Biologicke involucni zmeény
e Kardiovaskularni systém
e Respiracni systém
* Gastrointestinalni trakt
e Uropoeticky systém
* VVnitrni prostredi
* Endokrinni systém
* Imunitni systém
* Pohybovy systém
* Poruchy zraku
* Poruchy sluchu
* Nervovy systém




Zmeny
 Starnuti = prirozeny proces, doprovazen pocetnymi zmenami
* Fyziologické zmény
* Psychické zmény

 Socialni a osobnostni zmeény



Zmeny

 \/Sechny oblasti maji uzkou souvislost. Negativni zména v jedné
oblasti, mUze zpuUsobit zhorseni i v oblastech dalSich.

* Naopak zlepseni v jedné oblasti bude prinos pro ostatni oblasti.
* Tyto zmeény nastupuji u kazdého jedince v jinou dobu.

* Genetické faktory.
e Zivotni styl.



Kardiovaskularni systéem

e Zmeny KVS probihaji na urovni funkcnich a anatomickych zmén.
* Nejvice se zmény projevuji pri zatézi.
 Behem intenzivni zatéze Hf stoupa méne nez u mladsich, tato vekem

podminéna zména byva pricitana slabnouci schopnosti Hf reagovat na

zatéz.

Klesa schopnost plnéni komor, proto jsou nutné silnéjsi stahy predsini. S vékem se zvysuje obsah
pojivove tkané ve svaloviné srdce a dochazi ke zvétSovani srdeCnich komor. Nasledkem zvysené
tuhosti levé komory se mohou postupné rozvinout priznaky plicniho méstnani (Selesty, namahova
dusnost).

* Hypertenze — neni povazovana za ,fyziologickou” manifestaci starnuti, ale jeji vyskyt s vekem
vyrazné stoupa — urychluje proces starnuti a snim spojené organové zmeény. Je nutna lécba
farmaky- vede ke snizeni poc¢tu mozkovych a kardiovaskularnich prihod.

* Vice neZ 2/3 populace nad 65 let ma hypertenzi.



Hypertenze — zasady cviceni

* pro hypertoniky neni v zadném pripadé vhodna staticka silova svalova Cinnost
(noSeni bremen, zvedani tézkych bfemen, prace s rukama nad hlavou, posilovani,
Upolové sporty apod.)

* nedoporucuji se ani aktivity, pfi nichz dochazi k psychickému vzruseni (¢innosti
zavodniho charakteru)



Hypertenze = hlavni rizikovy faktor ICHS

zasady cviceni:

AE, cyklicky charekteru — intervalova zatez
intenzita 60-80% max. HF, 3-5x tydné 30 minut
kontrola TK

e atmosféra bez stresu

»TK normalni TK 120/80

zvyseny TK nad 150/95

snizeny TK pod 100/60



Hypertenze

* Pohybova intervence — musi respektovat vysledky zatézového testu se zaznamem
EKG, mérenim TK — stanoveni individualni bezpecné tepové frekvence pro
trénink.

* Objektivni znamky intenzity zatizeni.

* Subjektivni znamky intenzity zatizeni.



Respiracni system
Zmeny v respiracnim systému se projevuji zmenami mechanickych vlastnosti
steny hrudniku a plicni tkané.

Nespravné drzeni téla (hyperkyfdza hrudni) znesnadnuje praci dychaciho svalstva,
a tim se zmensuje i jeho vykonnost.

Zvysuje se riziko onemocnéni respiracniho systému, k cemuz prispiva imunitni
systém.

Hned po KVO je onemocnéni dychaciho systému jednim z nejcastéjsich pfricin
umrti u seniord.



Respiracni systéem

Tuhost hrudni stény a plic.

Pokles plicnich funkci (zakl. fc. ventilace, respirace)

Pokles podilu elastické tkané v plicich- snizeni elasticity plic — ta prispiva k vékem
podminénému vzestupu zbytkového objemu v plicich.

Maximalni dechova kapacita klesa cca 0 40 %.

Zmeény vyvolavaji u seniorl pri zatézi pocit unavy a zkraceni dechu.

Plicni reflexy (kasel) s vékem klesaji

hromadéni sekretl a rozvoj plicnich zanétu

PA: pruznostaraaniku, dechova cvieni



Gastrointestinalni trakt (GIT)

* Funkce GIT se méni ve srovnani s ostatnimi systémy velmi malo.

