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Na cviceni neni nikdy pozde

Manual pro seniory: jak se spravné hybat a omezit riziko urazu

Partnerem serialu je:

Prevernar @G’

KATERINA HOLMANOVA

ohyb je nesporné dileZitou soucas-
P ti Zivotniho stylu, ovliviujici kvali-

tu Zivota Clovéka v seniorském
véku.Vede ke zlepSeni dlouhodobé pohy-
bové samostatnosti, zpomaleni degenera-
tivnich zmén a je také vybornym pro-
stfedkem k ovlivnéni psychiky. Aktivni
pohyb ptisobi blahodarn€ v redukci tz-
kosti a depresi, pro pozitivni sebehodno-
ceni, zvySovéni pocitu sobéstacnosti a se-
beduivérya pocitu vlastni hodnoty.

S pfibyvajicim vékem ztraceji svaly
silu a ¢loveék se zacne méné hybat. Ome-
zuje se tedy jeho hybnost, sniZuje se jeho
kondice, zvySuje se strach z padu nebo
urazd, a tim se i zvySuje jejich riziko.
S néslednou rekonvalescenci po urazu je
pohybu jesté méné, ¢loveék se dostava do
zaCarovaného kruhu, aZ postupné ztrati
schopnost své sobéstacnosti.

Jak se tedy spravné hybat a zaroven
predchazet uraziim, které seniofi utrpi
snaz nez jini 1idé?

V prvni fadé je tfeba si uvédomit, ze
pohyb neni tfeba uzpisobovat véku, ny-
brz konkrétnimu zdravotnimu stavu ¢lo-
véka, pohybovym omezenim a aktual-
nim moZnostem. Jsou sedmdesétnici, kte-
fi nejsou kvuli n¢jakému onemocnéni
nebo pooperacnimu omezeni schopni né-
kterych pohybt nebo vétsi fyzické zatéze
(naprtiklad chiize do schod), a jsou senio-
fi ve véku 90 let, ktefi zdolavaji pravidel-
né turistické vyzvy a pysni se nejen zdra-
vym duchem, ale i zdravym télem.

Jednotny ndvod, jak se spravné hybat,
tedy nedame, ale pfibliZit se obecnym za-
sadam dokaZeme:

1. Zdravotni stav

Dulezité je znat svlij zdravotni stav a limi-
ty zatizeni. Vybrat si pro sebe vhodnou
aktivitu, délku a intenzitu zatiZeni. Po

Mnohé z cvikii Ize provadét i vsed&, déla-li vam problém cviit vstoje

operacich kloubu jsou nékteré pohyby vy-
louceny a na to je dobré si dat pozor.
S tim ndm muiZe poradit Iékat nebo odbor-
nik, ktery ndim pomiiZe zjistit i bezpec-
nou hladinu tepové frekvence.

2. Pohybové zkusenosti

Pokud se pohybu vénujeme jiz od brzké-
ho véku, daleko Iépe se nim vyrovnava
se zatéZi i v pozdéjsich letech. Zkusenost
muze hrat roli i pfi vybéru aktivity. Po-
kud byl ¢lovék napfiklad zvykly cely Zi-
vot béhat, ve vyssim véku muze zvolit
jako vhodnou aktivitu rychlejsi chiizi.

3. Vyhér vhodného pohybu

Ackoliv se to na prvni pohled nemusi je-
vit, existuje Sirok4 Skéla aktiviti v senior-
ském veku. Télu pfirozenym pohybem je
chize, rychlejsi ¢i pomalejsi. Vhodnym
sportem je plavéni, programy doméaciho

FOTO SUE RYDER

9. Seniofi a cviceni,

aktivni pohyb

cviCeni, jizda na kole nebo rotopedu,
joga... Sport je v mnoha ohledech spole-
Censkou zalezitosti, takze skupinova akti-
vita ve formé skupinovych lekci cviceni
muze vést k udrzeni spole¢enského Zivo-
ta, a jeste zlepsit kondici.

4. Zasady pfii cviceni

Rozcviceni — nejlépe rano nebo pred sa-
motnym cvicenim, pro rozhybani klou-
b, rozpohybovani t€la a nastartovani se
do nového dne. Trvat miZe 20 minut a je
nejlepsi zaradit i dechové cviceni a cvice-
ni pro rozpohybovani kloubt a lehké pro-
tazeni svalti. Cviceni obsahujici jednodu-
ché pohyby v kloubech (viz dole a vpra-

vo). Rozcvicenim pred kaZzdou ¢innosti
chceme docilit prohrati svala a pfipravit
télo k poZzadované aktivite. Lze tak prede-
jit zranénim a funguje to jako prevence.

