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Student by mel absolvovanim predmeétu:

<ul>

<li>ziskat zdkladni informace o obecnych zdikladech a vychodiscich pro praci s populaci
senioru v oblasti pohybovych aktivit;, poznat zarizeni vénujici se volnému casu seniorii a PA.
</li>

<li>sezndmit se se specifiky psychomotorického vyvoje v seniorském véku, s vychodisky pro
motivaci kK pohybovym aktivitam (oblast kognitivnich, emocné-motivacnich a volnich procesii)
</li>

<li>sezndmit se s adaptaci pohybovych aktivit pro vyuziti v seniorském véku, porozumeét
psychosocidalnimu vyznamu pohybovych aktivit. </li>

</ul>

1. Zakladni terminologie s mezioborovymi presahy do
kinantropologie a andragogiky
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Dobry den, vitdam Vas u prvni kapitoly distan¢niho textu pfedmétu ,,APA seniorii®. Tento

ptedmét, po prostudovani ndsledujiciho textu a splnéni pisemnych Ukoli bude zakoncen
zapoctem. Zapocet bude mit podobu praktické aplikace zadané projektové prace.

Ikonal

Po nastudovani kapitoly bude student schopen definovat zakladni terminologické pojmy jako
gerontologie, gerontopedagogika, gerontopsychologie apod. Bude obeznamen s periodizaci
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stafi a rtiznymi pohledy na ni.
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Pro zvladnuti kapitoly je dobré mit urcité vstupni znalosti z oblasti psychologie, zvlasté
psychologie vyvojové a ¢asteéné sociologie.

APA SENIORU

Proé APA seniorn?
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Pro¢ se v soucasnosti zabyvame otdazkami pohybovych aktivit seniorii neb0 celkove
problematikou aktivniho starnuti?

Demografické zmény v nasi spoleCnosti signalizuji postupny nartist poc¢tu osob ve vékové
kategorii seniord. Starnuti organizmu je proces nevyhnutelny, ale v rychlosti jeho prib¢hu a
Vv mife télesného a psychického opotiebeni 1ze pozorovat individualni rozdily. Jednou
aktivita. Pravidelné provadéna pohybova aktivita prokazatelné piinasi pozitivni efekty ve
fyzickém zdravi, ale podili se 1 na zlepseni psychické kondice. Kvalita zivota pravidelné
cvi€icich starsich osob se zvysuje diky mnozstvi socialnich kontakti, komunikaci a kooperaci


belka
Razítko


s vrstevniky, které jsou nedilnou soucasti pohybovych aktivit urenych pro seniory
(Bednatova, 2012).

Stilec (2004) uvadi, ze populace osob starsich 60 let tvoii ve vyspélych zemich svéta 22%
spole¢nosti. V CR Zije pfiblizné 2,077 miliont obyvatel starsich 60 let, coz je pres 20%
populace. Vyrazny posun stiedni délky zivota byl zaznamenan az v pribéhu 20. stoleti.
V ptedchozich obdobich byl v populaci pocet osob starSich Sedesati let v poméru 1 : 14,
Vv soucasné dobé doslo ke zvySeni az na 1 : 4. Ocekava se dalSi nartst starSich osob
Vv populaci, ktery by m¢l kolem roku 2030 dosdhnout poméru 1 : 3. Tato piedpovéd tedy
tvrdi, Ze zhruba jedna tietina populace bude starsi Sedesati let! Coz potvrzuje 1 zprava MPSV
z roku 2005, s informaci, Ze v roce 2030 bude v CR 30, 6 % osob starsich 60 let.

Zakladni pojmy
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Mezi zakladni pojmy seniorské problematiky patii stafi, starnuti, gerontologie, geriatrie,
kvalita zivota, kiehkost apod.

Zajem o problematiku starnuti a staii se vyjadiuje uzitim feckého slova geron, gerontos, coz
znamena stary ¢lovek ¢i stafec (hovofime pak o gerontologii, geriatrii, gerontogogice aj.).
Dale se v odbornych kruzich uplatiiuji anglické pojmy elderly (star$i osoby), aging ¢i ageing
(starnuti), ageismus (v€kova diskriminace), frailty ¢i fragile (kiehkost, kiehky), active
ageing (aktivni starnuti).

StaFi je obecné oznadeni pozdnich fazi ontogeneze (Cevela, Kalvach, & Celedova, 2012). Jde
o posledni vyvojovou etapu zavrSujici lidsky Zivot.

Starnuti je proces, ,,je souhrnem zanikovych (involu¢nich, regresivnich, negativnich) zmén
morfologickych nastupujicich postupné, se znaCnou interindividudlni variabilitou,
heterochronné (v riznych organech a systémech organismu v rizném véku) po dosazeni
sexualni dospélosti a adaptacnich reakci na né.* Cevela, Kalvach, & Celedova , 2012, 20).

Vymezeni a periodizace stafi je obtizné, tradicné€ se rozliSuje stari kalendaini, biologické a
socialni.

Kalendarni stari

Socialni konstrukt, dano dosazenim ur¢itého dohodnutého ve€ku. Vypocita se od data
narozeni, nefiké nic o individudlnich involu¢nich zménéch ¢i socialnich rolich. Historicky se
meéni (zdravotni péce, nad¢je na doziti).

Dle klasické 15. leté periodizace Svétové zdravotnické organizace (WHO) se vyssi vek déli
na: pocinajici, tzv. rané staii (60 — 74 let), vlastni stafi, senium (75 — 89 let) a obdobi
dlouhovékosti (90 a vice let).

Dalsi déleni:
Komensky — V periodizaci oznacoval staii kategoriemi stary muZ a kmet (kam se podély
zeny?)

Piihoda — posledni faze senium se déli:
senescence (65-70)
kmetstvi(75-90)



patriarchum (90 a vice)

Nakonecny (1993) i Vagnerova (2000) — dv¢ etapy:
pocdtecni staii x obdobi raného staii (60-75)
pokrocilé stari x pravé staii (75 a vice)

Osm véku ¢lovéka (Erik H. Erikson):

Zakladni divéra X zakladni nedivéra

Autonomie X stud a pochyby ,,Jsem to, co mohu svobodné délat
Iniciativa X vina ,, Jsem to, co ucinim “

Pricinlivost X Inferiorita ,,Jsem to, co dovedu

Identita X konfuze roli ,,Jsem to, cemu verim*

Intimita X izolace ,,Jsem to, co miluji

Generavita X stagnace ,,Jsem to, co poskytuji*

StaFi: ego integrita proti zoufalstvi. ,, Jsem fo, co po mné ziistane* (Ri¢an, Balcar)
Clovék se obraci do minulosti a méa vysledny pocit spokojenosti nebo nespokojenosti se sebou
samym, pocit naplnénosti zivota nebo pocit zivotni nespokojenosti; tyto pocity odrazeji
uroven integrace osobnosti.

NG~ WNE

Biologické stari
Déno dosazenim urcité miry involu¢nich zmén, poklesu potencidlu zdravi (zdatnost, odolnost,
adaptabilita). Biologické stafi neni presné stanovitelné, procesy starnuti se prolinaji
S chorobnymi zménami. VnéjSim vyjadienim involu¢nich zmén je pokles vykonnosti, mira
funkéniho zdravi ¢i fenotyp stafi (stafecké zmény postavy, postoje, chiize, vlast, pokoZzky,
chrupu, chovani. Pfipojuje se 1 psychicky aspekt (subjektivni vnimani véku).
Socialni stari
Je to souhrn socidlnich zmén, zmén socidlnich roli, postojii, potencidlu. Souhrn znevyhodnéni
a typickych Zivotnich udalosti jako penzionovéni, pokles Zivotni Grovn€, nezaméstnanost,
odchod déti z orientacni rodiny, ovdovéni, pfijeti role penzisty aj.
S nastupem dlouhovéké spolecnosti, s realitou zivota do v€ku kolem 100 let je nutné
klasifikace stafi a ptistup k lidem vyssiho véku ptehodnotit, s respektem k:

e dlouhému trvani zivota ve stari

e heterogenit¢ stari

e disledn¢ osobnostnimu individudlnimu ptistupu k jednotlivym star§im lidem

e zna¢nému osobnimu i spolecenskému potencidlu seniord, ambicim usp€Sného starnuti
a zdravého aktivniho staii (Cevela, Kalvach, & Celedova, 2012).

Heterogenita seniorské populace (Cevela, Kalvach, & Celedova, 2012, 27).
Seniofi se mezi sebou vyznamné lisi vékem (60-110 let), zdravotnim i funk¢énim stavem,
zivotnim stylem, rodinnym zizemim, ekonomickymi podminkami, lokalitou 1 bytovymi
podminkami, socidlni siti, vzd€lanim, zivotnimi a pracovnimi zkuSenostmi, zajmy,
hodnotovym systémem, osobnostnimi rysy, prioritami, predstavami o dalSim zivoté aj.
Obecné Ize konstatovat, ze seniorska populace je:

e velmi heterogenni

e s pirevahou ovdovélych zen (nad 80 let pomér 4:1)



e disponujici zna¢nym socialnim potencialem (podceiiovanym)
e znevyhodnéné oproti mlad$im generacim

e vyzadujici disledné osobnostni piistup s diirazem na podporu ke smysluplnosti a
svébytnosti.
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Toto i mnohem vice se miizete docist ve velmi pfinosné publikaci Socialni gerontologie:

Cevela, R., Kalvach, Z., & Celedova, L. (2012). Socidlni gerontologie. Praha: Grada
Publishing.
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Gerontologie — (fecky geron — statec; logos — slovo, fe¢ ¢i véda) vyzkum starnuti a stafi,
zabyva se biologickymi, psychologickymi a sociologickymi aspekty starnuti

Geriatrie — 1ékafska specializace zabyvajici se diagnostikou a 1é¢bou zdravotnich problému
starych lidi, nauka o chorobéch ve stafi

Gerontopsychologie — zabyva se psychologickymi aspekty starnuti, pfedev§im problémy
adaptace a urovni intelektovych vykont

Gerontologie socialni se zabyva vlivem a vztahem starnuti na socialni pozici a vztahy
seniorll. Resi 1 postaveni starSich osob ve spolecnosti, jejich socidlni potieby a podporuje
jejich sobéstacnost.

Gerontagogika je vychova seniora.

Gerontoandragogika - jedna se o vzdélavani ve stafi a ke stafi

Ikonab

V soucasnosti je mnoho slySet o vzdélavani seniorii, jednou z mozZnosti je navsStévovat
Univerzitu 3. véku (U3V).

U3V (Univerzita titetiho véku)

Cilem univerzity tretiho véku (U3V) je rozvijet u senior zajem o nové poznatky. Edukace
seniorti probiha nejriznéjSimi formami, které maji podpofit atraktivitu a pfistupnost
vzdelavani. Univerzita nabizi nejriznéjsi programy klasického charakteru, animacni aktivity 1
aktivity a programy, které jsou zaméteny na zdravy zivotni styl a probihaji praktickou
formou.

Osoby star$i padesati let maji moZnost navstévovat Univerzitu tfetiho véku, ktera poskytuje
kvalitni naplit volného Casu seniort. Setkavani s lidmi podobného vé€ku pomédha seniorim
vytvaret nova pratelstvi, navazovat socialni kontakty a tim zmirfiovat pocit osamélosti a
socialni izolace. Vlivem ziskavani novych poznatkil a zkuSenosti se zpomaluje proces starnuti
a ¢lovek se i1 po psychické strance udrzuje v kondici.

U3V v soucasnosti provozuji témer vsechny univerzity v nasi republice, pro informace a
predstavu, mrknéte na stranky U3V nasi Univerzity Palackého (http://u3v.upol.cz/u3v.php).
Vyberte si z nabizeného programu, kterou fakultu byste chtéli v U3V studovat, co se v ni
nabizi.



http://u3v.upol.cz/u3v.php

2. Aktualni legislativa v oblasti péce o seniory a jeji vyznam pro
organizatory PA senioru.
Ikonal

Student se seznami se zakladnimi dokumenty, legislativou a iniciativami v oblasti sluzeb pro
seniory a bude je schopen v budoucnosti ve své praxi v piipadé potieby pouzit.
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Nejsou tfeba zadné specidlni vstupni znalosti.

DOKUMENTY A LEGISLATIVA

V textu se sezndmime se zékladnimi dokumenty ovliviiujicimi praci se seniory, ve sméru
organizovani aktivit rizného charakteru.

Zakon o socialnich sluzbach

vey

Pro praci se seniory Zzijicimi vV domovech pro seniory ¢i jinych zafizenich spadajicich do
kategorie socialnich sluzeb je jisté nutné ptipomenout Zakon ¢. 108/2006 Sb., o socialnich
sluzbach, dostupny na http://www.mpsv.cz/files/clanky/7372/108 2006 _Sb.pdf

Vlddni doporuceni, usneseni, programy
Pro z4dani o rizné formy finan¢nich dotaci a grantli je vhodné se odkazovat na riizna vladni
doporuceni a usneseni jak naSe, tak celoevropského ¢i celosvétového vyznamu.

Patii sem napft.

Narodni strategie podporujici pozitivni starnuti pro obdobi let 2013 az 2017

Ke studiu zde (zatim jen pracovni verze):

http://www.mpsv.cz/files/clanky/13099/Teze NS.pdf

Koncici verze Narodni program piipravy na stirnuti na obdobi let 2008 az 2012 (Kvalita
Zivota ve stari), ke studiu na http://www.mpsv.cz/files/clanky/5045/starnuti_cz_web.pdf

Vse vychazi ze starSich dokument a doporuc¢eni OSN a dalSich mezindrodnich organizaci,
zejména Mezinarodni aké¢ni plan pro problematiku starnuti (OSN, Madrid 2002):
http://www.mpsv.cz/files/clanky/1205/madrid.pdf a Zasady OSN pro starsi osoby (1991).
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Rada vlady pro seniory a starnuti populace

Rada vlady pro seniory a starnuti populace je vladni organ, byla zfizena usnesenim vlady ze
dne 22. bfezna 2006 ¢.288 v navaznosti na usneseni vlady ¢. 1482 k Informaci o pInéni
Narodniho programu piipravy na starnuti na obdobi let 2003 az 2007.

Rada je stalym poradnim organem vlady pro otazky tykajici se seniort a starnuti populace. Ve
své Cinnosti usiluje o vytvofeni podminek pro zdravé, aktivni a dlstojné starnuti a stari
v Ceské republice a aktivni zapojeni star§ich osob do ekonomického a socialniho rozvoje
spole¢nosti v kontextu demografického vyvoje.

Informace o naplni jeji prace lze najit na strankach Ministerstva prace a socialnich véci
(Www.mpsv.cz).



http://www.mpsv.cz/files/clanky/7372/108_2006_Sb.pdf
http://www.mpsv.cz/files/clanky/13099/Teze_NS.pdf
http://www.mpsv.cz/files/clanky/5045/starnuti_cz_web.pdf
http://www.mpsv.cz/files/clanky/1205/madrid.pdf
http://www.mpsv.cz/files/clanky/1205/madrid.pdf
http://www.mpsv.cz/cs/1111
http://www.mpsv.cz/

INICIATIVY PODPORUJICi AKTIVNI ZIVOTNi STYL A PA SENIORU

V neddavné minulosti probihala fada mezinarodnich evropskych projektli zamétenych na
aktivni starnuti se zaméfenim na PA. Jedna se, z metodologického hlediska, ptfedev§im o
vyzkumy mapovaci (Ferjenc¢ik, 2000), kde je dominantnim cilem analyza a deskripce stavajici
situace. Hodnoceni sebranych dat odborniky pracujicimi v projektech ¢i tematickych sitich
(network) je rozhodujici pro zhodnoceni efektivnosti a kvality stavajicich program, sluzeb ¢i
urovné védeckého zkoumani a v nastavbé pro inovaci ¢i tvorbu produkt novych.

