Vyuziti kinezioterapie vdomadci péci
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Na celém svété stoupa zajem o zdravi seniorti. Nezastupitelnou roli v prozivani aktivniho a distojného stari hraje spravné zvolena zi-

votosprava a pohybova aktivita. Pravidelnd kinezioterapie vede ke kvalitnimu stafi a oddaluje zavislost na druhé osobé, snizuje rizika
nékterych chorob a jejich komplikaci. Pohyb ma blahodarny vliv na psychiku a pfinasi radost a prozitek cvi¢iciho seniora.
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Use kinesiotherapy in home care

The worldwide increasing interest in the health of seniors. Vital role in the experience of active and dignified old age has correctly chosen
diet and physical activity. Regular kinesiotherapy leads to quality and delaying the age dependence on the other person, reduces the
risk of certain diseases and their complications. The movement has a beneficial effect on the psyche and brings joy and experience

exerciser senior.
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V dnesni dobé se ve vyspélych zemich své-
ta zvysuje prdmérny vék jedince. To ma za né-
sledek starnutf populace. Vyvoj populace pfina-
$i své problémy. Jednim z nich je zvy3ena po-
tfeba zdravotni a zdravotné socidlni péce v dd-
sledku snizené odolnosti, pfizpUsobivosti i cel-
kové zdatnosti a zvysené nemocnosti. Populace
osob starsich 60 let tvoii ve vyspélych zemich
svéta 22% spole¢nosti, v CR 21% a je redlny
predpoklad, Ze toto procento bude nadéle stou-
pat (1). Aby mohlo byt stafi opravdovym ,pod-
zimem Zivota” je nutné, aby bylo kvalitnf a seni-
or byl co nejdéle sobéstacny, dobre se adaptoval
na pozadavky prostredi, zvladl aktivity vsedniho
dne, udrzel si nezavislost a moznost vykonavat
pfimérené zaméstnani nebo hobby. Zdravy a so-
béstacny senior nepotfebuje pomoc druhé
osoby, je schopen si téméf vie obstarat sdm, a to
ma priznivy vliv na jeho psychiku. Vyrazny vliv
na sobéstac¢nost jedince mé spravné zivotospra-
va spojend s pohybovou aktivitou. Pfistup kaz-
dého ¢loveéka k pohybu je velice individudlnf.
Pokud nejsou z mladi pfeneseny navyky pravi-
delného aktivniho zpdsobu Zivota, s rostoucim
vekem se tento ,stereotyp” stava obtiznéji priji-
manym a naucitelnym. Z psychologické analyzy
prozitkd radosti vyplyva, Ze pocity radosti a Stés-
ti vznikajf predevsim v ¢innostech, kde se uplat-
nuje dovednost ¢lovéka. Ve staff Ize fici, Zze pro-
Zitky optimalni zkusenosti probihaji pod kont-
rolou, maji zpétné vazby, mohou byt vazany
na praci, umeéni, tvofivé ¢innosti, procitény po-
hyb, meditaci atd. Je nezbytné si uvédomit,
Ze nedilnou soucasti zdravf je psychosocidlnf
pohoda, kterd je vysledkem kladnych emocnich