Cviceni samotné —zvoleny pohyb (chii-
ze, vlastni cvicebni jednotka, plavani, tu-
ristika...) trvajici 20 az 60 minut. Dobré
je vychazet z nizsich poloh (leh na za-
dech) s postupnym prechodem do vys-
§ich pozic (stoj). Vhodné je preferovat
jednodussi cviky, nezadrzovat pfi cvice-
ni dech a vyvarovat se bolesti! Pohyby je
dalezité provadét pomalu a plynuje.

Relaxace — na konci zvoleného cviceni
je tfeba pro zklidnéni organismu prova-
dét relaxace, ustaleni se. Vyznamnou roli
v pohybu hraje pravidelnost. S pravidel-
né&j$im pohybem jsou klouby pohyblive;j-
$i, udrzujeme nebo zlepSujeme svalovou
silu a omezujeme tak riziko vzniku pii-
padnych trazi.

A jak omezit rizika arazu?

Cviceni — dileZité je se hybat nejen cile-
né€ cvicenim, pfinosem je i prace na za-
hradce, okolo domu, lehky tklid bytu.

Prostredi —rozhlédnéte se po byté. Eli-
minujte ostré hrany a predméty. Pozor na
vratky a neupevnény nabytek. Koberec-
ky jsou snadnym rizikem padu, a tak je
bezpecnéjsi je odstranit. Pozor na kluzké
povrchy, mokrou podlahu, naledi. Vyhy-
bejte se nerovnému terénu. Dbejte na
spravnou — pevnou obuv a nechodte jen
v ponozkach.

Vhodné kompenzacni pomiicky — pro
lepsi stabilitu je nutné pouzivat choditko
nebo hulku. Pro hygienu tfeba sedacku
na vanu nebo protiskluzové podlozky.
Jsou pomtcky, které dokazou usnadnit
nékteré denni Cinnosti nebo nas handi-
cap, jako lupa pro horsi zrak, vetsi ptibor
pro snazsi tichop nebo podavac, kdyz se
pro pfedmét nemiZzete sklonit.

Nezdrahejte se ptijmout pomoc od dru-
hych nebo si o ni fici. Zdravi a sobéstac-
nost je dilezita pro kazdého z nés, ve vys-
§im véku o to vice.

Autorka je vedouci terapeutli v domové pro
seniory Sue Ryder
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ikdy neni pozdé€ na to, zacit se
N starat o své télo. Pravidelna fy-

zickd aktivita zlepSuje jak téles-
né, tak dusevni zdravi. Pomaha udrZovat
hmotnost, zlepsuje krevni obéh, drzi pod
kontrolou krevni tlak a mze pomoci
s prevenci strasaku, jako je infarkt nebo
mozkova mrtvice. Navic, coZ je v dnesni
dobé koronaviru snad nejdaleZitéjsi, posi-
luje vyrazn€ imunitni systém.

Neprecenujte ale své sily. Nedélejte
nic, co by vam pusobilo bolest. Pokud se
néjaka objevi, je to znameni, Ze délate
néco Spatné. V tom pripade s touto aktivi-
tou ihned prestaiite a poradte se nejlépe
s 1ékafem. Ale pozor! Nezaméilujme bo-
lest s nAmahou nebo nepohodlim.

Tém, ktefi se delsi dobu nehybali, ra-
dim zacdit tim nejprirozenéjSim pohy-
bem: chiizi. Pro za¢atek si zvolte realizo-
vatelny cil (konec bloku vasi ulice, urcity
strom, znacka atd.) a dodrZte ho. Klidné
s prestavkami, pokud se objevi problémy
s dechem. Dtilezité je nevzdat se. Udrzuj-
te stejny cil nékolik dni a potom si pomy-
slnou znacku cile posuiite.

Zvolte si urcity Cas pro zdravotni pro-
chazku a dodrZujte ho (je jedno, zda
rano, béhem dne, ¢i vecer). Obujte si po-
hodlné boty, a je-li to nutné, vezméte si
destnik (vymluva na Spatné pocasi nepla-
ti).

Pokud to vSechno délate poctivé a pra-
videlné, uvidite jiz za néjaky Cas, Ze vas
organismus zaznamena piijemné zme-
ny. Chiize uz vdm nedél4 takové problé-

my, dojdete dal, rychleji, nohy boli min,
amozna se ani tolik nezadychévate. V ta-
kovém pfipadé doporucuji pridat denné
jesté jednu prochazku, i kdyz tfeba zpo-
Catku kratsi. Idedlni by bylo vyrazit rdno
a potom jeste jednou vpodvecer.