Po roce 2000 lze vypozorovat velky ,,boom* projektli a tematickych siti zamétenych na
problematiku starnuti a PA. V textu se budu ve zkratce zabyvat pouze témi, ve kterych jsem
méla moznost participovat a jsem schopna je dobfte priblizit.

Ikona6e

EUNAAPA (European Network for Action on Ageing and Physical Activity) - Evropska
sit’ zaméfena na aktivitu v oblasti starnuti a pohybovych aktivit (http://www.eunaapa.org)
Projekt se zabyval pfedev§im a) mapovadnim a evaluaci programl nabizejicich pohybové
aktivity a propagacnich akci zaméfenych na aktivni starnuti, b) hodnocenim pohybové
aktivnosti a testll hodnoticich fyzicky stav a pohybovou ¢innost u osob star§iho vé€ku. Na
projektu spolupracovali ¢lenové Centra kinantropologického vyzkumu FTK UP. Projekt byl
ukoncen v roce 2008 a vystupy Ize najit na internetovych strankach (viz vyse).

THENAPA 11 AGEING AND DISABILITY: A new crossing between physical activity,
social inclusion and life-long well-being - STARNUTI A POSTIZENI. Novy prisetik
pohybovou aktivitou, socialnim za¢lenénim a celoZivotnim pocitem spokojenosti (ref. No.
114024-CP-1-2004-1-BE-Erasmus-TN) (http://www.thenapa2.org).

Tento trilety projekt usiloval o zvySeni kvality vzd€lavani v oblasti pohybovych aktivit a
zdravotnich cviceni pro seniory. Tematicka sit’ si kladla za cil vytvorit a uvést do praxe ucebni
modul (studijni specializaci) k pripravé odbornikii v oblasti pohybovych aktivit seniorii.
V tematické siti THENAPA II za CR participovala autorka textu.

RozSifujici text pochazi z ptispévku autorky:
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Wittmannova, J. (2010). Evropské projekty zamétené na osoby starS§iho véku a pohybové
aktivity: THENAPA, EUNAAPA a ICAPA. In L. Provaznik & M. Potmésil (Eds.), X.
Mezindrodni  konference K problematice osob se specifickymi potrebami a V.
Dramaterapeuticka konference. Olomouc: Univerzita Palackého.

THENAPA 11 AGEING AND DISABILITY: A new crossing between physical activity,
social inclusion and life-long well-being - STARNUTI A POSTIZENI. Novy priseéik
pohybovou aktivitou, socidlnim za¢lenénim a celoZivotnim pocitem spokojenosti (ref. No.
114024-CP-1-2004-1-BE-Erasmus-TN) (http://www.thenapa2.org).

Vychozim bodem celého projektu a naplni prvniho roku bylo zmapovat a analyzovat
existujici struktury vzdélavani a priklady z praxe v oblasti pohybovych aktivit a sportu pro
seniory/seniory s postizenim V jednotlivych evropskych zemich a k tomuto ucelu se pokusit
vybudovat ndrodni sit¢ spolupracujicich subjektli, zabyvajicich se touto problematikou.
Vysledky analyzy Ize najit ve sborniku ,,Aktivni v kazdém veku* (2007).



http://www.eunaapa.org/
http://www.thenapa2.org/
file:///D:/7/Wittmannova.htm
file:///D:/7/Wittmannova.htm
http://www.thenapa2.org/

Ve zkratce studie ukazuje velky nartst populace seniorského véku ve vSech evropskych
zemich. Piestoze data o poctu starnoucich osob s postizenim nejsou dostupna, je znamo, ze
toto Cislo roste také. V Evropé je tendence poskytovat co nejlepsi servis a péci pro seniory
Vv domacim prostfedi a ve specidlnich zafizenich, ve snaze zlepsit kvalitu zivota starnouci
generace. Navzdory tomu a faktu, ze vyznam PA pro kvalitni aktivni zivotni styl je uznavan
ve vSech zemich, je stale nedostatek programt ptipravujicich odborniky v oblasti PA seniord.
Je tedy tieba vytvofit vhodny studijni program. Kvalifikovani odbornici v oblasti PA pro
seniory musi byt pfipravovani nyni, aby mohli vyhovét novym pozadavkiim budoucnosti.
Projekt byl v listopadu 2007 ukoncen a v nasledujicim textu uvadim vystupy daného projektu.
Jednd se o nastin kurikula (obsahu studia) pro magisterskou specializaci pohybové aktivity
pro seniory, motivacni DVD, metodické listy pro APA seniorti a v neposledni fad¢ zadvérecna
doporu¢eni THENAPA. V nasledujicim textu je vyuzito autoréiny prezentace vysledkd z
Wittmannova (2007a):

a) Kurikulum

Kurikulum pro dvoulety magistersky program Aplikované pohybové aktivity pro seniory
(European Master of Adapted Physical Activity for the Elderly) se 120 kredity (ECTS).
Cilovou skupinou by méli byt absolventi bakalafského studia v oborech télesnd vychova
(nebo sni piibuzné obory); fyzioterapie (¢i souvisejici s rehabilitaci); sportovni véda a
vyzkum (nebo sportovnim disciplindm podobny). Doporuceny obsah studia naleznete na
internetovych strankach projektu ¢i CD (Obr. 1).

b) Edukaé¢né motivaéni DVD (Obr. 2)

Bylo vytvofeno motivacni DVD s videoptibéhy s nazvem “Nikdy neni pozdé byt aktivni
(Radost z pohybu)”, které je v Ceskeé republice k dispozici v anglické verzi s ¢eskymi titulky.
Sklada se z téchto kapitol:

9. Indoorové aktivity (¢innosti uvniti)

10. Outdoorové aktivity (¢innosti venku)

11. Aqua aktivity (¢innosti ve vod¢)

Toto motivaéni DVD se skladd z fady ukdzek rtiznych pohybovych aktivit a na tvorbé se
svymi piispévky podilela i ¢eska strana.

) Metodické listy (praktické naméty pro PA seniori) (obr. 3)

Karty aktivit pro aktivni starnuti (Active Ageing Activity Cards) jsou materialem, ktery
muze pouzit kazdy, kdo organizuje pohybové aktivity pro seniory ¢i seniory s postiZenim.
Tyto karty, ¢i metodické listy, jako zdroj naméth prezentuji piiklady jednoduchych aktivit.
Kazda karta obsahuje nazev aktivity a jeji popis, hlavni cil, pomuicky, bezpecnostni
upozornéni, dal§i mozné Upravy vzhledem k vykonnostni Urovni Gcastnikli a nadpady, jak
ud¢lat aktivitu ¢i hru atraktivnéj$i, aby mohla byt uzita Castéji ve stejné skupiné. Karty
nabizeji 20 rGznych aktivit seskupenych do 7 kategorii:

12. Zahtéti a tvod

13. Koordinace

14. Rovnovéha

15. Kognitivné socialni rozvoj

16. Strecink (protahovani)

17. Posilovani

18. Relaxace



d) Projektova doporuceni pro vladni a dalsi vykonné subjekty a vzdélavaci oblast

Tato doporuceni byla vypracovana jako soucast projektu THENAPA II. Pracovni skupina
projektu doporucila, aby se vystupy projektu realizovaly ve tfech rovinach: (1) vladni Groven,
(2) vyzkum a vzdélavani a (3) na trovni jednotlivce (seniofi a seniofi s postizenim).

Vsechny vystupy lze najit, v anglickém jazyce na internetovych strankach projektu
(http://www.thenapa2.org/). Motivacni DVD s ¢eskymi titulky a kurikulum v anglickém
jazyce je k dispozici u autorky textu, metodické listy (Karty aktivit pro aktivni starnuti) a
Doporuceni taktéz.

Ikonab

Karty aktivniho starnuti moou studenti pti z4jmu ziskat ve vyucovacich hodinach

g

Obr. 1. Kurikulum

g

Obr. 2. Motivacni DVD ,Nikdy neni pozd¢ byt aktivni*


http://www.thenapa2.org/

Obr. 3. Metodickeé listy (Zahtivaci aktivity “Hra v kostky”)

ICAPA (International Coalition for Aging and PA) - Mezinarodni sdruZeni pro starnuti
a pohybové aktivity a On-line Spole¢enské centrum pro aktivni starnuti (AACC).

Jedna se o sdruzeni organizaci se z4jmem o spolupraci v oblasti aktivniho starnuti seniorské
populace. Obecnymi cili sdruzeni je podilet se na vyvoji dané oblasti, podporovat studium
aktivniho starnuti, zvySovat kvalitu sluzeb dodavanych seniorim. Clenem ICAPA se mohou
stat oblastni, narodni a mezinarodni organizace ¢i jednotlivci se zdjmem o oblast aktivniho
starnuti a pohybové aktivity seniorii. Autorka textu se podilela na propagaci projektu v CR.
Sdruzeni ICAPA vytvaii internetovy server a stranky nazvané Active Aging Community
Centre - AACC (v orientacnim ptekladu On-line SpoleCenské centrum pro aktivni starnuti).
Stranky funguji pod hlavickou Human Kinetics (vyznamné knizni nakladatelstvi v oblasti
pohybovych aktivit): http://www.humankinetics.com/aacc-home
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Edwards, P. (2002). Active Ageing: A policy framework. Geneva: UNFPA

Ferjencik, J (2000). Uvod do metodologie psychologického vyzkumu. Praha: Grada
Wittmannova, J. (2007). Projekt EU Thenapa II Starnuti a postizeni: Novy prusecik mezi
pohybovou aktivitou, socidlnim zaclenénim a celozivotnim pocitem spokojenosti. In J.
Wittmannova (Ed.), Aktivni v kazdém véku (pp. 11-15). Olomouc: Vydavatelstvi UP.
Wittmannova, J. (2007a). Zavérecna doporuceni projektu EU Thenapa I Starnuti a postiZzeni:
Novy prusecik mezi pohybovou aktivitou, socidlnim zaclenénim a celozivotnim pocitem
spokojenosti. In H. Bednatova (Ed.), Aktivni v kazdém veku II (pp. 53-58). Olomouc:
Vydavatelstvi UP.

Wittmannova, J. (2009). Mezinarodni sdruZeni pro starnuti a pohybové aktivity (ICAPA): On-
line Spolecenské centrum pro aktivni starnuti ((AACC). In H. Bednatova (Ed.), Aktivni
V kazdém véeku III (pp. 23-26). Olomouc: Univerzita Palackého.


http://www.humankinetics.com/aacc-home

3. Zasady komunikace a prace se seniory s ohledem na vékova a

zdravotni specifika

Ikonal

Poznani specifik komunikovani se seniory, zdsad vhodné komunikace a bariér v komunikaci.
Informace o motivacnich prvcich pii praci se seniorskou populaci.

Ikona2
Je dobré znat terminy z psychologie z oblasti motivace, komunikace a komunikacnich technik.

UCELNA KOMUNIKACE SE STARSI OSOBOU

Potieba komunikovat se obecné u jedincii vys$Siho v€ku ve srovnani s ostatnimi lidmi nelisi a
ani nevyzaduje specifickou modifikaci (u ,zdravych seniorti®). Stejn¢ jako v bézné
komunikaci se zde vyskytuji ¢tyii hlavni potteby (Pokorna, 2010, 50):

19. Potieba socidlniho kontaktu a interakce;

20. potieba vysvétleni a potvrzeni, ujisténi;

21. potieba rady, podpory a edukace;

22. potieba komfortu a utéchy, ujisténi a uklidnéni.

Komunikacni bariéry
Starsi lidé mluvi obvykle pomaleji a je nutné jim nechat dostatek casu na verbalni vyjadreni.
Hovoftime-li o bariérach v komunikaci, miiZeme je obecné rozdélit na:

a) Interni bariéry (odrazeji schopnosti a dovednosti jedince, jeho prozivani a zdravotni
stav)

e 0bava z neuspéchu
e negativni emoce (strach, zlost)

e Dbariéry postoje (témata, o nichz ,,se nemluvi*: oblast sexuality, intimnich zaleZitosti,
financi, neptijemnosti v roding)

e nepfipravenost
o fyzické nepohodli, nemoc (nej€asteji uvadéné jsou demence, poruchy sluchu, dysartrie
¢1 dysfazie az afazie)
b) Externi bariéry: na strané pracovnika ¢i bariéry v prostiredi (dany zevnim prostfedim,
jeho uspofadanim apod.)
e vyruseni dalsi osobou
e hluk, Sum
e vizudlni rozptylovani
e neschopnost naslouchat
e komunika¢ni zahlceni

e Dbariéry na stran¢ pracovnika (strach ze zdvaznych témat jako umirani, nevylécitelné
choroby; problém s konkrétnim klientem, termin ,, neoblibeny klient *“; hovory na
erotické téma hranicici se sexualnim obtéZzovanim; nedostatek casu)

Ikona3
Kftivohlavy (2002, 139 — 145) zohlediuje tyto bariéry v komunikaci:



e anatomické a fyziologické zmény v prub¢hu starnuti;

e zmeény psychickych funkeci;

e zmeény v kognitivni oblasti;

e zmeény v oblasti zivotni orientace, emocionalni oblasti a zmény kreativity.

Specifické obtize pii komunikaci se seniorem

1. Poruchy smysla
e nedoslychavy ¢lovék
e Clovek se Spatnym zrakem

Ikonabe

Ptiklad vhodné formy zahajeni hovoru pii vstupu na pokoj klientky s obtizemi se zrakem
(Vengléarova, 2007, 76): ,, Dobry den, to jsem ja, sestra Jana. Pani Novd, nesu Vam ke svaciné
jablko, tady ho polozim na stolek. Budete ho chtit nakrdjet? *

2. Poruchy reci - afazie

Porusena schopnost mluvit a rozumét fe¢i po prodélaném neurologickém onemocnéni, cévni
mozkové ptihodé apod. NemoZznost domluvit se vede ke dvéma protichidnym reakcim
agresivité ¢i rezignaci v komunikaci. Vhodny pfistup je trpélivost, hledani alternativnich
forem komunikace (obrazky, pocita¢, posunky).
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Sdruzeni pro alternativni a augmentativni komunikaci (SAAK) - http://www.saak-0s.cz/

3. Demence
Ptehled obtizi pfi demenci, na které musime brat pfi komunikaci ohled (Venglafova, 2007,
77):
e nezapamatovani si informaci
e stalé dotazy
e ztrata schopnosti porozumét slovim
e tvorba novych slov, zaménovani vyrazi
e poruchy vyjadiovani
e netrpélivost
e fabulace, vymysleni si
e Vv konec¢nych fazich mutizmus (némota)

Pti komunikaci ptehliZime nevhodné projevy, pouziti vulgarizmli nekomentujeme. SnaZime
se zachovat distojnost ¢lovéka s demenci.

Zasady vhodné komunikace se seniory

Zpracovano z Klevetové a Hlabalové (2008, 97-99).
1. Uvédoméni

c) Je tieba si uvédomit, jaky rozhovor chceme vést:


http://www.saak-os.cz/

e podporujici, edukacni, motivujici, naslouchajici, zjistujici dalezité informace
k identifikaci zdravotnich potizi
d) Zodpovédét si otazky:
e Chce senior hledat pomoc, nebo pottebuje vyslechnout?
e Citi se nemocny a touzi po rozhovoru?

e Potiebuje senior rozhovor mezi ¢tyfma o¢ima? Chce mit nékoho u sebe? Je pro ngj
vyznamné misto, doba a prostiedi?

e Je schopen se rozhodnout? A rozhoduji ja spravné ve prospéch syceni potieb seniora?

e Jaky ¢as mohu vénovat rozhovoru se seniorem? Sd¢lit délku ¢asu na rozhovor
seniorovi.

e Jaké téma budeme fesit? Rozumim mu? apod.

