uspokojeni dochazi pti pozorovani sexualni aktivity jinych jedinct, a to bud”
pii erotické situaci (souloz, onanie apod.) nebo neerotické situaci (koupani, prevlékani,
moceni apod.). NejCastéjSim mistem realizace se stavaji parky, lesni komplexy, koupaliste,
nuda plaze, okna v ptizemi domil atd. Je zajimavé, ze tato deviace je z hlediska prava velice
obtizné postizitelna, protoze deviant se v podstaté nedopousti trestného ¢inu. Deviace se
vétSinou tykd muzské populace, pfiCemz mnozi z nich Ziji ve spokojeném partnerském
vztahu. Cesky se pro voyérstvi pouziva vyraz §mirovani. (Janis st., Skopalova, Janis ml.,
2017, s.101)

Ellswwriseroy ]

Seniofi se mohou stat pfedmétem sexualniho obtézovani, kyberstalking, kyberSikany,
ale také se mohou stat samotnymi aktéry nezadouciho sexualniho jednani pedofilie, voyér-
stvi, frotérstvi, tusérstvi, sexualni obtéZzovani aj. VeSkeré nasili pachané na seniorech vyja-
dfuje syndrom EAN.

v v

1. Sestavte mapu (v nejbliz8§im okoli vaseho bydlisté) instituci, organizaci, zatizeni,
poraden apod., kde 1ze nalézt odpovidajici pomoc pfi feSeni problémti sexuélni po-
vahy (napf. kyberstalking), sezndmeni napt. klubovny, tanecni pro siln¢ pokrocilé,
volnocasovych aktivit pro seniory apod.

2. Realizujte v zatizeni pro seniory anketu, zda ¢tou v tisténé podob¢ knihy, pfipadné
Casopisu nebo zda sleduji podobné programy v internetovém prostiedi s erotickym
obsahem.
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N 7]

1. Jaké jsou varianty partnerského souZiti. Uved'te i vztah k sexualnimu rizikovému
chovani.

2. Vyjmenujte rozli¢né projevy rizikového chovani, ptipadné socialné patologickych
jevu, které souvisi s oblasti sexualniho chovani a v€kové kategorie senior.

3. Vymezte syndrom EAN. Popiste rozlicné proménné (uved’te konkrétni piiklady),
které ovlivituji pravdépodobnost vzniku rizik se sexualnim podtextem.
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SHRNUTI STUDIJNi OPORY

Zacinat s télovychovnymi a zdravotnimi aktivitami az v seniorském véku je ponékud
obtizné, protoze jedinec se setkava s nééim, co mu nebylo ptirozené. Neméli bychom
vSak na dané ¢innosti rezignovat.

Studijni opora ve svych celkem 14 kapitolach pfedstavila ultimativni vycet zdkladnich
termind a pojmu, praktickych doporu€eni apod., které je nutné dale rozvijet a roz§ifovat.
Vymyslet stale nové a nove aktivity, které napomahaji zdravi z hlediska psychického, fy-
zického a socialni. Jakakoliv aktivita podporujici zdravi v seniorském véku je zadouci, po-
kud zaroven neputisobi v piilisném rozporu s tim, co jako zdravotni aktivitu chapeme.

Diiraz je v celé studini opoie kladeny zejména na oblast bezpecnosti pti télovychovnych
a zdravotnich aktivitdch se seniory. Bezpecnost je vzdy urcujicim hlediskem pro tvorbu
planu aktivit, které jsou vySe popsany a determinovany.

Ke studijni opoie je nutné piistupovat celostné, nikoliv fragmenta¢ni. Jednotlivé kapi-
toyl jsou vice ¢i méné vzajemné propojeny a provazany. A mély by vas i vést k zaySleni se
nad vlastnim pfistupem k télovychovnym a zdravotnim aktivitam, které jsou ¢i nejsou sou-
¢asti vaseho Zivota ¢i denniho rezimu.

Korespondencni ukoly, které jsou ve studijni opoife uvedeny slouzi predevSim vam a
vasemu samostudiu, jejich plnéni vdm vyznamné usnadni splnéni tohoto pfedmétu a apli-
kaci poznatkti v praxi. Nezapominejte vSak, ze problematika té€lovychovnych a zdravotnich
aktivit je mnohem vice odbornéjsi, vyuzivajici aktualni poznatky mediciny a ji pfibuznych
védnich obort.

V seniorském véku miizeme celou problematiku, kterou se zabyva studijni opora vztah-
nout do problematiky volného ¢asu seniorti, kterd sama o sobé tvoii rozsahlou a v blizké
budoucnosti stale vyznamnéjsi kapitolu lidské spole¢nosti.
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