Kdyz uz takhle rozpumpujete srdicko
a prozenete krevni obéh, je namisté dal-
§i faze: zacnéte cvicit. Klidné doma,
v dnesni covidové dobé je to i bezpecnéj-
§i. Idedlni by bylo cvicit alespon 15 mi-
nut denné a zaméfit se vZdy na jinou
cast téla. Jednou ruce, prsty, zapésti, jin-
dy zada, ramena, krk nebo nohy. Nepotie-
bujete k tomu ¢inky ani néfadi.

Na cviceni se nemusite obléct do spor-
tovniho tboru, hlavné aby bylo obleceni
volné, neskrtilo vas a nebranilo vam v po-
hybu. Neni-li venku pfili§ velké chladno,
otevrete si pfi cviceni okno.

Témef vSechna cviceni 1ze provadeét ve
dvou verzich. Ti, kdo maji néjaké zdra-
votni problémy, jsou po operaci, maji
problém se stabilitou nebo maji jakyko-
liv jiny handicap, mohou cvicit vsedé. Ti
ostatni vestoje.

Jednu modelovou domaci rozcvicku
si projdéme zde:

Nejprve spravny postoj. Postavime/po-
sadime se zpfima, nohy lehce rozkro¢ené
na $itku ramen a kolena mirné pokréena.
Pokud sedime, davame si pozor, aby-
chom pfi cviceni neméli nohu pfes nohu
nebo prekiizené kotniky. Snazime se mit
rovna zada, nepfedsunujeme bradu a ne-
zvedame ramena. JestliZe stojime, dava-
me si pozor, abychom se neprohybali

v bedrech. Po letech Spatného drZeni téla
mame ochablé svalstvo a spravné drzeni
patefe ndm muze ze zaCatku pfipadat ne-
prirozené, nebo dokonce nepfijemné, ale
zkuste vydrzet. Po Case si svaly na sprav-
ny postoj zvyknou a télo se pomalu za-
¢ne narovndvat. Casto to miize pomoci
i pti bolestech zad.

Naucme se spravné dychat, pomize to
i pri cvieni. Zhluboka se nadechneme
nosem. Nadech by mél mit tfi faze.
Nejdfive aktivujeme spodni ¢ast naSeho
bficha — citime, jak se pomalu plni vzdu-
chem. Potom zapojime stfedni ¢ast hrud-
niku, kde by ndm mél nadech lehce rozsi-
fit Zebra. Pokud se chcete ujistit, Ze na-
dech probihd spravné, poloZte si na Zebra
dlané. Cely proces dokon¢ime ve vrchni
Casti hrudniku, coz je treti faze. Vétsina
z nas dycha povrchné a mélce, vlastné
jen vrchni ¢asti hrudniku, a nevyuZiva
tak plnou kapacitu plic. Spravny hlubo-
ky nadech by mél obsahovat vSechny tfi

ohyb znamena zivot

tyto faze. Vydechujeme zase pomalu
anosem. Zkuste se na kazdy nadech i vy-
dech soustedit, ale snaZte se dychat pii-
rozené, lehce, ale bez jakéhokoli tlaku
nebo nésili. Zopakujte naddech a vydech
alespon desetkrat. Je dulezité vratit své-
mu dychéni pfirozenost a hloubku. Bude-
te ho synchronizovat se cvicenim. Dopo-
rucuji zacinat s kratkym dechovym cvi-
¢enim pred kazdou rozcvickou.

Cvicit za¢néte od hlavy, abyste uvolnili
stazené kréni svaly. Pokud jsou dlouho-
dobé v napéti, mohou nam zptlisobit po-
mérné hodné potiZi — vcetné chronické
bolesti hlavy, o¢i, huceni v usich, zdvra-
ti, ztraty rovnovahy, Spatného spanku
a dalSich. Problém je, Ze kdyZ se ocitne-
me béhem dne ve stresu, panice ¢i napéti,
casto podvédomé zatindme svaly na §iji
a v ramenou. Pokud to dé€lame pfili§ Cas-
to, napéti ve svalech ziistaiva permanent-
né a organismus uz neni schopen je sdm
automaticky uvolnit. KdyZ si k tomu pii-
date mnohaleté Spatné Zivotni navyky,
nespravné drzeni téla (ohnutd zada, pred-
sunutou bradu, nepfirozené prohnutou be-
derni pater, atd.) malér — Cili blokace krc-
ni patefe — je tady. Pravidelnym cvice-
nim je moZné tyto namahané a zkracené
svaly uvolnit a vétSiny potizi se zbavit.