2. Pozdrav a osloveni

Ritual osloveni a pozdraveni ma zasadni vyznam. Dulezita je znalost oslovovani v minulosti
(napf. titul, profese). Pozor na sklouznuti do ,,soukromého vztahu®, profesiondlni vztah je o
vytvoreni jasnych hranic.

3. Vymezeni vzajemnych roli

Profesional ma jasn€ vymezenou roli (nejsme rodi¢, Zivotni partner, soudce ani litujici osoba).
Profesionalni pomoc spocivd v pomoci unést zmény téla a Zivotni ztraty a zacit stavét a
budovat nové pohybové moznosti, zdravé navyky a pfistupy. Najit nadéji Ze senior je
schopen dat Sanci svému zivotu i ve stafi, ale ne d¢lat ¢innosti za seniora. Nutné urcit
zodpovédnost pro konkrétni cile. Vzbudit motivacni sily chtit pracovat na sob¢.

4. Vytvoreni vztahu laskavosti a duvéry
5. Uméni aktivné naslouchat

Technika aktivniho naslouchani (C. R. Rogers)
23. Reflexe (zrcadleni)

24. Parafraze

25. Povzbuzeni

26. Drobné zdvotilosti

27. Mlceni, pohledy, dotyk

28. Shrnuti

29. Vzajemné setkani

Ikona5

Techniku Aktivni naslouchani si vyzkousime ve vyuce.

6. Konfliktni komunikace
e odmitani kontaktu a komunikace
e hovor na stale totéz téma
e zlostné a vulgarni vyrazy aj.



MOTIVACNI PRVKY PRI PRACI SE SENIORY
Motivace — hybna pdka

Motivace je hybnou pakou lidského snazeni, nuti nas uspokojovat své vlastni potieby.
Podkladem motivace je usili dosahnout rovnovahy mezi sebou a svym prostfedim takovymi
¢innostmi, které vedou k osobnimu uspokojeni a SOBESTACNOSTI.

Povzbuzujeme ve spravném postoji, podavame informace, ze zvladdnou, co si pfedsevzali.

Tti kli¢e k motivaci:

30. Touha dosahnout cile

31. Duvéra ve vlastni schopnosti

32. Vlastni pfedstava dosazené zmény

To jsou konkrétni motivaéni okruhy pro rozhovory se seniorem a spoleéné hledani
potencialnich aktivit.
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Klevetova, D., & Dlabalova, 1. (2008). Motivacni prvky pfi praci se seniory. Praha: Grada
publishing.

Kftivohlavy, J. (1988). Jak si navzajem lépe porozumime. Praha: Svoboda.

Kiivohlavy, J. (2002). Psychologie nemoci. Praha: Grada publishing.

Pokorn4, A (2010). Komunikace se seniory. Praha: Grada publishing.

Venglarova, M. (2007). Problematické situace v péci o seniory. Praha: Grada publishing.

4. Aktivni starnuti, pohybovy rezim a zasady vyZzivy osob starsiho
véku

Ikonal

Po ptecteni kapitoly bude student schopen definovat aktivni stafi a porozumi nutnosti

diagnostiky u klientli v seniorském veku. Dale ziska informace o specifikach spravné vyzivy
u starSich osob.

AKTIVNi STARNUTI, POHYBOVY REZIM

Termin ,aktivni starnuti /active aging/ dle WHO (Svétové zdravotnické organizace)
piedstavuje ,,proces optimalizace prilezitosti pro zdravi, participaci a bezpecnost za ucelem
zvySeni kvality Zivota starnouci populace.” (Edwards, 2002). Nejedna se pouze o to byt
aktivni fyzicky ¢i fungovat jako sila na trhu prace, proto termin povazujeme za jakousi
,»Vvlajkovou lod™ podpory nezavislosti seniorti za pomoci aktivni participace v pohybovych
aktivitach (dale PA).
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Prozivani aktivniho stafi zavisi na celkovém stavu jedince, pro ur¢eni irovn¢ samostatnosti a
zvladani dennich aktivit, ale i jinych vyznamnych ukazatelt (t€lesna zdatnost, vyZziva, kvalita
zivota, psychické dostadivost apod.) existuje celd fada testovych metod a dotaznikii. Nékteré

si zde popiSeme.
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1. Barthelitv test zdakladnich vSednich ¢innosti (ADL — Activities of Daily Living)
(Klevetova & Dlabalova, 1., 2008; Topinkova & Neuwirth, 1995)

Cinnost Provedeni ¢innosti Bodové skore*
1. Najedeni, napiti samostatné bez pomoci 10
S pomoci 5
neprovede 0
2. Oblékani samostatné bez pomoci 10
S pomoci 5
neprovede 0
3. Koupani samostatné nebo s pomoci 5
neprovede 0
4. Osobni hygiena samostatné nebo s pomoci 5
neprovede 0
5. Kontinence moci plné€ inkontinentni 10
obcas inkontinentni 5
trvale inkontinentni 0
6. Kontinence stolice plné inkontinentni 10
obcas inkontinentni 5
trvale inkontinentni 0
7. Pouziti WC samostatné bez pomoci 10
S pomoci 5
neprovede 0
8. Piesun luzko — zidle samostatné bez pomoci 15
s malou pomoci 10
vydrzi sedét 5
neprovede 0
9. Chiize po roviné samostatné nad 50 m 15
S pomoci 50 m 10
na voziku 50 m 5
neprovede 0
10. Chiize po schodech samostatné bez pomoci 10
S pomoci 5
neprovede 0
slou |Celkem sloucit

Hodnoceni stupné zavislosti v zakladnich v§ednich ¢innostech:



ADL 4  0-40bodi vysoce zavisly

ADL 3  45-60 bodl zavislost stiedniho stupné
ADL2  65-95bodl lehka zavislost

ADL1 96-100bodi nezavisly

Topinkova, E. & Neuwirth, J. (1995). Geriatrie pro praktického lékare. Praha: Grada:

Publishing.

2. Test instrumentdlnich vSednich éinnosti (IADL - Instrumental activity of daily living)

Cinnost Hodnoceni Body
Telefonovani Vyhleda samostatné Cislo, vytoci je 10
Zna nekolik ¢isel, odpovida na zavolani 5
Nedokaze pouzit telefon 0
Transport Cestuje samostatné dopravnym prostiedkem 10
Cestuje s doprovodem jiné osoby 5
Vyzaduje pomoc druhé osoby, specialné upraveny viz apod. 0
Nakupovani Je schopny si samostatné nakoupit 10
Nakoupi s doprovodem nebo radou jiné osoby 5
Neschopny nakoupit bez podstatné pomoci 0
Vareni Uvati samostatnég celé jidlo 10
Jidlo si ohteje 5
Jidlo musi pfipravit jina osoba 0
Domaci prace Udrzuje domécnost s vyjimkou téZkych praci 10
Vykona leh¢i préaci nebo neudrzi pfimétenou Cistotu 5
Pottebuje pomoc pii vétSin€ praci nebo nedéld zadné prace 0
v domécnosti
Prace kolem Vykonava samostatné a pravidelné 10
domu Vykonéavé pod dohledem 5
Vyzaduje pomoc, praci nevykona 0
Uzivani 1éku Samostatné bere v uréenou dobu spravnou davku, znd nazvy 10
leku
Uziva 1éky, kdyzZ jsou pfipravené a pfipomenuté 5
Léky musi podavat jina osoba 0
Finance Spravuje samostatné, plati ucty, pozna piijmy a vydaje 10
Zvladne drobné vydaje, pottebuje pomoc se slozitéjSimi 5
operacemi
Neschopny bez pomoci nakladat s penézi 0

Vyhodnoceni stupné zavislosti:

0 —40 bodu
41 — 75 bodu
76 — 80 bodu

zavisly
castecné zavisly

nezavisly




Topinkova, E. & Neuwirth, J. (1995). Geriatrie pro praktického lékare. Praha: Grada:
Publishing.

3. Test funkcni miry nezavislosti (FIM)

K podobnym uc¢elim jako ptedchozi testy Ize pouzit Test funkéni miry nezavislosti (FIM),
mezinarodn¢ uznavany, vyuzivany fyzioterapeuty a ergoterapeuty. Je tvoien 6 okruhy ¢innosti
Vv sebepéci (osobni péce, kontrola svéracli, mobilita (pfesuny), lokomoce, komunikace,
socialni adaptibilita.

Najdeéte informace o FIM testu a srovnejte s testy predchozimi (ADL, IADL). Rozdily, shody
apod.
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Ve vyuce si ukdzeme hodnoceni rovnovahy a chiize dle Tinettiové (vySetfuje se rovnovaha a
chtize) (in Topinkova, 2005).

Topinkova, E: (2005). Geriatrie pro praxi. Praha: Galén.

Hodnoceni psychického stavu pomoci Mini-mental state examination (MMSE) dle
Folsteina (1975) pokyny k uzivani naleznete na http://www.gerontologie.cz/files/mmse.pdf)
Test mé& 10 ukoll a otdzek. Prvni ¢ast se zabyva orientaci, kratkodobou paméti a pozornosti.
Cast druha schopnosti pojmenovat objekty, pochopit a provést psanou a verbalni instrukci.
MMSE napomaha také odhalit poruchu prostorového vnimani. Kazda z funkci je ohodnocena
do 5 bodu, celkové skore ¢ini od 0 — 30 bodu.

5. Hodnoceni kvality Zivota ve vy$Sim véku pomoci dotazniku WHOQOL-OLD (nebo
WHOQOL-BREF, SQUALA)
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Dragomirecka E, Prajsova J. a kol. (2009). Prirucka pro uzivatele ceské verze dotazniki
Svetové zdravotnické organizace pro méreni kvality zivota ve vyssim veku WHOQOL-OLD.
Psychiatrické centrum Praha.

Dragomireckd E, Bartoniova J. a kol. (2006). Prirucka pro uzivatele ceské verze dotazniku
kvality zZivota Svétové zdravotnické organizace WHOQOL-BREF a WHOQOL-100. Praha:
Psychiatrické centrum.
Dragomirecka E, Bartotiova J, Motlova L, Papezova H, Koznarova R, Sramkové, T. (2006).
Prirucka pro uzivatele ceské verze Dotazniku subjektivni kvality Zivota SQUALA. Praha:
Psychiatrické centrum.

6. Senior fitness test (SFT)

Ikonal0

Nyni také néco ,télocvikarského — Vv ndsledujicim textu popiSeme nastroj k hodnoceni
télesné zdatnosti:

Senior fitness test (SFT) autord Rikli a Jones (2001), upravovany pro ceskou populaci
(Machacova, Bunc, Vankova, Holmerova & Veleta, 2007).


http://www.gerontologie.cz/files/mmse.pdf

SFT je vhodny pro testovani osob od 60 do 94 let. Baterie byla vyvinuta jako soucast
programu Wellnes Zivota v Kalifornii na Univerzit¢ ve Fullertonu. ,,SFT byl vytvofen pro
potfeby jednoduchého stanoveni jednotlivych komponent funkéni télesné zdatnosti,
potiebnych pro zachovani mobility a celkové funkcénosti u seniorské populace® (Machacova,
Bunc, Vankovéa, Holmerova & Veleta, 2007).

SFT je jednoducha funkéni baterie hodnotici funk¢ni zdatnost seniorti. V baterii nalezneme
testy pro méfeni aerobni kondice, sily a flexibility. Jednotlivé testy naznacuji Cinnosti
kazdodenniho Zivota nebo pohyby k nému potiebné, jsou vyhodné pro jejich jednoduchost,
bezpecnost, platnost a zaroven spliuji védecké standardy. Jednotlivé testy baterie:

33. Chair stand test — sed-vztyk ze zidle (sila dolnich kongetin, pocet opakovani za 30 sec.)
34. Arm curl (biceps) test — flexe v lokti (sila hornich koncetin, pocet opakovani za 30 sec.)

35. 2 min step test in place — chlize 2 minuty (aerobni vytrvalost, pocet opakovani za 2
minuty)

36. Chair sit and reach — hloubka piedklonu (flexibilita dolnich konéetin, pocet centimetri)
37. Back scratch test — dotyk prstii za zady (flexibilita hornich konéetin, pocet centimetri)
38. 8-foot up and go test — chiize okolo mety (dynamicka rovnovaha, pocet vtefin)

Rikli, R. E., & Jones, C. J. (2001). Senior fitness test manual. Leeds: Human Kinetics.

Machacova, K., Bunc, V., Vankova, H. Holmerova, 1., & Veleta, P. (2007). ZkuSenosti S
hodnocenim télesné zdatnosti seniorit metodou "Senior Fitness Test". Ceskd geriatricka
revue. 5(4), 248-253.
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SFT si ukdZeme! Ted’ si skocte pro néco k jidlu, o vyzZivé a stravovani se lépe Cte s plnym
zaludkem! Nebo alespon pauzicka na kavicku?

ZASADY VYZIVY OSOB STARSIHO VEKU

V seniorském veéku by lidé méli stale dbat na spravnou vyzivu, jejimz prostiednictvim si lze
vyrazn¢é prodlouZit a zpifijemnit tento Usek zivota. Na rychlosti starnuti se podili celd fada
faktori, jako je napf. zplsob zivota, pfitomnost nemoci, psychika apod. A také
nezastupitelnym zptisobem vhodny stravovaci reZim seniora.

Na podkladé celé¢ fady védeckym praci a praktickych zkuSenosti nutri¢nich specialistii 1ze
konstatovat, Ze vyziva ma v kazdém véku urcita specifika. Nejinak je tomu u seniorti. Nutri¢ni
potieby seniorii se lisi od potteb lidi v produktivnim véku v celé fad¢ oblasti.

Mnozstvi jednotlivych zivin (sacharidd, tuki a bilkovin), vitaminli i mineralnich latek ve
stravé by mélo byt pfizptisobeno specifickému metabolismu (horSimu vstiebavani a hor§imu
vyuziti jednotlivych slozek potravy) této vékové skupiny a jejich urovni pohybové aktivité, a
tim 1 energetické spotiebé.

Clovéka s piibyvajicim vékem prochazi urditymi fyziologickymi, psychickymi i socialnimi
zménami, které ve vyzivé mohou vést ke dvéma extrémiim. A to bud’ obezité a piejidani nebo
podvyzivé a nedostate¢né malnutrici. Tyto extrémy maji divody ekonomické, dale se muze
objevit Ubytek mezilidskych kontaktli a osamélost, a s tim souvisejici Spatny psychicky stav ¢i
deprese. Starému ¢lovéku pak chybi viille a motivace dojit si nakoupit a ptipravit si jidlo.



Potize n¢kdy ptsobi uz pouhy mechanicky pfijem potravy. Jidlo mohou znepfijemnit
problémy s chrupem ¢i zubni protézou, poruchy sliznic, a také sniZzena pohyblivost ¢i
bolestivé klouby rukou.