* Mirny pokles hybnosti Zaludku a stfev, produkce travicich Stav a vstrebavani
potravy

* GIT je vice nachylny k chorobam, které maji komplexni charakter (obtizné
diagnostikovany)

» S rozvojem aterosklerdzy moznost postizeni brisnich tepen a stoupa tak riziko
komplikaci cévniho plvodu — zanét strev, zauzleni strev

PA — prevence aterosklerdzy, cviceni vhodna na povzbuzeni funkce stfev a zaludku
(joga)

Aterosklerdza je neinfekcni zanétlivé postizeni cévni stény, pri kterém

dochazi k ukladani tuku do stény cév. Tepna se kvili tomu zuzZuje a

zpomaluje a ztézuje proudéni krve.



Uropoeticky system

 Klesa Cistici schopnost ledvin

» Klesa schopnost vstiebat dulezité latky z prvotni moci (glukdzu, vodu, sodik)

Vnitrni prostredi (vesSkera mimobunécna tekutina)

* \V/ysSi vék neni spojen u zdravych senioru se zménami vnitfniho prostredi, stoupa
pouze pri nemocich.

e Choroby (srdecni selhani,diabetes, nemoci ledvin)- mohou nadmérné zatizit
regulacni systémy a prispét k rozvoji poruch vnitrniho prostredi. Totéz i cetné léky
(antirevmatika, na odvodnéni).

* SniZeny pocit zZizné — zvysené riziko dehydratace. Nutnost prijmout béhem 24 hod

2500ml tekutin (aby nebyly ledviny pretizeny, objem moci 1500ml + 500ml vody
ztracime dechem, 500ml vody kuzi).



Endokrinni system

* Klesd schopnost zpracovat glukézu — primarni pric¢inou je odolnost vici inzulinu ve
tkanich, zejm. ve svalech.

DM II. typu je nejCasteji se vyskytujici onemocnéni ve starsSim veku (nad 70 let az
95 %).

e Zmenseni stitné Zlazy — stoupa vyskyt snizené funkce (hypotyredza) Priznaky
hypotyredzy: tendence ke zpomalovani srdecni ¢innosti a ke vzniku blokad
zvysujicich riziko padu, zacpa.

* Pokles produkce hormont (jiz kolem 50 roku).
—u Z/ jiz v obdobi menopauzy (snizeni hladiny estrogenu)

- u M/ v obdobi andropauzy (snizeni hladiny teststeronu)

VvV eV /

endokrinni zmény.



Komplikace zpusobené diabetem

* Postizeni ledvin — diabeticka nefropatie
* Postizeni oka — diabeticka retinopatie
e Poruchy nerv

* Onemocnéni nohou (diabeticka noha, amputace DK)
* \Vyskyt IM u DM 2-4 vyssi



Vyznam PA

* Vhodneé zvolena PA vede k zvetseni svalové hmoty, ta je zasobarnou glykogenu.
Z néj se mUze v pripadé poklesu glykémie uvolnit glukéza, proto dochazi
k mensim vykyvum glykémie béhem dne a pfi cviceni.

* PA je vyznamnym prostfedkem pri redukci nadvahy, zejména u DM 2. typu. Navic
soustavny sportovni trénink zvysuje citlivost bunék na inzulin.



Vyznam PA

* Snizuje vyskyt srdecnée cévnich komplikaci

e Zpomaluje rozvoj aterosklerézy

* Snizuje hladinu krevnich tuku i krevni tlak

* Nejvhodnéjsi prostredek k odstranovani stresu a napéti

* Priméreny pohyb zmirnuje pocit hladu

e ZlepSeni kondice a aerobni vytrvalost

* Prokazatelny vliv dmysliného hubnuti (DM.Il) na délku Zivota



Imunitni system

* Pokles imunitnich funkci ma za nasledek vyssi vyskyt infekcénich chorob a
zhoubnych onemocneéni.

Pohybovy system — velky problém zmény postihujici PA, brani

v plnohodnotném prozivani zZivota (postizenim trpi az 70 % senioru).
Klesa hustota kosti — ubyva cca o 1 % rocnée, okolo 80 roku se zrychluje
(osteoporoza). Pricina: dédicné vlivy, nedostatek pohybu,nespravna
vyZiva, u zen — ubytek pohlavnich hormonu.

Nedostatek vapniku, véetsi sklon k lamavosti kosti.

Typické — zlomeniny obratlt, dolni ¢asti predlokti, kréek kosti stehenni.



Pohybovy systém

* SniZuje se elasticita Slach a vazi — vétsi vyskyt ruptur (zejm. Achillova slacha).

* Ubytek svalové hmoty, pokles svalové sily (sarkopenie) — metabolickym
dUsledkem je zhorsovani glukdzové tolerance. V 70letch — pokles o cca 25 %, v 80
letech az 0 30-40 % (vlivem sedavého zp.z.).