Nyni ndsleduje osm cvikii, které na-
Jjdete ve sloupci vpravo.

Pfeji hodné pevné vile, trpélivosti a dr-
Zim moc palce.

Autor je herec a spolupracovnik poradenského
portalu Neztratit se ve stari

Pfedplatné serialu si miiZzete objednat na
tel. 225 555 533 nebho na webové strance
www.lidovenoviny.cz/senior. V cené je
také pristup do digitalniho archivu Lidovych
novin. O zadny dil tak nepfijdete.

0SM CVIKU PRO ZDRAVi

1. Ve spravném postoji se zhluboka
nadechneme a otocime hlavou pomalu
doprava. S vydechem hlavu vratime.
Nadech a otocime hlavu doleva.

S vydechem ji opét vratime. Opakujte to
pomalu na obé strany alespon 10x a pritom
pravidelné dychejte. Snazte se hlavou
dosahnout maximalni pozice na obou
stranach. Ne nasilim, jen mirnym tlakem.

2. S nadechem vysuiite hlavu co nejvice
dopredu a s vydechem ji zase zasuiite zpét.
Snazte se drzet hlavu v rovné pfimce

a dosahnout zase maximalni pozice na
obou stranach. Nespéchejte. Provadéjte
cvik pomalu a davejte si pozor, abyste pri
cvi¢eni nezvedali ramena. Opakujte
alespoil 10x a pravidelné dychejte.

3. Chytnéte pravou rukou vrsek hlavy

a pomalu ji stlacte k pravému rameni. Ne
nasilné. Hlavu neotacejte. Divejte se stale
dopredu. Drzte takto hlavu alespon na tri
nadechy a vydechy a potom ji pustte. Hlava
se pomalu vrati do zakladni pozice. Stejny
cvik opakuijte levou rukou na levou stranu.
Pravidelné dychejte. Hlavu stlacujte pouze
tam, kam vam to svaly bez bolesti dovoli.

4, Sklopte hlavu pomalu k pravému
rameni, potom pokracujte v ptlkruhu
dopiedu dolil aZ na levé rameno. Potom
zase pomalu zpatky doprava. Pozor! Hlavu
nezaklanéjte. Opakujte cvik 10x

a pravidelné dychejte.

5. Zkontrolujeme si postoj/posez. Nadech
a zvedneme obé ramena, co nejvyse to jde.
S vydechem je zatlacime dold. Davame
pozor, abychom se nehrbili nebo
nevysunovali bradu. Cvik opakujeme 10x

a béhem celé doby kontrolujeme dychani.

6. Zvedneme ramena nahoru, dopredu,
dolii a dozadu. Rotujeme pomalu a snazime
se dosahnout maximalni pozice ve vsech
smérech, ale nenasilné. Opakujeme 5x.
Potom pohyb obratime a rotujeme ramena
dozadu opét 5x. Sedime vzprimené a celou
dobu pravidelné dychame.

7. Pri tomto cviku si vyzkousite koordinaci.
Pomalu rotujte pravym ramenem dopiedu
a ve stejném okamziku soubézné levym
ramenem dozadu. Cvik neni jednoduchy,
musite se na néj soustredit, aby se pohyb
nezastavil. Pokud se pristihnete, Ze pohyb
provadite Spatné (napriklad Ze obé ramena
rotuji stejnym smérem nebo jedno z nich se
zastavilo), prestante, soustredte se

a zacnéte pomalu znova. Zkuste tuto
protirotaci alespon 10x a potom smér obou
ramen vystridejte. Béhem cviceni udrzujte
pravidelné dychani. Pri tomto cviku je
dulezita koncentrace na koordinaci
pohybu. Zpo¢atku se to miZe zdat obtizné,
ale vytrvejte, cvik se stane jednodussi.

8. Na zavér uvoliiovaci cvik. Nadech

a zvednéte pomalu obé natazené ruce
podél téla aZ nad hlavu a pokuste se spojit
dlané. Neproplétat prsty. Pokud dlané
nespojite, nic se nedéje. PribliZte je k sobé
tak, jak vam to télo dovoli. S vydechem
zase spoustime ruce pomalu dold. Pfi
tomto cviku je dleZité udrzovat spravny
postoj a hlavné nezvedat ramena. Kdyz
zvedate ruce nahoru, snazte se ramena
mirné stlacovat dolti. Opakujte 10x.
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