T¥i nejcastéjsi problémy v oblasti vyZivy seniorii

tendence k obezité v disledku nerovnovahy mezi piijmem a skute¢nou potiebou
energie (na jedné strané pevné zakofenéné nevhodné stravovaci navyky, na druhé
stran¢ nizsi fyzicka aktivita). Jedna se o problém spiSe vyssiho stfedniho veku a
pocinajiciho stafi. Obezita predstavuje rizikovy faktor pro cukrovku, nadorova a
srdecné-cévni onemocnéni a degenerativni onemocnéni kloubii (které mtize vést k
dal§imu sniZeni pohyblivosti a uzavieni bludného kruhu). VyZziva pfitom mnohdy byva
nadbytecna pouze kvantitativné (nadbytek energie), ale nedostatecna kvalitativné
(malo vlékniny, nékterych vitamint a stopovych prvki, neuspokojivy pitny rezim).
nedostatecnd vyziva az podvyziva Castd zejména u lidi starSich 75 let. Pficin je celad
fada, mnohdy vice najednou - zhorSené vniméni chuti, ztrata chrupu, zhorSené traveni
a vstiebavani zivin, omezeni hybnosti a s tim spojené potize pti nakupovani a ptiprave
stravy, pfitomnost n¢kterych zavaznych onemocnéni, uzivani 1€ka, jejichz vedlej$im
ucinkem je nechutenstvi, depresivni nalady, vedouci k nezajmu o jidlo, ekonomické
faktory (nizk4 penze) a v neposledni fad¢ faktory psychosocialni. Je dobfe znamo, ze
jidlo nema pouze vyznam nutri¢ni, neni to jen nezbytné ,,palivo* pro lidsky
organismus, ale ma rovnéz zna¢ny vyznam socialni - sblizuje lidi, usnadiiuje
komunikaci. Osamélost, ve staii dnes bohuzel pomérné ¢asta, mize svadét k tomu, ze
clovek se na straveé vice odbyva, nebavi jej vafit pouze pro sebe a jeho vyZiva se stava
jednotvéarnou a nevyvazenou. PodvyZiva s sebou piinasi nékteré zdravotni komplikace,
zejména sniZenou obranyschopnost organismu a tim vyS$$i nachylnost k infekcim,
zhorSené hojeni ran (napf. po urazu, operaci apod.).

poruchy vodniho hospoddrstvi organismu Ve stafi je organismus na zmény vodniho
hospodatstvi mnohem citlivéjsi, k dehydrataci (odvodnéni) dochdzi pomérné snadno a
rychle. Napomahat tomu mohou nékteré 1éky a také skutecnost, ze stary ¢lov€k ma
oslabeny pocit zizné. Komplikace dehydratace mohou byt vazné, napt. vznik krevnich
srazenin v diisledku zahusténi krve, cévni mozkové piihody nebo selhani ledvin.

Pri¢iny nedostatecné vyzivy jsou zejména (Jerabek, 2012):

snizené chut'ove a ¢ichové vnimani (az u 80% senioril) a atrofie chutovych poharki
(snizena chuti k jidlu)

snizeny pocit zizné a snizena potieba tekutin (dehydratace a sniZeni chuti k jidlu)
Casto znacnéa konzumace 1¢kt1 vede ke snizené chuti k jidlu

problémy s chrupem, ustni sliznici a polykanim

suchost v tstech, choroby dasni ¢i umély chrup vyvolavaji potize s konzumaci jidla

zhorSena pohyblivost a zhorSeny zrak vedou ke snizené schopnosti ndkupu a piipravy
pokrmt

zhorSeni duSevnich funkci, napt. zapomnétlivost, vede k vynechdni dennich jidel
starnuti vnitinich organt zhorSuje vstiebavani Zivin ze stravy a snizuje jejich vyuZiti,
snizuje se sekrece travicich st'av, ochabuje ¢innost traviciho traktu, snizuje se
funk¢nost tenkého stieva

omezené finan¢ni prostfedky, osameélost, socialni izolace vedou k nevhodné vyziveé



e nezajem, apatie, lhostejnost vede k jednostranné vyzive, prevazné s obsahem
sacharida

Desatero spravné vyZivy seniora:

Piijjemné prostfedi, pfitomnost ostatnich spolustolovnikli, lakavé upravené a chutné jidlo
pomahaji seniort upevnit stravovaci navyky.
e Konzumovana strava ma byt pestra, kuchyniska tprava jidel ma byt Setrnd, aby se
zamezilo ztraté vitaminil

e Jist alesponi 5x denné mensi porce, nehladovét ani se nepiejidat

e Nezapominat na svaciny, vecerni jidlo nejpozdéji 2 hodiny pied spanim

e Strava ma obsahovat minimum Zivoc¢iSnych tuki a tuénych potravin

e Omezit soleni, spotfebu cukru (sachar6zy, sladkého peciva, dortti apod.)

e Zvysit piijem vldkniny, denné snist alesponi 5 porci celozrnného chleba nebo peciva,
neloupanou ryzi

e Ovoce (200 g denné) a zelenina (300 g denn¢€) jsou hlavnim zdrojem nekterych
vitamind, mineralnich latek a antioxidantu

e Stravy by méla obsahovat dostatek kvalitnich bilkovin, v jidelni¢ku by nemé&lo chybé&t
maso (driibezi, libové veptové) vejce (oboje asi 3x tydn¢), mléko a mlécné vyrobky,
lusténiny vcetné soji.

e Nezapominat na pravidelny pitny rezim, s vékem se snizuje pocit zizn¢ — denné vypit
asi 2 litry tekutin. Nezapominat na polévky — vhodné lehké zeleninové vyvary.

e Stravu dle moZnosti doplnit po konzultace s 1ékafem o potravni dopliiky, uréené pro
seniory. Nejcastéji se jedna o vyrovnani nedostatku vapniku a nékterych vitamind.

e Volit rad¢ji pokrmy, které se snadno a rychle pfipravuji.

Potravinova pyramida

tvofi potraviny, které by se v naSem jidelnicku mély objevovat Casto a ve vét§Sim mnoZstvi.
Smérem k vrcholu pyramidy se doporucuje stfidmost pfi vybéru potravin. Potravinova
pyramida slouZi jako voditko a doporuceni pro sestavovani spravné skladby jidelnicku.

Na zakladé studii zpracovalo Forum zdravé vyzivy (www.fzv.cz) specialni potravinovou
pyramidu urcenou pro ¢eskou populaci (viz obr.). Zasadni zménou se stalo umisténi bilého
peciva, které se posunulo do hornich pater pyramidy vzhledem k tomu, ze disponuje vysokou
energetickou hodnotou, a to souvisi s vétSim vyskytem nadvahy a obezity. Dalsi zajimavosti
je, Ze v tabulce jsou fazeny potraviny zleva doprava dle glykemického indexu. Vlevo jsou
potraviny s niz§im glykemickym indexem, tedy ty, které zasyti na del$i dobu, cukr v krvi
zvySuji méné a pusobi preventivné proti vzniku cukrovky. Potraviny, které jsou umistény
vlevo, by si méli vybirat ti, jez si chtéji zredukovat nebo udrzet vahu (Kunova, 2004).

Zelenina a ovoce tvofi zékladnu pyramidy, jsou to potraviny, které by se mély jist nejcastéji a
v nejveétsim mnozstvi. Zelenina by se méla jist Castéji neZ ovoce, ptispiva vitaminy A, C,
kyselinou listovou, kiemikem, magnesiem a vlakninou. Ovoce je bohaté na vitaminy A, C,
kfemik a vlakninu.

Nad zékladnou pyramidy jsou mlécné vyrobky, nejlepsi jsou ty nizkotucné, jelikoz neobsahuji
tolik tuku, jsou zdrojem bilkovin a nezatézuji organismus cholesterolem. Dilezita je
probioticka kultura, kterou tyto vyrobky obsahuji. Mlé¢né vyrobky jsou dilezité pro vysoky
obsah vapniku, riboflavinu, bilkovin a vitaminu B12.



Dalsi skupinu tvoii predev§im maso, pfednost by mély mit ryby, dale kufeci a jiné bilé a
libové maso, tmavé maso je nejméné vhodné. Maso z moiskych ryb by se mélo do jidelnicku
zatazovat minimalné jednou tydné. Tyto potraviny jsou hlavnim zdrojem proteint, fosforu,
vitamini B6 a B12, D, zinku, magnesia, Zeleza, niacinu a thiaminu.

Vrchol pyramidy tvofi potraviny obsahujici mnozstvi cukru, tuku, oleje, sladidel, aditiv a soli.

Obr. 4. Vyzivova pyramida
http://www.ceskatelevize.cz/program/porady/10104119181/foto/pyramida.jpg>[cit.2009-02-

12)).

Skala hodnoceni stavu vyZivy — kratka verze (MNA- SF) (Topinkova & Neuwirth, 2002)
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Polozky: Body
A: Doslo v poslednich 3 mésicich ke ztraté chuti Ano, vyrazné 0
k jidlu, Jen mirné 1
zazivacim potiZim nebo porucham pfijimani Ne 2
potravy (obtiZe Zvykat nebo polykat)?
B. Ubytek hmotnosti za posledni 3 mésice? Vice nez 3 kg 0
Neni pfesny tdaj 1
1-3 kg 2
Nebyl ubytek 3
hmotnosti
C. Pohyblivost/mobilita Upoutan na 0
luzko/vozik
Pohyb jen na mistnosti |1
Vychazi z bytu 2
D. Prodélal v poslednich 3 mésicich akutni Ano 0
onemocnéni, uraz nebo psychické trauma? Ne 2



http://www.ceskatelevize.cz/program/porady/10104119181/foto/pyramida.jpg%3e%5bcit.2009-02-12
http://www.ceskatelevize.cz/program/porady/10104119181/foto/pyramida.jpg%3e%5bcit.2009-02-12

E. Psychicky stav Tézka demence nebo |0
deprese
Mirné demence nebo |1
deprese
Normalni stav, bez 2
psychické poruchy

F. BMI (Body Mass Index) BMI <19

BMI 19 az <21
BMI 21 az <23
BMI > 23
Hmotnost (kg)
Vyska (m)

w N - O

Celkové skore

Celkové hodnoceni:

12 — 14 bodi | Stav vyzivy dobry, normalni nalez, neni nutné dalsi vysetteni

11 boda a MozZna porucha vyzivy / podvyziva, dopliite dalsi vySetieni ke zhodnoceni
meéngé stavu vyzivy
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5. Zasady vytvareni a fizeni pohybovych aktivit senioru s ohledem
na jejich zajmy, zdravotni stav

Ikonal
Student bude vybaven znalostmi o specifikach provadéni PA se seniorskou populaci.

Ikona2
Je vodné znat zaklady fyziologie t€lesnych cviceni a zaklady sportovniho tréninku.

ZASADY VYTVARENI A RiZENi POHYBOVYCH AKTIVIT SENIORU

Zasady a doporuceni pro vedeni cvic¢ebnich lekci

(Stilec, 2004, 112-113)
39. Cvicitel by mél:




e znat praci s télesnym zatizenim; mit védomosti o fyziologickych zménach a psychice
seniort

e umét poskytnout prvni pomoc; mit trpélivost

e byt ochotny fesit i osobni problémy
40. Seniortim je doporuceno pted zacatkem cvi¢ebniho programu projit zdravotni prohlidkou
41. Cvicebni lekce je vhodné situovat do dopolednich lekci (9. — 10. hodina). Vhodné i pro
organizace zabyvajici se PA — dopoledne je zpravidla Gcast ,,pracujici® ¢asti populace na
cvicebnich lekcich mensi.
42. Narocnost zatizeni musi odpovidat zdravotnimu stavu a vykonnostni trovni (individualni
naroc¢nost, idealni vytvaret sportovni skupiny dle schopnosti, zdravotnich problémi).
43. Nové cviky zafazujeme postupné, nutné ¢astéjsi procvi¢ovani, upeviiovani. Je vhodné
slovni vedeni, vysvétlovani vyznamu jednotlivych cvikd a odezvy organizmu na né.
IkonalO
POUZIVEJTE ODBORNE TERMINY A NAZVOSLOVI TELESNYCH CVICENI PLUS
POZNATKY ZE ZAKLADU FUNKCNI FYZIOLOGIE (je tfeba, aby cviCenci vedeli, Ze jste
odbornik), ALE VYSVETLUJTE A DOPLNUJTE O PRAKTICKE UKAZKY!!! (at’ cvicenci
védi, co maji délat, jak a co je mé pfi tom bolet, ¢i tdhnout apod.)

44. Je tfeba motivovat, chvalit, povzbuzovat, mit trpélivost.

45. Dbame na soulad pohybu a dechu /redukce cviki se zadrzovanim dechu a zvySovani
nitrohrudniho tlaku/. JE DOBRE PRESNE A SPRAVNE VYUZIVAT VDECH A VYDECH,
PREDEVSIM ALE CVICENEC MUSI VEDET, ZE MUSI DYCHAT A NESMIi
ZADRZOVAT DECH!

46. Vyuzivame hudbu, hudebni doprovod, udavame rytmus. Posilujeme kreativni pohyb,
posilujeme vnitini identitu a sebeuvédomovani si téla a télesnych prozitk.

47. Duilezit4 je zména ¢i uprava Zivotniho stylu jako celku (aktivni zivotni styl, aktivni
starnuti).

Zasady a doporuceni pro zaclenéni starSich osob se specifickymi potiebami

Existuje mnoho druhti cvi¢eni a pohybovych aktivit, kterych se star$i osoby, v¢etné osob s
mentalnim, té€lesnym ¢i smyslovym postiZenim, mohou plnohodnotné ucastnit. Aby se
osobam s riiznou urovni pohybovych schopnosti a dovednosti umoznila plnohodnotna uc¢ast
pfi cviceni, byva casto nutné provést nékteré modifikace a adaptace. Zasady se netykaji
modifikace aktivit po strance frekvence, optimalizace zatizeni apod. Nejsou Zadnymi ,,novymi
trendy* ¢i ,,horkymi novinkami“. Cviceni ur€ena seniortim maji sva specifika a kladou naroky
1 na osobu cvicitele. Je tedy vhodné si dané pfistupy ke cvicenclim pfipomenout a ozivit.
Netykaji se totiz jen seniord s postizenim, ani pouze cvicenct ve star§im veéku, ale i zasady
vedeni pohybovych aktivit obecné!

Zde jsou hlavni zésady (pfevzato z Wittmannova & Miklankovéa, 2009):

1. Komunikace!

Nepodceniujte inteligenci €1 schopnosti starSich osob. Hovofte s nimi a spole¢né zjistéte jejich
moznosti a limity. Umoznéte jim ve zvolenych aktivitach uspét a prozit radost z pohybu.

2. Pfimétenost zadanych tkoli

Jestlize nékdo nemuze vykonavat z néjakého divodu zadanou ulohu ¢i mu postizeni brani
vykonavat ur¢ité pohyby a aktivity (zjistime konzultaci s osobou samotnou ¢i s osobami
blizkymi), vzdy hledejte vSechny moznosti pro zaclenéni do kolektivu. Napf. jestlize cvicenec



nedokaze vykonavat cviceni na rovnovahu ve stoji, umoznéte mu je vykondvat v sedu na zidli
a povzbuzujte ho k maximéalné¢ moznému vykonu! Ujistéte se, ze je cvienec ve spravné
pozici, aby mohl reagovat na ostatni cvicence a byl pokud mozno plné integrovan do aktivity.
3. Zdatnost cvicence

Nejste-li si jisti vykonnosti a pohybovymi schopnosti a dovednostmi cvifenct, stfidejte
aktivni ¢asti cvicebni jednotky s oddechovymi.

4. Spravné urceni vychozi cvi¢ebni polohy

Dilezitym hlediskem pro zaclenéni cvicencii do cviceni je nalezeni vhodné a bezpecné
polohy ke cviceni, kterd umozni co nejvetsi zapojeni do ¢innosti. Napf'.:

e dosazeni bezpecné rovnovazné polohy: vleze, vsedé ¢i stoji s oporou nebo bez opory;

e poskytovani opory a pomoci tam, kde je to nezbytné, prostiednictvim podptrnych
pomtcek, jako napt. podlozky, polstafe, karimatky, pomoci asistenta ¢i kombinace
vyse zminénych zptisobt;

e stfidani poloh je vhodné k procvi¢ovani uz zvladnutych schopnosti a dovednosti,
napi. pohyb cvicence v prostoru s oporou, cvi¢eni na misté bez opory ¢i vsede¢.

