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Rovnovaha- druha cast

Obecna doporudeni:

/

s 2-3x po dobu 45 — 60 minut / tyden

% progresivni zvySovani obtiznosti 08
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¢ stimulace posturalnich svali (napf. stoj na patach nebo na Spickach)

/

% redukce senz. vstupii (oteviené oci - zaviené oci)

tAmerican college of sport medicine. 2009. Balance training tools for older adults. www.acsm.org



U proces starnuti vede k poklesu télesnych funkci, véetn¢ snizeni acrobni

vytrvalosti, svalové sily dolni ¢asti té¢la a také snizeni pohyblivosti.

okles miaze ohrozit pohyblivost v disledku snizeni rychlosti a délky kroku.
Nasledné, faktory jako je rytmus, rychlost chiize a doba kontaktu s podlozkou

muze byt prediktorem pada

U chlize po schodech patii mezi nejnarocnéjSi a nejnebezpecnéjsSi Cinnosti
kazdodenniho Zivota starSich dospélych a muize vést k padim nebo dokonce |
smrti nasledkem urazu.! Predchozi studie zjistila rozdily souvisejici S vékem ve

struktuie pohybu na schodech a zménou v ¢asoprostorovych parametri.?

!Mian, O. S., Thom, J. M., Narici, M. V., & Baltzopoulos, V. (2007). Kinematics of stair descent in young and older adults and the impact of
exercise training. Gait & Posture, 25(1), 9-17. http://doi.org/10.1016/j.gaitpost.2005.12.014

Baid S. M., Graham, R. B., & Costigan, P. A. (2010). Differentiation of young and older adult stair climbing gait using principal component
piae: Posture, 31(2), 197-203. http://doi.org/10.1016/j.gaitpost.2009.10.005
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- neexistuje vSeobecné doporucena strategie hodnoceni a rozvoje rovnovahy

- chuze je Siroce prijimané a akceptované cviceni jako prostiedek prevence padu.
Nicméné, star§i dospéli mohou mit potize pii chlzi za nepfiznivych
povétrnostnich podminek, jako je dést’, vitr, chlad....Kromé toho mize strach z

urazu, NemMoci zabranit v chizi venku.
- Star8i dospéli maji ptiblizné€ 10 krat vyssi riziko padu nez jiné vékové skupiny*

,,Square-Stepping Exercise,,

» TEST zahrnuje pohyby v nékolika smérech a provadi se na tenké podlozce (100
X 250 cm), ktery je rozdélen do 40 étverci (25 cm kazdy)®

3Shigematsu, R., Okura, T., Nakagaichi, M., Tanaka, K., Sakai, T., Kitazumi, S., & Rantanen, T. (2008). Square-
stepping exercise and fall risk factors in older adults: a single-blind, randomized controlled trial. The Journals of
Gerontology. Series A, Biological Sciences and Medical Sciences, 63(1), 76-82.

4Miller, C. A. (2002). The connection between drugs and falls in elders. Geriatric Nursing (New York, N.Y.), 23(2),
109-110.
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Vyhody

 Iékar, zdravotni sestra, Instruktor muze soucasné dohlizet
na nekolik starSich dospé€lych s vysokym rizikem padu

O 1ze provadét v malém prostoru

U vyzaduje minimalni investice

U podporuje rychlost zpracovani informaci a psychomotorické procesy

4 ptiznivy vliv na rovnovéahu, kardiorespiracni zdatnost, krevni tlak a cholesterol

L maze substituovat chiizi béhem zimniho obdobi nebo v pripadé neptiznivého

pocasi
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Top: Examples of the square-stepping exercise patterns in Elementary 1 and 2, Intermediate
1, and Advanced 3 categories.

Elementary 1 Elementary 2 Intermediate 1 Advanced 3
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Ryosuke Shigematsu et al. J Gerontol A Biol Sci Med Sci

2008;63:76-82
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 obtiznost cviceni lze zvySit pouzivanim balancni podlozky - balancni disk-
balancni deska...

O pii tvorbé programu na rozvoj rovnovahy je nutno brat v potaz cile, vek, akt. télesni
zdatnost, motivaci ¢lovéka

O TRENINK ROVNOVAHY je nedilnou soudasti ptipravy sportovce

Prevence zranéni kotniku>®

5Han, K., Ricard, M. D., & Fellingham, G. W. (2009). Effects of a 4-week exercise program on balance using
elastic tubing as a perturbation force for individuals with a history of ankle sprains. The Journal of Orthopaedic
and Sports Physical Therapy, 39(4), 246-255. http://doi.org/10.2519/jospt.2009.2958

6Verhagen, E., van der Beek, A., Twisk, J., Bouter, L., Bahr, R., & van Mechelen, W. (2004). The effect of a
proprioceptive balance board training program for the prevention of ankle sprains: a prospective controlled trial.
The American Journal of Sports Medicine, 32(6), 1385-1393. http://doi.org/10.1177/0363546503262177