* Ubytek svalové hmoty — zhor$end koordinace pohybu a rychlost svalové
kontrakce. Vyraznéjsi zmény u muzda.

* Ovlivnit — PA, aktivni svalova hmota, odporovy trénink.



Pohybovy systém

* Kloubni systém - vlivem pretizeni se rychleji opotrebovavaji — artroza (postupna
degenerace chrupavek, ubytek kloubniho mazu), nosné klouby (osteroartréza),
pater (spondylartréza). Hlavni znak — ztenéeni kloubni chrupavky — bolest kloubd,
deformace kloubt (kolenni, kycelni)

* 60% jedincl nad 65 let a 80 % nad 75 let.

* Zhorsuje se jiz od mladi vyskytujici se plocha noha (zejm. pricné plocha). Nastava
deformace prstud, vyboceni palce — negativni vliv na DT, rovnovahu a na chuzi.



Zrakove poruchy

Postihuji 1 ze 6 osob ve veku 75-84 let, u kazdého 4. seniora ve veku na 85 let.

degenerace zluté skvrny

Sedy zakal

diabetické postizeni sitnice (retinopatie)

zeleny zakal

okohybné svaly — snizuje se jejich funkénost, ale daji se ,trénovat”

Zrakové poruchy — zvysené riziko padu a poranéni



Zasady pro cviceni - Zrak

* prostorova orientace
* rovnovahové schopnosti, bezpecnost chlze

* posilit taktilni a zvukové vnimani

kontraindikace:

skoky, tvrdé doskoky,prudké pohyby hlavou, kontaktni pohyb. hry, statické silové
prvky



Sluch

Sluchové poruchy
e Ztrata vnimani vysokofrekvencnich ténu — pomucka sluchadla

* Klinicky vyznamnad porucha sluchu —u 1/3 osob nad 65 let, u %2 osob nad 75 let.



TV a sport (SLUCH)

* rozvoj smyslového vnimani
 zlepsit rovnovahové schopnosti
* spolecenské zaclenéni (navazovani kontaktu)

NE — cviky na naradi, rychlé stridani poloh téla, otresy a prudké pohyby hlavou,
cviceni hlavou dolU

| vizualni ukazka doplnéna taktilnimi a kinestetickymi informacemi, artikulace,



Socialni a osobnostni zmeny

* Projevy socialnich zmeén ve stari jsou velmi Uzce spjaty se zmenami
psychického a fyzického charakteru.

 Jednou z podstatnych socialnich zmeén, ktera vyrazné ovlivnuje dalsi
zivot seniord, je vznik naroku na starobni dichod. Vlivem toho
dochazi ke zméneé socialnich roli, potreb, zivotniho stylu
i ekonomického zajistéeni.



Socialni a osobnostni zmeny

* Spolecensky zivot seniora ovliviuje zejména snizena sobestacnost
a zmena socialni role. Senior tak ¢asto upada do socialni izolace
a ztraci svoji identitu, nebot je pro néj obtizné prijmout fakt zavislosti.

* Mnohdy se boji fict si 0o pomoc, protoze nerad meéni svuj Zivotni styl
a kazdy zasah zvenci jej narusuje.



Socialni a osobnostni zmeny

* Mnoho jedincu se tési na prichod duchodového obdobi s vidinou
venovani se aktivitam, na které drive nezbyval Cas. Avsak jakmile toto
obdobi prijde, nevi, jak se s nim vyrovnat. Dochazi totiz ke ztrate

profesni role, ktera do jisté miry urCuje spolecenskou vyznamnost
a prestiz.

* Organizace ¢asu je najednou problematicka, nebot drivéjsi hlavni
napln — prace jiz neni, a tudiz se musi jedinec zameéstnat sam, coz pro
nékteré skyta velky problém.



Socialni a osobnostni zmeny

* Dochazi také ke zménam v rodinnych vztazich, kdy se muze objevit
nenaplnéna role (Ci touha) stat se prarodicem.

* Snizeni urovné funkéni zdatnosti a neochota prijmout zmeény ve svém
zivote jsou mnohdy pricinou socialni izolace a neschopnosti havazovat
nové kontakty



Socialni a osobnostni zmeny

* VV seniorském véku stoupa dulezitost citove jistoty a bezpeci.
* To se projevuje vetsi fixaci na blizke osoby, a to jak citove, tak fyzické.

 Socialni a demografické trendy vedou k narustu poctu dospélych
s rizikem osamélosti. Osamélost se pak muze stat pravé jednim
z faktorud ovliviujicich vznik dusevnich a fyzickych onemocnéni.