5. Spoluprice s ostatnimi

Nechejte cvicence vzajemné si asistovat pii cviceni, naucte je davat i pfijimat dopomoc.
Ponechejte jim ale svobodu volby a myslete na jejich osobni prostor.

Umoznéte zazit vedouci ¢i jinak vyznamnou roli pii praci ve dvojici s partnerem. Napiiklad
pomoci praktické demonstrace cvi€eni, vedeni partnerova pohybu dle slovnich instrukci nebo
pfi podani dopomoci pfi cviceni.

6. Odpoutani se, dosaZeni uvolnéni

Instruktor 1 vSichni ucastnici cvicebni jednotky by se méli snazit hledat moznosti, jak starsi
kolegy s problémem mobility (uzivatele voziku, berli, choditek apod.) zapojit do pohybovych
aktivit bez téchto pomtcek, napt. cvi¢it mimo vozik na Zinénce nebo na zidli, s ostatnimi. Kde
toto neni mozné, pokuste se vyuzit pohybovych aktivit na rliznych trovnich — méite aktivity
v riznych polohach — nejen vestoje (pro chodici Gicastniky), ale 1 vsed¢ a vleze.

7. Pristup

Doporucujeme pred zacatkem cviCebni jednotky ¢i lekce taktné seznamit cvicence s riiznou
urovni schopnosti jednotlivych kolegli ve skuping, a to pro ucely spoluprace a komunikace.
Vyuzivejte rozdily ve schopnostech a potfebach pozitivné v kazdé mozné aktivité. Napf.
mate-li ve skupiné¢ osoby se zrakovym postizenim, které potiebuji ozvucené pomicky,
vyuzijte jich pfi ¢innosti pro vSechny a zdlraznéte dilezitost vyuzivani a procvicovani sluchu.
8. Metodické a bezpecnostni pokyny

e Berte ohledy na osoby se smyslovym postizenim. Budou slyset ¢1 vidét vase signaly
pro start, konec aktivity nebo bezpecnostni signaly? Tyto signaly musi byt zietelné a
srozumitelné pro vSechny Cleny ve cvicici skupiné.

e Nc¢ktefi cvicenci mohou byt citlivi na cviceni s fyzickym kontaktem. Mtize to byt
zpusobeno rozdily v pohyblivosti, rovnovaznych dovednostech, reakénim ¢ase apod.
Pozorujte reakce seniorii na fyzicky kontakt a v pfipad€ negativni reakce cviceni
zmeénte.

o Jestlize se vozickati ti€astni cvicebnich aktivit mimo sviij vozik (na zemi, Zidli),
nezapomeiite pro né zajistit mékkou podlozku.

e Spolupracujte s terapeuty, asistenty a predevs§im s cvicenci samotnymi pfi zjiSténi
nejvhodnéjsiho zpiisobu piemistovani pomoci pfimé manudlni pomoci pii pifechodu z
jedné cvic¢ebni polohy ¢i Cinnosti do druhé (napt. ze zidle na zem a zpét do voziku).
Domluvte se na zptisobu pomoci, ktery vyhovuje vSem a je bezpe¢ny.

Ikona7



Wittmannova, J., & Miklankova, L. (2009). Karty aktivniho starnuti: Thenapa Il: Tematicka
sit oblasti aplikovanych pohybovych aktivit./ koordinator projektu Herman van Coppenolle ;
odborné konzultace a Gpravy Ceské verze Wittmannova, J., & Miklankova, L. Olomouc:
Univerzita Palackého.

Zasady zatéZovani starSiho organismu

(Stilec, 2004, 113-115)
48. Zakladem je aerobni zatiZeni S dirazem na pomalejsi prozitkové aktivity, s hudbou a
relaxact.

e pohybové ¢innosti maji charakter mirné dynamické a rytmické svalové ¢innosti
S piiméfenou svalovou naro¢nosti.

e dilezita jsou cviceni vyrovnavaci a uvoliovaci (odstranéni a prevence svalovych
dysbalanci). Vedeni cvicencti ke spravnym pohybovym, posturadlnim a dechovym
navykim.

e pievazuje fizeny pohyb, provadény klidné a soustiedéné, ktery posiluje sebediivéru
k vlastnimu télu, vytvaii dusevni pohodu.

49. Pohybova zaméfeni a osvédcené cvicebni prostiedky:

e Zdravotni TV, zdravotné rehabilita¢ni cvi¢eni

e sebeuvédomovani vlastniho téla, relaxa¢ni a dechova cviceni

e cviceni zaméfend na obratnost a reakci

e cviceni na udrzeni pfimétené silové schopnosti

e vybrana cviceni jogy, dalsi vychodni uméni

e kolové tance, tance obecné, kreativni pohyb na hudbu

e cviceni s hudbou a zabavné hry.

50. Pro udrzeni zdatnosti jsou vhodné tyto aktivity:

51. chiize, turistika, Nordic walking

52. plavani a cviceni ve vodée

53. cyklistika, rotoped, spinning

54. bézecké lyzovani v mirnéjSim terénu

55. Nevhodna a nebezpecna jsou cvieni a pohyby s rotacemi, obraty, rychlymi pfedklony a
zménami sméru, pieskoky, starty. Opatrné s koordinaénimi cviky trupu — hrozi ztrata
rovnovahy.

56. Vzrustajici zajem o cviceni s vychodni filozofickou orientaci.

57. Aerobni zdatnost udrzujeme odpovidajici délkou a objemem zatizeni:

e pro zacatek doporucujeme intervaly 5 — 7 minut nékolikrat denng, prodluzujeme

e aerobni zdatnost Ize udrZzovat vychazkami (2 x tydné minimalné€ 1 hodinu)

e osvédcila se spolecna cvi€eni Vv délce 60-70 min 2x tydné

58. Intenzita cvi¢ebniho programu je vhodna nizka az stiedni, zejména pti zahajeni cviebni
lekce. Nizk4 intenzita snizuje riziko zranéni.

e doporucend maximalni TF =220 tepl/min — vék; vhodna TF je do vySe 70% maxima

e je dobré absolvovat zatézovy test ke stanoveni hranice bezpecné TF (hlavné u osob se
srde¢nimi obtiZzemi). Je vhodné vyuZivat sporttestert.

Y w7 .

Doporuceni pro jednotné fizenou cviceni jednotku:



e mimo obecné zasady je vhodné zjistit zdravotni a emocni stav a ptizptisobit hodinu

e rozcviceni ma trvat 10-15 min. Osvédcena jsou dechova cviceni, uvoliovaci
protahovaci cviceni, automasaze, Pozdrav slunci, Tai-chi apod.

e SF by se m¢la v priiméru pohybovat po rozcviceni do 70% ,,bezpe¢né SF*

e hlavni ¢ast hodiny v délce 30-40 min se ma Clenit na pomalejsi prozitkovou ¢ast a ¢ast
rychlejsi (zvySuje obchové zatizeni a navozuje zabavu)

¢ je vhodné maximalné vyuzit hudebniho doprovodu

e zavéreCna Cast hodiny v délce 10-15 min se zamétuje na uvolnéni, relaxaci, autogenni
trénink apod.

Ikona4
Takze drobné shrnuti:

Intenzita zatiZeni u seniort nad 60 let - Hodnota SF do 65 % max.
SFmax. =220 tept/min — v€k/x 0.65

Intenzita SF

1. nizka do 95

2 stiedni 96-115
3 optimalni 116-130

4 velka 131-145
5 maximalni Nad 145

Subjektivni hodnoceni intenzity zatiZeni

Intenzita / Subjektivni hodnoceni Prumérna TF
1. bez zadychani a tnavy do 80
2 s mirnym zadychanim okolo 95
3 s pocatkem poceni Okolo 110
4 se zna¢nym zadychanim Okolo 130
5 ukonceno pro Gnavu individualni

Zdravotné-orientovana zdatnost AEROBNI ZDATNOST

FITT
F —frekvence 2 — 3 x tydné
| — intenzita 60 — 85 % max SF

T — trvani (12 — 20 minut minimum, optimum 45 — 60 min)

T — typ cviceni

UCINNOST CVICENI - 4P (pravidelnost, pestrost, postupnost, piiméienost)
e Respekt k vé€ku, zdravotnimu stavu, dosazené tirovni pohybovych dovednosti a

zdatnosti.

OBJEM POHYBOVE CINNOSTI




e 3x tydné€, min %2 hod, stalou, alespon stfedni intenzitou

e Pro optimalni funkci obéhového tGstroji 3x tydné 1 hod, nebo 5x ¥ hod; mirna-stiedni
intenzita (30-60 % maxima, 5 min do 75 % maxima)

POSILOVACI CVICENI
Cilem je zvysit funkéni zdatnost svalu. Vede k:
e prevenci svalové atrofie
e zvyseni sily, objemu svalu
e zvySeni klidového svalového napéti
e upraveni tonické nerovnovahy
e zlepSeni svalové vytrvalosti
e zlepSeni nitrosvalové a mezisvalové koordinace aj.
Zasady sestavovani posilovaciho programu:
e provadét cviky v celém rozsahu pohybu
e volit variantu cviku (technika, pocet)
e jedna série u seniorti 8 — 12 opakovani, u bficha nad 20 (vytrvalostni funkce)
e zalit 1 — 2 série, postupné piidat 1 tieti (ocekavany ucinek — svalova vytrvalost /15 —
20 a vice opakovani/; hypertrofie a mirné zvyseni sily /6 — 12 opakovani/)
e horni koncetiny a trup 8 — 12 opakovani; dolni koncetiny 12 — 20 opakovéani, bficho a
lytka nad 20 (redukce tuku 20 — 30).
e rychlost provadéni cviku (koncentricka rychleji, excentricka pomaleji)
e zvedani zatéze — vydech, ndvrat vdech
e pauza mezi sériemi 1 —2 min
e frekvence tréninku maximaln¢ 3 x tydné
¢ musi piedchazet pomalé a dokonalé rozcviceni

Koordinace, obratnost, tvorivost, rovnovaha

WV

e sniZeni stability postoje, koordinace a obratnosti, odvahy k feSeni slozit¢jSich
pohybové pracovnich tikold

PREVENCE PADU, JISTENi A DOPOMOC

Ikona7

Novotna, E., Kalvach, Z., & Snev:jdrlové, M. (2005). Pady ve stari a jejich prevence s naméty
pro preventivni cviceni. Praha: Zivot 90.

Stilec, M., Kalvach, Z., & Hoskovcova, J. (1999). Pddy a jak jim predchdzet. Praha: Statni
zdravotni Ustav.

ZDRAVOTNI SPECIFIKA
Ikonab

Osoby seniorského véku a pohybové aktivity pro né organizované mohou byt vedeny dle
stejnych zasad jako pro mladsi populaci, jednd-li se o starnouci osoby relativné zdravé a
zdatné. Cilem PA zustava osobni zdatnost jak fyzickda tak i psychicka. Osoby s riiznym
oslabenim pak maji za cil zachovat si dostatecnou uroven mobility a funkcni samostatnost.



V nasi literatufe jsou dobfe zdokumentovany i PA a zasady tvorby pohybovych programi i
pro osoby s ruznymi poruchami a nemocemi. Jednotlivé nemoci a poruchy si probereme
postupné ve vyuce.

Patii sem:

Osoby s demenci

Akutni srde¢ni prihody

Nemoci kosti, svalii a kloubii nohou (osteoporoéza, artréza, zilni poruchy, kire¢ové zily a
varixy)

Ikona7

Hatlova, B. & Sucha, J. (2005). Kinezioterapie demenci. Praha: Triton.

Hatlova, B. (2002). Kinezioterapie v léche hospitalizovanych psychiatrickych onemocnéni.
Praha: Karolinum.

Hnizdil, J., Savlik, J., Berankova, B., & Tykalova, J. (2007). Artroza v psychosomatickém
pristupu. Praha: Triton.

Matous, M., Matousova, M., & Kucera, M. (2005). Praha: Grada Publishing.

Matous, M., MatouSova, M., & Kalvach, Z., & Radvansky, J. (2002). Pohyb ve stari je Sanci.
Praha: Grada Publishing.

Marsalek, P. (2006). Pohybova terapie po akutnich srdecnich prihoddch. Praha: Triton.

Sucha, J.; Jindrova, 1.; & Hatlova, B. (2013). Hry a cinnosti pro aktivni seniory. Praha: Portal.
Zgola, J. M. (2003). Uspésnd péce o clovéka s demenci. Praha: Grada Publishing.

Ikona4

Cvicebni programy pri zdravotnich potiZich

Srdecné-cévni potiZe - aerobni aktivity pfiméfené intenzity upravuji krevni tlak, snizuji
riziko ischemické choroby srdecni a srde¢niho selhéni. Je tfeba monitorovat SF, necvicit v
horkém a vlhkému prostiedi.

Osteopordza - zdravotni a kondi¢ni gymnastika, posilovani zpomaluji fidnuti kosti.
ZhorSujici se zrak - cviceni s na¢inim, ocni cviky- snizuji riziko Sedého zakalu, degenerace,
zeleného zékalu a syndromu suchého oka.

Cukrovka - se sledovanim stavu krevni glukozy vétsinu nenaro¢nych cvicebnich programai.
Obezita - agua-fitness, cviceni na micich, na zidli, rytmickd gymnastika, psychomotorika,
posilovani nohou, riznorodé programy na redukci vahy

PotiZe s mocenim - gyne-gymnastika,cviky na panevni dno mohou odstranit funk¢ni potize.
PotiZe pohybového tstroji — zdravotni télesnd vychova, agua-gymnastika, relaxace, strecink,
vSestranné rozvijejici cviceni, zejména cviky na zlepSeni pohyblivosti trupu snizuji
bolestivost.

Astma, chronické plicni choroby - joga, dechova cviceni, kondi¢ni, zdravotni i ostatni
programy v ¢istém a vlhkém ovzdusi

Vyberte jeden typ zdravotnich obtizi a pokuste se pripravit aktivity vhodné pro tento typ obtizi
(tak cca na 20 min télocvicné chvilky)



6. Pohybové aktivity seniorti — namétova cviceni (cilové sporty)
Ikonal

Student ziska teoretické podnéty a naméty pro cilové sporty.

Ikona2

Piipomenout si teoretické kapitoly 3-5 z tohoto textu.

CiLOVE SPORTY

Ikona5

Nejprve si obecné fekneme, co to cilové sporty jsou a jejich varianty. Cilové sporty jsou pro
svou, na rekreacni urovni provadénou formu, jednoduchost velmi vhodné pro adaptaci

seniorské populaci. V textu si pfiblizime pouze aktivity méné zndmé jako Holandsky biliard,
bollo-ball, Kubb a Mélkky.

Cilovym sportem rozumime soutézivou cCinnost, kterd je vymezena institucionalné
schvalenymi pravidly a ve které je tikolem co nejpfesnéjsi vypusténi soutéznich predméth na
urc¢eny cil (Taborsky, 2006). Mezi cilové sporty patii celd fada sportovnich her, které jsou co
do své podoby velmi odlisné a Ize je rozdélit do Sesti kategorii - golfovy typ, curlingovy typ,
kuzelkovy typ, kulecnikovy typ, Sipkovy typ a stielecky typ.

Moznosti cilovych sportt k adaptaci pravidel ¢i pouzivaného nacini jsou obrovské, a proto
tyto sporty mohou provozovat i osoby vyssiho véku, s t€Zkym zdravotnim postizenim. V
celosvétovém meéfitku se s nimi setkate i na vSech vrcholnych sportovnich soutézich, jak
Paralympiadach, tak 1 Deaflympiadach (Svétové hry neslysicich) a Svétovych hrach Specialni
olympiady (pro osoby s mentalnim postizenim). V nasi republice se vétSina téchto sporth také
provozuje a poradaji se regionalni a celorepublikové soutéze.

