Pohybova aktivita senioru
doporuceni

e Svétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje osobam ve véku 65 let a vyse
150 minut fyzickeé aktivity ve stfedni intenzité za tyden
nebo  minimalné 75 minut pohybové aktivity s vysokou intenzitou za tyden

nebo  ekvivalentni kombinaci aktivity se stredni a vysokou intenzitou za tyden.

Kazda aktivita, aby byla zdravi prospésna, by meéla byt provadéna v trvani alespon 10 minut v kuse.

* Pokud jde o dalSi zdravotni prinosy, méla by se fyzicka aktivita se stfedni intenzitou zvysit na 300
minut tydné nebo ekvivalentné.

* Osoby se Spatnou pohyblivosti by mély provadeét fyzickou aktivitu pro zlepseni rovnovahy a prevenci
padd, 3 a vice dni v tydnu.

« Zvlastni dulezitost by se méla vénovat silovému tréninku provddénému 2 nebo vice dni v tydnu a
zahrnuijici posileni hlavnich svalovych skupin.



Zasady pri tvorbe a realizaci PIP

1. Respektovat morfofunkcni involucni zmeéeny (pokles funkéni kapacity télesnych systémd,
adaptability, rychlejsi Unavnost, delsi cas k regeneraci).

Respektovat zdravotni stav seniora, medikace, monitorovani HF a TK.
Intenzitu zateze volit na zakladé Spiroergonomického vysetreni lékarem.

Respektovat vék, uroven télesné vykonnosti, zdjem o PA (emoce, motivace).
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Obsah cvicebniho programu zamérit k danému cili (zdravy, ADL, nezptsobily).

v’ Monitorovat HF na zac¢atku, v pribéhu a na konci pohybové intervence (sporttester)
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Zasady pri pohybovéem zatezovani

Seznamit jedince s metodikou a technikou provadéni PA.

Srozumitelné se vyjadrovat, hovorit pomalu a nahlas, po radném seznameni se s cvicenim
dané cviky spravné a nazorné predveést.

DodrZovat didaktické zasady — od nejjednodussich poloh a cvikt s postupnym prechodem do
vyssich pozic.

Dlsledna postupnost zatizeni.

Preferovat jednodussi cviky bez velkych naroku na koordinaci.
Neprovadeét cviky se zadrzovanim dechu, cviceni koordinovat s dychanim.
Na zavér cvicebni jednotky zaradit vzdy cviceni relaxacni (ne dlouhé).

Vytvaret pratelskou atmosféru.



Optimalni PA z hlediska kognitivnich funkci

* Faktory ovliviujic benefit PA — genetické predispozice, Cetnost PA, velikost a typ pohyboveé zatéeze
Dle zahranicnich i nasich vyzkum — efekt PA:
* PA nejméné 2-3x tydné nad 20 min. po dobu min. 6 mésicl

e Stredni intenzita zatéze zlepsuje, ale dlouhodoba intenzivni télesna zatéz snizuje uroven kognitiv.
funkci. Doporucuje se 40-60 % max. spotreby kysliku, subjektivni hodnoceni zatéze na urovni 13
dle Borgovy skaly.

 Kombinace AE a neAE cviceni 2x tydné po dobu 60min.

* Respektovat osobni preference PA

* Kombinovat PA tak, abychom podporili

a) Zdatnost (zvladat ADL, rekreacni PA, rychla obnova funkéniho stavu po nemoci)
b) Svalovou silu

c) Flexibilitu

d) Vzprimené uvolnéné DT

e) Vnimani, sebeuvédomovani