Bollo ball

Bollo ball (pravidla, text a obrazek z Kolat, P. (2010). Bollo — ball hra pro vSechny. In Pohyb
Jje zivot, 1412, pp. 20-21.)

Materialni vybaveni: Cely set pro bollo-ball (cca 450,- K¢) obsahuje jedno téleso ve tvaru
obdélniku a Sest part bollo-kouli barevné odliSenych (3 + 3). Celé téleso je vyrobeno z
plastovych trubek o priméru 2,5 cm, vyska télesa je 90 cm, Sitka 60 cm. Svislé trubky jsou
spojeny tfemi pfi¢nymi trubkami, které jsou od sebe vzdaleny 30 cm. Pro regulérnost hry je
vhodné zakladnu télesa zatiZit.

Bollo-koule je tvofen dvéma micky (obdobnymi jako na golf) o praméru 4,5 cm z tvrdé pryze.
Koule jsou pevn¢ zaveéseny na $intfe dlouhé 33 cm

Hr¥isté: Uprostied hraciho pole je postaveno téleso bollo-ballu, z obou stran télesa ve
vzdalenosti 6,4 m (21 stop) jsou vyznaCeny Cary - postaveni hract pro odhod bollo-kouli.
Hraje-1i dospély s ditétem, dospély vzdy hazi ze vzdalenosti 6,4 m, pro dit¢ odhodovou
vzdalenost zkratime imérné k véku. Pohlavi hrac¢i nema na vzdalenost vliv.

Princip hry: Bollo-ball hraji proti sobé dva jednotlivci nebo dvé tfi¢lenna druzstva. Cilem
hracu je hodit bollo-koule ze své odhodové Cary tak, aby se zavésily na nékterou z piiénych
nebo svislych trubek na téleso bollo-ballu. Hraci se stfidaji po kazdém odhodu. Zvitézi hrac¢
(druzstvo), ktery dosahne diive 21 bodi.

Hra: Hra zaCina losovanim (stfthanim) o zahajeni hry. Vitéz losu zahajuje hru, soupet si
vybird stranu. Hra¢ (druzstvo) hazi bollo-koule stejné barvy. Po odhodu jedné jeho bollo-
koule hazi soupet. Hraci (druzstva) se pti hazeni stiidaji az do odhéazeni vSech svych tii kouli.



Odhodem posledni bollo-koule kon¢i prvni kolo a spocitaji se body. Pfed zahajenim hry
potadatel urci pocet kol, ten musi byt sudy. Po kazdém kole si hrac¢i-druzstva méni strany.

Bodové hodnoceni - zavéSeni bollo-micku na: horni tycku 3 body, stfedni tycku 2 body,
dolni ty¢ku 1 bod. Zavésena bollo-koule na svislé tyCce je vzdy hodnocena poctem bodi
odpovidajici bodové hodnoté horizontalni ty¢ky pod bodem zavéSeni (na obr. 4 = 2 body).
Bollo-koule na zemi = 0 bodu. Je-li bollo-koule zavéSena na jiné bollo-kouli a nikoli na tycce,
hodnoti se 0 bodii. Rovnéz bollo-koule po odrazu od zemé se hodnoti 0 body, i1 kdyz se poté
zavesi na kteroukoliv tyCku. Pro snadnéjsi a ptesnéjsi hodnoceni se doporucuje bollo-kouli,
zaveSenou na tyCku po odrazu ze zemé, hned z tyCky odebrat. V piipad¢, ze hrac zavési bollo-
kouli na ty¢ku a soupef nebo spoluhra¢ bollo-kouli dalsim hodem srazi na piikladné nizsi
ty¢ku nebo na zem, vzdy se pocita hodnota vSech bollo-kouli az poukonceni kola.

S¢itani bodii: Provadi se na konci kazdého kola. Skérovat mize vzdy jen jeden hrac
(druzstvo). Od bodli hrace (druzstva), dosazenych v jednom kole s vys$Sim poctem, se
odecitaji body soupete. Rozdil bodi v kole se ptipisuje vit€éznému hraci (druzstvu).

Obr. 5. Bollo-ball

Holandsky billiard

Ikona5

Holandsky biliard mame u nds k dispozici a urcité si ho zahrajeme. Nésledujici text je
zpracovan predevsim z internetovych stranek Holandsky biliard
(http://www.holandskybilliard.cz/pravidla)

Pravidla hry

Holandsky billiard se hraje se 30-ti puky (disky) na 2 m dlouh¢ a 40 cm Siroké hraci desce. Na
konci hraci desky jsou 4 sloty (branky), které jsou oznaceny bodovym ohodnocenim (1, 2,3 a
4 body). Do téchto slotti se hra¢ snazi poslat po desce co nejvice pukd.

Kazda hra ma 3 kola. Po kazdém odehraném kole si hra¢ vezme zpét puky, které nejsou
celym obvodem umistény ve slotech, a hraje s nimi znovu. Body se s¢itaji az po tfetim kole.


http://www.holandskybilliard.cz/pravidla

Body hrac¢ ziskava podle hodnoty, ktera je vyznacena na dané brance. Pokud hra¢ rozmisti
puky rovhomémneé do vSech branek, ziska dvojnasobek jejich hodnoty. Napt. Ma-li hrac¢ po 3.
kole v kazdé brance jeden puk, ziskava 20 boda = (1+2+3+4) x 2. Pokud ma v kazdé brance
2 puky, ziskava 40 bodu atd. Zbyvajici puky se pocitaji za bodovou hodnotu oznaéenou nad
ptislusnou brankou. Maximalni celkové skore je tedy 148 bodu (7 x 20 bodti + 2 x 4 body).
Priklad: Hra¢ ma po 3. kole umistény puky takto

branka za 1 bod - 3 puky, branka za 2 body - 4 puky, branka za 3 body - 4 puky, branka za 4
body - 5 puku

Celkové skore je 75 =(3x20) +2+3+5+5

Reseni neobvyklych situaci

59. Pokud disk vjede do slotu a odrazi se z n¢j zpatky, pak zlstava tam, kde skoncil a je dale
soucasti hry.

60. Pokud disk vysko¢i z hraci desky, pouzije se az v nasledujicim kole.

61. Na disky v hracim poli i slotech mizete sahat az na konci kazdého kola, kdy se (podle
nepsan¢ho pravidla) fadi do sloupct (po 4 a 3 discich). Pokud naplnite béhem nékterého kola
jeden ze slott disky, neni mozné si uvolnit misto jejich sesbiranim (vzdy az na konci 1. a 2.
kola). Hra¢ by se mél snazit trefovat do vSech slotli a umist'ovat disky rovnomeérné¢.

62. Pokud disk pteskoci do slotu se zhora (neprojde brankou), pak se z hraci desky ihned
odstrani a pouzije se aZ v nasledujicim kole.

63. Pokud se disk odrazi zpét pted odhodovou listu, vytazuje se pro dané kolo ze hry a
pouzije se az v kole nésledujicim. Jedna-li se o tteti kolo, s diskem se jiz dale nehraje.

64. Je nepsanym pravidlem, ze disky se nedavaji na odhodovou liStu, ale mimo stal. Pokud je
zde ptesto mate polozené a béhem hry shodite néjaky disk do hraciho pole, vSechny shozené
disky ziistavaji tam, kde dopadly.

Historie

Prvni zminky o holandském billiardu se datuji kolem roku 1600 v Nizozemsku. Zde ji hréli
rybafi na palubach lodi, kdyZ ¢ekali na ulovek do svych siti. V Holandsku je hra zndma pod
nazvem Sjoelen. Hra se pozdé&ji objevila roku 1923 jako novy sport v nyné&jsi stolni verzi. Po
valce, roku 1968, se v Nizozemsku uskute¢nil prvni velky turnaj v Sjoelen, kter¢ho se
z&astnilo 1200 hraci. V Némecku je hra hrana jako Jakkolo. Do Ceské republiky byla hra
privezena praveé z Némecka v roce 2010 a prezentuje se pod nazvem Holandsky billiard.

Ukazka mistrovstvi v této hie, volné dostupna na youtube:
http://www.youtube.com/watch?v=2pYzJB_Yizl

Dalsimi aktivitami cilového typu jsou hry:

Kubb

Kubb je tradi¢ni Svédska hra, kterd pochazi z Gotlandu, malého ostrova uprostied Baltského
moie. Kubb je hrou opravdu pro kazdého. Nezalezi, jestli jste mlady, stary, silny, slaby,
malého vzriistu nebo basketbalovy hrac. Kubb také muzete hrat stejné dobfe na trave jako na
plazi nebo 1 na ledu a k jeho pochopeni vam stac¢i jen par minut. Hru lze velice dobfe hrat jak
v malém, tak 1 ve vétSim poctu hraci (od 2 do 12 hra¢h). Kubb je hra, ve které se utkavaji dva
tymy a spoc¢iva v piesném hézeni kolikli na soupetfovy kubby ve snaze je shodit a ziskat tak
nad soupefem vyhodu do dalsich hernich situaci.

Vice na http://www.kubb.cz/kubb-klub-ceska-republika/pravidla-hry/



http://www.youtube.com/watch?v=2pYzJB_YizI
http://www.kubb.cz/kubb-klub-ceska-republika/pravidla-hry/

Obr. 6. Kubb

Mélkky

Princip hry: Hraji proti sobé nejmén¢ dva hraci/druzstva. Ti se snazi hazecim kolikem srazit
molkky. Neni vzdy vyhodné srazit co nejvétsi pocet molekk, o strategii rozhoduje pocet
ziskanych bodi svych i soupete a rozestaveni molekk. Utkani se hraje na pocet kol, kolik je
hrac¢u nebo druzstev, neni-li pofadatelem pfedem provedena uprava. Kolo koné¢i, jakmile
jeden hrac/druzstvo dosahne rovnych 50 bodd. Vice na: http://www.molkky.cz/pravidla/

Pokuste se najit dalsi méné znamou aktivitu vhodnou pro seniory a popiste (nemusi byt
cilovym sportem).
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Taborsky, F. (2007). Cilové hry. Praha: Grada Publishing.

Wittmannova, J. (2010). Cilové sporty curlingového typu a seniofi. In H. Bednarova (Ed.),
Aktivni v kazdém veku IV. (pp. 15-24). Olomouc: Univerzita Palackého.

7. Pohybové aktivity seniort (PA) — namétova cviceni (PA

v mistnosti, télocvicné /indoor/).

Ikonal

Zde naleznete nckteré teoretick¢é podnéty a naméty pro pohybové aktivity indoor —
Vv télocvicné €i jen jakékoliv mistnosti.

Ikona2

Pfipomenout si teoretické kapitoly 3-5 z tohoto textu.

PA NAMETOVA CVICENI INDOOR
Ikonab

V nasich praktickych vystupech si vyzkousime i dalsi aktivity. Zde budou vice rozebrany pouze
psychomotorika a Feldernkraisova metoda. Tanecni aktivity pro seniory probereme ve vyuce,
mame kvalitni material v podobe DVD! Nutno je zminit také veskera vychodni umeni, kterd
V poslednich letech nabyvaji na oblibé nejen u starsi populace, jako jsou tai-chi, joga a
napriklad Omlazovaci cviceni cinskych cisaru (chuej cchun kung).

Ikona7

Mnoho inspirujicich ukazek:
Bednaiova, H. (2011). Pohybové aktivity seniorii [videozdaznam]. Olomouc: UP Olomouc.


http://www.molkky.cz/pravidla/

Never too old to be active: The joy of movement. Multi-language DVD (J. Wittmannova, & B.
Hanelova, Trans. ¢eské verze). (2007). Leuven: AVNet K. U. Leuven. (Original multi-
language work)

Psychomotorika
Ikona5

ProtoZe je psychomotorika, jako vyucovaci pfedmét, soucasti Vasich studijnich plant, zde
V textu upozornim pouze na dopliujici informace pfi vyuziti se seniorskou populaci.

Pro seniory mé psychomotorika velky vyznam a to pro svou zabavnost a hravost a pisobeni
na harmonicky rozvoj osobnosti z hlediska fyzického, psychického a socialniho. Podporuje
tak kvalitu Zivota ve stafi, pomah4 se vyrovndvat Sjevy starnuti, umoznuje prohlubovat
sebepoznani z hlediska fyzického i psychického.

Pro cviceni lze vyuzivat cviCeni jednotlivcl, ale i dvojic a skupinek ¢i kombinaci. Lze
vyuzivat cviceni na podporu smyslového vnimdni, rovnovédhy, rozvoje vytrvalosti, na
prociténi téla, napéti a uvolnéni, poznani nalad apod. Vyuzivame predméty denni Cinnosti,
bézné nacini, ale i pomicky specielné¢ vyrobené pro psychomotoriku (paddky, micky,
kelimky, balan¢ni misky, ...).

Ikonabe

O psychomotorice se lze dozvédét a motivovat se z Eportadlu MU v Brné, kde je interaktivni
vyukovy materialy Psychomotorika, sice s détmi a studenty, ale stejné aktivity lze pouzit i pro
star$i generaci: http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/js07/psychom/pages/000.html

Ikona3

Ptiklad hodiny psychomotoriky pro seniorskou populaci od Dany Horakove (CASPV),
materidly ze Skoleni Cvicitele seniorii II1. tfidy (Ceské asociace sportu pro vSechny):

Motto:

,Jedno velké hrani i pro starsi pani*

Zaméreni hodiny: rovnovaha a spoluprace ve dvojicich ¢i tymu, orientace v prostoru, jemna
motorika, koordinace pohybti, postieh, kreativita

Pomiicky: noviny, podlozky, vrsky od pet lahvi, podtacky ¢i pohlednice, koli¢ky, draténky,
micky, igelitové pytle, padak
Rusna ¢ast:
Noviny: - prochazka a pozdraveni
e dvojice — stin a zrcadlo,
e rozcvicka pomoci novin (vlastni kreativita)
e hod na cil (tklid novin)
e poznavani Casti téla : Hlava, ramena, kolena, palce
Igelitové pytle (napf. na odpadky)
rychlejsi chiize po télocviéné — se slozenym pytlikem na riznych ¢astech téla
e vlastni ndpady
e nabirani vzduchu do pytli (zavazani)
e balancovani s pytlem a hazeni jako s nafukovacim balonkem


http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/js07/psychom/pages/000.html

e odrazeni pytle od riznych ¢asti téla

e cviceni ve dvojicich

e na zaver vlacek, vagony spojeny pytlem
Podlozky (noviny, papir, ...) — pfemistovani se pomoci dvou podlozek
Stafety

e obchazeni mety s knihou na hlavé

e klouzéni na podlozce jako na kolobézce

e dv¢ podlozky jako lyze, kameny, ...

e 7elvi pfesun — podlozka jako krunyt a po Ctyfech
Kolicky, tacky, vrsky, draténky, pytlicky, micky, ...

e hazeni, chytani, kutéleni

e hodnacil

e pfineseni

e piipinani a odepinani kolickt

e pfendseni véci pomoci kolickt

e velky kruh — pfedavani véci pomoci kolicku

e posilani mice, obihd mic a za nim cvicenec.

Zavér hodiny.
Padéak
e Celem k padéku — uchopit a napinat a povolovat
e zvedat paddk nahoru a doli (malé, velké pohyby)
¢ vinobiti, tfepani paddkem
e napnuty padak posouvat ve sméru hodinovych rucicek a zpét
e cvicenci se pohybuji s paddkem ¢elem nebo bokem k nému, riznymi kroky
e s padikem lze cvicit cokoliv — vzpazovani, uklony, pfedklony, ...
e zvedani padaku a vyména mist pan ¢ap ztratil Cepicku ... (barvy, ¢isla)
e piidame mic — kouleni, vyhazovani, obihani
e na zavér hiib
Po celou hodinu nezapomindme zatrazovat i ndpady cvicencii, kterych neni mélo. Lze vyuzit
hudbu nebo si zatancovat a zazpivat.
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Zacvicime si v t€locvicné, 1 s jinou pomiickou a podobné.

Ikona7

Adamirova, J. (2004). Cvicime se seniory. Praha: CASPV.

Blahutkova, M. (2003). Psychomotorika. Brno: Paido.

Koptivova, J. Grmela, R., & Jadvidzék, 1. (2002). Cviceni pro zlepseni fyzického ale i
psychického stavu seniorii. Brno: Propag servis.

Wittmannova, J. (2007). Osobnosti a socidlni vychova ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi.
Olomouc: UP.



Feldenkraisova metoda
Ikona5

O této metod¢ bych se chtéla v textu zminit, protoze mnoho autorti, pohybujicich se v oblasti
aplikace PA u 0sob v seniorském véku, se o této metod¢ zminuje jako pro seniory vhodné.

Veskeré informace nize v textu jsou pievzaty z internetovych stranek Feldernkraisova metoda
(http://www.feldenkraisovametoda.cz/). Na nich toho najdete mnohem vice, jsou zpracovany
velmi profesionalné a zaroven s laskou k této metod€. Uz podle stranek mate chut’ alesponi

(13-

vyzkouset danou ,,metodu* i ptistup.

Feldenkraisova metoda

Ma dva zékladni sméry pfistupu:

1. skupinové lekce Pohybem k sebeuvédoméni: ATM — Awareness Through Movement
Lekce ATM je slovné vedena lektorem. Cvi¢i se ve vétsi skupiné, kde kazdy z Gcastnikl
provadi individualné pohyby, Kk nimZ je instruovan. Hodina ma pevnou strukturu sloZenou
z nenaro¢nych pozic (vétSinou leh na zadech, boku, bfise, popt. rizné druhy sedd) a
pomalych, jednoduchych pohybli, které jsou variovany V zéavislosti na individudlnich
dispozicich a schopnostech ucastniki. Délka jedné lekce je 60 — 90 minut.

2. individualni lekce Funkéni integrace: FI — Functional Integration

V Fl se pracuje cCisté individudlng, prostfednictvim nedirektivnich dotekli a pohybu, které
provadi sdm lektor pifimo na klientovi — jednd se o vnitini dialog prostfednictvim pohybu.
V prubéhu celé lekce zlstava klient pasivni, relaxovany. FI se provadi vétSinou vleze na
specidlnim stole. Délka jedné lekce je 50 minut.

Feldenkraisova metoda (FM) je specifickym pfistupem k porozuméni sebe sama, je
pfirozenym procesem uceni. Jeji efektivita spo¢iva ve schopnosti pfimét procesy nervového
systému ke zmén¢ a zlepsit tak jejich fungovani. FM je celosvétové uznavana predevsim pro
schopnost zlepsit vzptimeny postoj a drzeni téla, jeho flexibilitu a koordinaci. ,,Vyuziva
organického uceni, pohybu a citéni, aby nas osvobodila od zvykovych vzorci, pohybovych
stereotypl, ¢imz umoZiluje vznik a pfirozeny rozvoj vzorcl novych — fyzickych 1
psychickych®.

FM je urCena kazdému, kdo si pieje pohybovat se a Zit s vétsi lehkosti a rovnovéhou,
kazdému bez omezeni véku ¢i fyzickych moznosti. Uplatni ji tane¢nici, herci, hudebnici, je
urena pedagogim, sportovcim. Ddéle fyzioterapeutim a profesiondliim zabyvajicim se
pohybem, lidem s rGznymi druhy pohybového omezeni, s chronickou tenzi a bolestmi, lidem
S vyvojovymi, psychickymi a neurologickymi problémy.

FM pfrinasi:

65. zlepSeni vzpiimeného postoje, vétsi flexibilitu, lepsi koordinaci a lehkost pohybu, vitalitu
66. redukci ¢i tplnou ztratu bolesti, tenzi a chronickych fyzickych, psychickych a
emociondlnich stereotypt

67. rozvoj a rust osobnosti prostfednictvim sebepoznavani pohybem, prohlubovani vnitiniho
citénia porozuméni somatickym pti¢indm vlastnich pocitt, citl, psychickych navykt

68. porozuméni ,,jak se ucit* efektivné a s radosti v jakékoli oblasti naseho Zivota

69. objeveni principu, jak nakladat hospodarné€ se svou zivotni energii

70. mapovani a védomé vyuzivani vlastniho potencidlu


http://www.feldenkraisovametoda.cz/
http://www.feldenkraisovametoda.cz/atm-pohybem-k-sebeuvedomeni/
http://www.feldenkraisovametoda.cz/funkcni-integrace/
http://www.feldenkraisovametoda.cz/feldenkraisova-metoda/
http://www.feldenkraisovametoda.cz/feldenkraisova-metoda/
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Feldenkrais, M. (1996). Feldenkraisova metoda: Pohybem k sebeuvédomeéni. Praha: Pragma.
Masters, R.; & Houston, J. (1994). Naslouchejte svému telu. Praha: Pragma.

Rywerant, Y. (2008). Feldenkraisova metoda- systém funkcni integrace. Praha: Pragma.
Shafarman, S. (1997). Vedomi léci: Feldenkraisova metoda dynamického zdravi. Praha:
Pragma.

Wildman, F. (1995). Feldenkrais a jeho metoda: cviceni pro kazdy den. Praha: Pragma.
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Taneéni terapie pro seniory: Veleta, P., & Holmerova, 1. (2002). Uvod do tanecni terapie pro
seniory (text plus DVD). Praha: Ceska Alzheimerovska spole¢nost.

8. Pohybové aktivity senioru (PA) — namétova cviceni (PA venku
/outdoor/)

Ikonal
Zde naleznete nékteré teoretické podnéty a naméty pro pohybové aktivity outdoor — venku.

Ikona2
Pfipomenout si teoretické kapitoly 3-5 z tohoto textu.

PA — NAMETOVA CVICENi OUTDOOR

Pohybové aktivity provozované v ptirod¢ jsou piinosné uz jen z divodu piisunu Cerstvého
vzduchu a pfijemného prostiedi. Pfiroda a aktivity v ni predstavuji idealni rekreacni,
vychovné, rehabilitacni ¢i terapeutické prostiedi.

Mezi vhodné pohybové aktivity patii volba dynamickych forem zatiZeni, kdy dochazi ke
stitidani svalového stahu se svalovym uvolnénim, ktery je charakteristicky cyklickym
zpusobem pohybu (chiize, beh, jizda na kole, plavani, in-line koleCkové brusle apod.) a tyto,
provozujeme-li je v ptirodé, prostfedi jest€ umocni jejich pusobeni na zdravotni stav a
snizovani stresovych faktora (Jetabek, 2007).

Tato oblast zahrnuje turistiku, cviceni a sporty v pfirode¢.

ProtoZe jsou v soucasnosti seniofi uz zajimava kupni sila, mizete si ovéfit na internetu, ze se
zvySuje nabidka spoleCnosti a organizaci, které zprostfedkovavaji riizné aktivity v pfirod¢,
zé4jezdy apod.
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Na stran¢ druhé, srovnejte s dokumentarnim filmem Silvie Dymakové ,,gmejdi“ (2013):

e _Manipulace, natlak, ponizovani, agrese. Skryté kamery zachytily drsné pozadi
piedvadécich akci pro seniory. Co se opravdu déje na populédrnich zéjezdech s obédem
zdarma? Praktiky, ze kterych mrazi. LZi a promyslend manipulace, jejimz jedinym
cilem je donutit bezbranné staré lidi k ndkupu pfedrazené¢ho zbozi. Seniofi ze svych
nuznych diichodt splaci horentni sumy za Casto nekvalitni produkty. Nékteti z nich se



dusuji, Ze uz na zadnou akci nikdy nepojedou, jini to nevydrzi a jedou znovu. Co je
zene? Zvédavost? Samota? Nebo zavislost? Autorky tohoto filmu rok v pievieku
navstévovaly akce, kde se dichodciim vymyvaji mozky a kde mladi lidé nejsou vitani.
Vedle autentickych zabéri z predvadécich akei a vypovédi poskozenych seniort
ptinasi dokument i pohled psycholozky, pravnika a dal§ich odbornik. Film tak poprvé
komplexn¢ mapuje tento nechvalny fenomén dnesni doby.* (oficidlni text distributora
filmu)

Mezi klasické aktivity v pfirod¢ patfi vychazky, turistika, jizda na kole aj. Dnes se vSak
objevuji i dobrodruzné ¢innosti a programy cilené pro seniory, jedné se o iniciativni hry, jizdu
na horskych kolech, navstévy jeskyn, horolezectvi, vicedenni putovani s tdbofenim v piirode¢,
jizdu na konich, potapéni ¢i lety balonem. NejvétSiho tspéchu dosahly nejriznéjsi hry a
ptekondvani prekazek. Praveé takové Cinnosti 1ze vyuzit pro mnoho skupin populace. Vyzaduji
vsak specialni vybaveni a ptipravu vedoucich (Seiferova, 2007). Walsh (2005) piipomina, ze
star$i 1idé spojuji ti€ast na akcich s oekavanim, ze zlistanou vzpominky na prozité zazitky ve
form¢ fotografii ¢i dokumentace formou deniku. Vice nez u mladsi generace zde vystupuji
prozitek z celé akce nez dosahovani ptresné stanovenych cilti a vykonl. Své misto maji i
socialni kontakty, radost a pohoda pii ¢innosti.

Do déletrvajicich akci se osvédCuje zapojovat pratele a Cleny rodiny. Po skoceni dané ¢innosti
potfebuji star§i lidé zpétnou vazbu o provadéné Cinnosti. Ukazat spojeni dobrodruznych
zazitkli se situacemi denniho zivota a vlbec objasnit funkci dobrodruznych akci. Reflexe
slouzi k hlubsimu uvédoméni si ziskanych prozitki, ptispiva tak k rozvoji osobnosti.
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Zacinaji se objevovat také akce typu pobyty seniorl s vnoucaty. Prarodi¢e mohou na pobytu
hlidat sv4 vnoucata a byva pro né dohromady vytvofen program, vétSinou kombinovany
s oddechovym programem, kde je béhem dne i drobna chvilka pro seniory samotné a o déti —
vnhoucata je postarano.

Napt. Ceskd asociace Sport pro vsechny poiada jiz tradiéné béhem letnich prazdnin
pobytovou akei ,,Seniofi a vnoucata“.

NORDIC WALKING (SEVERSKA CHUZE)

JiZ del$i dobu ptedstavuje trend v oblasti vhodnych a zarovei ,,Setrnych® pohybovych aktivit
klasicka chlize. Chuize je idealni obzvlast pro starsi osoby, u nichZ by jiny sport, se kterym by
zacinali od zacatku, mohl vést k pretéZovani pohybového aparatu i srdecné cévniho systému.

Jestlize do chiize zapojime jesté¢ hole, mizeme si predstavit aktivitu, ktera je nazyvana dle
mista svého vzniku Nordic walking (severska chiize). Nordic walking (ddle NW) je pomérné
bezpecna, financné nendrocna pohybova aktivita, ktera podporuje socialni komunikaci. Jedna
se o vhodnou aktivitu pro kazdého, kdo je schopen chiize. Je vhodny jak pro osoby mladé,
zdravé a trénovang, tak 1 pro osoby starsi, trpici nadvdhou nebo télesnym omezenim. Pomoci
chiize s holemi lze zvysit zat€Zovou toleranci pii kardiovaskuldrnich onemocnénich apod.
Vysledky riznych studii potvrzuji, ze (in Skopek, 2010, 10):

... pfi zapojeni holi dojde pfi stejné rychlosti chtize k nartstu spotieby energie az o 46%, dale
dochazi k zapojeni az 90% svalt v téle, zlepsuje se krevni ob¢h a zvysuje se srdecni tepova
frekvence 0 5 — 17 tepti za minutu. Dochazi tak k intenzivnéj$imu spalovani kalorii,
naslednému nezéddoucimu odbouravani tuki v téle, a to az 0 20% vice nez pii normalni chlizi.
Jelikoz se pii chiizi s holemi do pohybu zapojuji 1 horni koncetiny, sniZuje se nezadouci zatéz



kloubii (pfedevsim kolen) v dolni polovin¢ téla. To oceni pfedevsim osoby trpici nadvahou.
Chiize s holemi zlepSuje zejména acrobni kapacitu, svalovou vytrvalost, sniZzuje potiZze

Vv oblasti krku a ramen (pomaha uvoliiovat tuto oblast) a ma pozitivni u¢inky na psychiku. Ke
zvyseni svalové sily je u€inna chlize do kopce. Severska chiize se také doporucuje pacientim
po zranéni dolnich koncetin jako postrehabilitacni prvek.

Nordic walking a jeho pozitivni vlivy na organismus:

Pohybovy aparat

Prevence chronickych bolesti pohybového aparatu (rovnomérné =zatizeni celého téla,
prokrveni svalll, snizeni bolestivych pnuti). Posilovani i hluboko ulozenych svali. Prevence
zlomenin a osteoporozy; pomoc pii skolidze a naruSené nozni klenbg.

Nadvéha

Nordic walking je pohybova aktivita pfevazné aerobniho charakteru, takze ideédlni pro
odbouravani tukl. Také odpadd nadmérné zatizeni uz tak vahou namdhanych kloubi a Slach
dolnich koncetin. Paze se opiraji o hole a tim dochazi k vyraznému odlehéeni kolen a jinych

kloubii. NW snizuje hmotnost plisobici na nohu v okamziku doslapu az o 10-20% (Jetabek,
2007).

Obeéhovy systém

Zde je NW nezastupitelnym prostiedkem, at’ jiz pfi form¢é provozovani NW na urovni
rekreacni (zdravotni) ¢i kondi¢ni (pro rozvoj fitness). Dle cile naseho snazeni (zdravotni
zdatnost ¢i trénink a rozvoj aerobni zdatnosti) volime potom intenzitu chiize.

Psychika

Zasluhou pohybu V pfirodé€, vyplavovani a endorfinli se pii rozvoji pohybové zdatnosti touto
formou budete citit spokojené a sebevédoméji. Budete 1épe snaset kazdodenni stres. V1iv ma
také socialni podpora — chiize ve skupiné s ptateli, rodinou.

Vybaveni pro NW:
Nejprve je vhodné vybrat hole pro NW a nésledné 1 vhodnou obuv a obleceni.

Hole pro NW:

Pouzivaji se specidlné¢ odlehéené hole, pevné a zaroven pruzné. Hroty jsou opatieny
gumovym chrani¢em — botickou, kterd se pouziva pii chiizi ve mésté na asfaltu. Pro uchyceni
zapesti jsou pripevnéna k holi specialni poutka, ktera drzi ruku s holi v kontaktu.
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Pozor pii koupi holi pozor na zdménu s holemi turistickymi (trekovymi). Hole pro treking
maji spiSe oporovou funkci pro snadngj$i pohyb v terénu a lepSi udrzeni stability. Jsou

vV v

(Skopek, 2010, 26).

Vyska (neboli délka) holi pro NW. Pro odborny vybér ndm slouzi vzorec, kdy se nasobi
télesna vyska c¢islem 0,7 s toleranci +/- 5 cm. Pro zacate¢nika volime krat§i pro sportovni
piipravu delsi hole.

Prakticky zplsob vybéru hole je nasledujici: pokud stojime narovnani a uchopime hil
spusténou kolmo, loketni kloub by mél svirat tthel lehce vétsi nez 90°.



Technika chtize s holemi

Piestoze chiize s holemi neni naro¢na pohybova aktivita, vyplati se za¢it pod vedenim
instruktora, ktery vam poradi spravnou techniku. Chybné¢ nauc¢ené pohyby se pozd¢ji Spatné
odstranuji a mohou s sebou piinasSet i negativni ucinky.
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NasSe kolegyné¢ Mgr. Radka Bartoniova (Centrum APA) je instruktorkou Nordic walking a
muzete ji v instruktaznim propagacnim videu zhlédnout:
http://www.youtube.com/watch?v=0k_dMioFt7A

Dale se lze inspirovat na instruktaznim videu Mgr. M. Miry (absolvent KRL):
(http://www.youtube.com/watch?v=BI9ZLQIBh6Y

Dale Ize vyuzit Elportal MU v Brné, napt. metodicky a didakticky material P&si turistika
http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js11/turistika/web/index.htm , kde mimo informaci o
turistice obecn¢ nalezneme i podkapitolu NW s ukazkami techniky.

Na co si tedy davat pozor, co mame hlidat pii NW? (Skopek, 2010, 42)

71. Doslap mirné€ na patu ptes vnéjsi hranu odvinuti celého chodidla az k bfisku palce.
72. Aktivni prace kotniku

73. Koleno vpiedu mirn¢ ohnuté, vzadu propnuté.

74. Boky se pohybuji ve sméru kracejicich nohou, ale neklesaji.

75. Télo v mirném ptedklonu, hrudnik vypnuty, hlava v prodlouZeni trupu, pohled sméfuje
doptedu.

76. Ramena se pohybuji v protirotaci s boky, ramena nezvedame.

77. Ruce, spiSe napnuté, kmitaji vzad.

78. Hul svirame pouze vpiedu, vzadu se opirdme o poutko.

79. Hil smétuje vzdy smérem vzad, dopada na zem v roving nasi zadni nohy.

80. Bez spravné techniky netrénujte, mtizete si ublizit.

Intenzita chiize
Intenzitu chiize volime dle vyty¢eného cile. Dle fyzické zdatnosti miizeme NW rozdélit do
Ctyt obtiznosti dle fyzické zdatnosti:
e rekreacni — zdravotni
e kondi¢ni — fitness
e aktivni
e sportovni
Pro osoby seniorského véku bude vhodné predev§im pasmo rekreacni a kondicni.

Rekreacni pasmo

Urceno pro zacatecniky, osoby, které nemaji mnoho zkuSenosti s pravidelnym cvi¢enim, se
slabsi koordinaci ¢i zdravotnimi problémy. Tepova frekvence (TF) by neméla presdhnout
hranici 50-60% TFmax a trvani 30 min.

Kondiéni pasmo — redukce hmotnosti
Pro osoby, které alesponn 2 x tydné provozuji PA. Uroven vhodnd pro redukci télesné

hmotnosti, zlep$eni ¢innosti srdce. TF na hranici 60-70% VO2max, po dobu 30 — 60 minut.

Aktivni pasmo — zvySovani kondice


http://www.youtube.com/watch?v=Ok_dMioFt7A
http://www.youtube.com/watch?v=BI9ZLQlBh6Y
http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js11/turistika/web/index.htm

Pro osoby s dobrou kondici, dobrym rozsahem pohybu a pruznym svalovym aparatem. Chté&ji
zvysit aerobni kapacitu a vytrvalost. TF 70-85 TFmax, 30 — 60 minut.

Ikona5
Bude-li nam pocasi ptat, také ptjdeme ven!

Dalsi aktivity venku

Severska chiize se da samoziejm¢e provadét 1 v zimnich meésicich, k ni potom pii vhodnych
snéhovych podminkach nastupuji bézné zimni aktivity a ,,radovanky*, jako napiiklad bézecké
a sjezdové lyZovani.

Letni mésice pak muzeme obohatit pobytem u vody, kde jsou vhodnymi aktivitami
samoziejm¢ plavani, ale i vyuzivani jizdy na lodich (veslovani, padlovani), sjizdéni tokt
apod.

Jist¢ Vas napadne jest¢ mnoho dalSich mozZnosti, jak k PA vyuzit dary ,,Matky ptirody*!
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Jetabek, J. (2007). Znovu objevena chize a jeji forma Nordic walking. In Metodicka priloha
casopisu CASPV (Ceska asociace sportu pro vSechny) ,, Pohyb je Zivot*, 1/2007.

Skopek, M. (2010). Nordic walking. Praha: Grada Publishing.
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Never too old to be active: The joy of movement. Multi-language DVD (J. Wittmannova, & B.
Hanelova, Trans. Ceské verze). (2007). Leuven: AVNet K. U. Leuven. (Original multi-
language work)

Stilec, M. (2003). Pohybové-relaxacni programy pro starsi ob¢any. Praha: Karolinum.

Stilec, M. (2004). Program aktivniho stylu Zivota pro seniory. Praha: Portal.

Uhlit, P. (2008). Pohybovd cviceni seniorii. Olomouc: Univerzita Palackého.

Wittmannova, J., & Miklankova, L. (2009). Karty aktivniho starnuti: Thenapa II: Tematicka
sit’ oblasti aplikovanych pohybovych aktivit. / koordinator projektu Herman van Coppenolle ;
odborna konzultace a tpravy Ceské verze Wittmannova, J., & Miklankova, L. Olomouc:
Univerzita Palackého.

Walsh, D. (2005). Skupinové hry a ¢innosti pro seniory. Praha: Portal.

Existuje mnoho portalii pro seniory, najdéte a popiste obsah alespon dvou portalii, kde se
zabyvaji i pohybovymi aktivitami ¢i aktivnim starnutim.

9. Pohybové aktivity seniorti — namétova cviceni (PA ve vodnim
prostredi /agua gymnastika, agua aerobik atd./)

Ikonal

Zde naleznete nékteré teoretické podnéty a naméty pro pohybové aktivity ve vodnim
prostiedi.

Ikona2

Pripomenout si teoretické kapitoly 3-5 z tohoto textu.



POHYBOVE AKTIVITY VE VODNiM PROSTREDI

Plavani a pohybové aktivity ve vodé jsou doporucovany i skupinam 0sob se specifickymi
potifebami, tedy i1 seniorim. VétSina lidi se nauci plavat jiz v détstvi, ale 1 lidé v pozd&jsim
véku se mohou naucdit se plavat nebo se v plavani zdokonalovat. Postupy nacviku jsou v
zéasadé¢ stejné jako v raném veéku, nemusime vsak vyuzivat tolik hernich prvka.

Nejprve je dtlezité prekonat ostych z pobytu ,,v plavkach® a postupné se piizptsobit novému
,plaveckému® prostiedi, prekonavat strach z vody, z hloubky apod.

Postupujeme dle béznych postupt, nejprve se uci dychani, splyvani a dalsi plavecké
dovednosti a potom se pokracuje vV nacviku plaveckych pohybu. Seifertova (2007) uvadi, ze
plavecké aktivity mohou byt ucinnym prostfedkem podpory zdravi, slouzit k udrzeni
pfiméfené kondice, dusevni svézesti a zprostfedkovavat sociadlni kontakt se zajimavou
prozitkovou sférou.

Pro star§i obCany se doporucuje plavani v krytém bazénu s teplou vodou kolem 27°C. Je
nutné hlidat prochladnuti. Pfi vybéru plaveckého stylu je nutné pamatovat na to, ze kazdy
vyZzaduje jiny energeticky vydej. Vhodnd jsou cviceni aerobni, provadéna plynule S
odpovidajicim rezimem dychani a cvi¢eni zaméfend na udrzeni pohyblivosti kloubt. StarSim
osobam je doporucovani klasicky plavecky styl, tedy prsa.

Vhodné forma pro seniory je i skupinova ¢innost a vodni hry, jako jsou rtizné improvizované
hry s mi¢em, ve vymezeném prostoru, kde je zaruena vyssi bezpecnost pohybu. Lze, pfi
dostate¢nych bezpe¢nostnich opatienich, provadét i skoky do vody, potapéni ¢i ¢innosti vyssi
intenzity.

Z hlediska zatézovani seniord ve vodnim prostiedi je za nejvhodnéj$i povazovana metoda
celostniho plavani, kontinualniho & nepferusovaného plavani. Cinnost probihd v aerobnim
vytrvalostnim reZimu. Aerobni trénink ve vodé je provadén se stejnym efektem, ale nizsi
srde¢ni frekvenci nez pii cviceni na suchu. Intenzita je urcena rychlosti pohybu a vyZzaduje
individualni pfistup. U senioril je nutné ptizpusobit zatéZ fyzickym moZnostem.

Pro nacvik plavani ve star§im véku u osob, které vyzaduji osobni asistenci pti pobytu ve vodg,
nebo pfi prvotnim seznameni s vodou a se specifiky vodniho prostfedi lze pouzit také
alternativni pfistupy k nacviku plavéani, jako naptiiklad Halliwickovu metodu plavani.
Nezanedbatelny je také ptinos metody pro pickonavani strachu z vody a odbouravani
anxioznich pocita. Halliwickiv koncept mtizeme uplatnit u vsech osob libovolného véku, u
kterych z nejriznéjsich pficin neni mozné uplatnit klasické postupy.

Halliwickova metoda plavani

Halliwickav koncept byl vyvinut v roce 1949 v Anglii (J. McMillan), ovsem jeho vyvoj
neustale pokracuje. Je stale obohacovan a rozSifovan na zakladé nejnovéjSich védeckych
poznatkt 1 zkusenosti instruktora. U Halliwickova konceptu nejde ani tak o vycvik
dokonalého plavce (ackoli samoziejmé v ramci individualnich moznosti usilujeme o
maximalni rozvoj). Cela vyuka by méla smérovat predevsim k radosti z vodnich aktivit.
Cilem je tedy radostny a (v ramci moznosti) samostatny pohyb plavce ve vod¢. Vyuka probiha
individudlnim tempem s diirazem na schopnosti a zvladnuté aktivity, ne na handicap.

Pracuje se dle zadkladnich principt:

81. ,,one to one* (jeden na jednoho) — plavec a asistent (zajist'uje flexibilné oporu)

82. ,,Face to face* (tvafi v tvar) — podporuje pocity jistoty a bezpeci, udrzuje vizudlni kontakt,
komunikuje

83. bez nadnasecich pomiicek



Pracuje se dle 10 bodového programu (The Ten Point Program):
84. Psychicka adaptace.

85. Uvolnéni se a osamostatiiovani

86. Transverzalni rotace (podél piicné osy — pietoceni z lehu na zadech do stoje a lehu na
brise a zpét).

87. Sagitalni rotace (otaceni téla vlevo a vpravo).

88. Longitudinalni rotace (podél podélné osy — tzv. ,, Eskymak*).
89. Kombinované rotace.

90. Vztlak — vybudovani davéry v podporu vody.

91. Rovnovazna poloha.

92. Turbulence.

93. Zékladni plavecké pohyby.

Dle Pacholika, VI¢kové a Blahutkové (2009)

Ikona7
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Ikona5

Vyborné ilustrativni instruktdzni video o Halliwikové konceptu najdete na
http://is.muni.cz/elportal/?id=763083 - Pacholik, V., Blahutkova, M., Sebera, M., & Huta, P.

(2008). Halliwickova metoda plavani. Elportal [online]. Brno: Masarykova univerzita.

Aquagymnastika, Aqua-Aerobik
Ikona6a

Provadéni cviceni ve vodnim prostiedi, ve vodé, kde klient dosdhne (voda orientacné po prsa)
je velmi popularni aktivita. Lze cvi¢it bez hudby, ale velmi ozivujici je cviceni s hudbou.
Dbame na vhodny vybér hudby, jak pfiméfeny véku cvicenct, tak predevsim s ohledem na to,
ze cvicenci jsou ve vodé a vykonavané pohyby jsou nékolikrat pomalejsi. Cvici se
individudlné, ale Ize pouzit 1 ¢asti hodin se cvicenim ve dvojicich ¢i formacich.

Ikona7
Cechovska, I., Novotna, V., & Milerova, H. (2003). Aqua-fitness. Praha: Grada Publishing.
Janoskova, H, & Muchova, M. (2002). Aqua aerobik. Brno: Paido.

Janoskova, H, & Muchovéa, M. (2004). Aqua fitness. Brno: Paido.
Suden-Weickmann, A. (2005). Senioren im Wasser. Schorndorf: Hofmann.


http://is.muni.cz/elportal/?id=763083

Ikonab

Posledné jmenované knihy se nebojte, ze je v némcing, je v ni spousta obrazkli a ndmétl na
rizné typy plavani a aktivit ve vodeé, 1ze pouzit nejen se seniory! Stoji za to nahlédnout!

10. Exkurze — zafizeni pro seniory, organizované PA.

Ikonal
Praktické seznameni s pohybovymi aktivitami seniort. Navstivime domov seniord Pohoda
v Chvalkovicich.

Ikona5
Muzete se podivat na internetové stranky Domova seniortt Pohoda http://www.ddol.cz/

11. a 12. Projektové prace.

Ikonal
Pii prvnich kontaktnich hodinach dostanete témata k projektovym pracim - moznost volby a
prace individualné ¢i ve dvojicich. Vzdy témata ve spojeni senioii a PA, zdravy zivotni styl.

Ikonab

V téchto hodinach budu ,,sklizet ovoce* Vasi prace! Moc se t€Sim!

TEMATA PROJEKTOVYCH PRACI
Okruhy:

94. Psychomotorika a seniofi

95. Cilové sporty a seniofi

96. Joga, tai-chi, P&t Tibetand apod.

97. Cviceni na zidlich

98. Cviceni na hudbu

99. Tance

100. Cviceni vleze

101. Posilovaci cviceni, protahovaci cviceni, rozvoj flexibility apod.
102. Cviceni s na¢inim

103. Cviceni ve dvojicich, skupinach, ...
104. Nordic — walking

105. Vodni prostiedi

106. Volna témata

13. Organizace a ucast na seminari Aktivni v kazdém véku

Ikonal
Ziskani poznatkd z oblasti teorie a praxe — aktualni pfednasky a prakticka cviceni od
odborniktli z oblasti prace se seniory.


http://www.ddol.cz/

Ikona5
Ptijemné se nalad’te na ,,guld$ uvafeny z mnozstvi ingredienci teorie a praxe* — budou vafit 1
mistti $éfkuchati!

SEMINAR AKTIVNI V KAZDEM VEKU

Prvni seminat Aktivni v kazdém véku se konal v roce 2006, tehdy v ramci evropského
projektu ,,Starnuti a postizeni — novy prisecik pohybovou aktivitou, socidlnim zaclenénim a
celozivotnim pocitem spokojenosti.“ Od té doby se snazime zachovat tradici tohoto seminare,
a vzdy koncem roku (listopad-prosinec) se schazi zvani odbornici z oboru, aby zajemctim o
pohybové aktivity seniort pfinesly obohacujici podnéty do jejich praxe.

Ikona5

Studenti pfedmétu APA seniorti maji ucast na seminaii ,,povinnou®, a je to samoziejmé za
odménu, byt zde a v jednom ¢i dvou dnech nasat tvirci atmosféru semindie! Také budu jako
vyucujici potfebovat trochu Vasi pomoci s organizaci seminafre, takze si ,,namasirujte svaly®.
Termin akce bude upfesnén.

Takze se uvidime na seminari a uz 10 bude vse — tedy mimo posledniho vikolu:

Prosim o informaci o tomto distancnim textu, jak se s nim pracuje, plusy i minusy, podnéty
pro mé do dalstho roku. Moc mné tim pomiizete zkvalitnit vyuku, nebot' Vy jste prvni
absolventi této formy v daném predmétu (coz je asi minus pro kvalitu a novost, ale malé plus,
protoze obcas priviu oci!) Takze prosim pisemné!!!
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