prozitkl (2). Odchod do dlichodu predstavuje
vyznamnou zménu v zivoté kazdého ¢lovéka.
Sociologicka Setfenf prokdzala, Ze lidé s pfecho-
dem do ddchodu fyzickou aktivitu snizuji (3)
a také, Ze socidlni bariéry sehravaji i v soucasné
dobé negativniroli, protoZe vytvarteji u mnohych
seniorl ostych cvicit, sportovat ve veku, ktery je
vefejnosti kvalifikovan jako obdobf ddstojnosti
(1). Vzhledem k pohybové aktivité je potfeba vzit
v Uvahu viechny zmény souvisejici s biologic-
kym starnutim organizmu — zmény kardiovas-
kuldrniho aparétu, respiracniho systému, pohy-
bového aparatu, nervového systému (koordina-
ce, mentalni a smyslové funkce, kognitivnf
funkce). Proces starnuti postihuje cely pohybo-
vy aparat. Na zacatku dochazi k omezovani
kloubnf pohyblivosti, ndsleduje pokles rychlos-
ti a obratnosti a nakonec i sily a vytrvalosti.
Jednou z pricin je snizeni rychlosti svalové kon-
trakce a Ubytek svalové hmoty. V hybném sys-
tému dochdzi v seniorském véku k vyraznym
zménam na urovni kostni, kloubnf, vazivové,
svalové a nervové. Dochazi k ubyvani kostni
hmoty a k narusenf kostni struktury a fidnutf
kosti — osteopordza. Kosti jsou kfeh¢ia dochazi
Castéji k zZlomenindm, které jsou zpdsobeny pa-
dem i nadmérnou namahou. Pohybova aktivita
ma v tomto sméru velky vyznam. Zlepsuje vyzi-
vu kosti, tlakovymi a tahovymi podnéty drazdi
kostni bunky, posiluje svalstvo a tim zvysuje
Ucinek na zatizeni kosti. Upevruje svalovy korzet
a tim snizuje bolestivost pétefe, zvolenim sprav-
nych cvikd upravujeme svalovou nerovnovéhu
a snazime se docilit rovnovahy. Pohybova akti-
vita by méla odpovidat schopnosti nervosvalo-
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vé kontroly pohybu, kterd je ve starsim véku
Casto snizena. Nevhodné jsou pohyby stlacujicf
patef v podélné ose (skoky ze schodd, stoli¢-
ky ...), kontaktni sportovni hry aj. K degenerativ-
nim zménam dochdazi v dlsledku opotfebovani
kloubl - osteoartréza, coZ zplsobuje postupné
zmensovani kloubniho rozsahu. Spravnym vy-
bérem kinezioterapie zajistujeme vyzivu kloubd,
udrzujeme kloubni rozsah, svalovou silu a zmir-
fujeme bolestivost. Klouby procvicujeme v od-
lehcenf a nikdy do pocitu bolesti. K vyraznym
zmeénam dochézi také v oblasti patefe. Nejcastéji
se zmeny vyskytuji na kloubnich plochach —
spondylartréza. Zmény na patefi jsou ¢asto spo-
jeny se zménami v oblasti Zeber, které vedou
ke snizeni pohyblivosti hrudniku a tim k zhorse-
ni dychani. Ukolem kinezioterapie je péce o sva-
lovy korzet a zafazeni dechové gymnastiky.
Ve svalovém systému rozlisujeme dva krajni ty-
py svalovych vldken s odlisnou funkci. VIdkna
pomald — Cervena jsou zastoupena hlavné v po-
sturdinich svalech a zajistuji polohu téla proti
gravitaci, neatrofujf a podili se na vytrvalostnf
aktivité. Vldkna fazickd — bild jsou zastoupena
hlavné ve fazickych svalech, hypotrofuji. Ve sta-
i dochézi k Ubytku cervenych vidken, u bilych
vldken se snizuje objem a postupné dochazf
ke vzniku svalovych hypotrofif. Proces starnuti
se lisi mezi jednotlivymi svaly i mezi jednotlivci.
Dochazf k vétsi ztraté sily na dolnich koncetinach
a svalech trupu a méni se postura a drzeni téla.
Svalové zmény narusujf svalovou rovnovahu —
vyvazenost svalovych skupin. Rozeznavame dve
skupiny svall: svaly pfevézné s fazickou funk-
cf (maji tendenci k oslabeni, hypotrofii — napf.
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hyzdové, bfisni a mezilopatkové svalstvo) a sva-
ly s pfevazné posturdlni — tonickou funkci (ma-
ji tendenci ke zkracovani, hypertonii — napf. fle-
xory kycelniho kloubu, vzpfimovace trupu).
Z kinezioterapie zafazujeme cviky na uvolnénf
a protazeni posturalnich svalt s naslednym po-
silenim svald fazickych ve vhodnych polohach.
Obé skupiny se snazime dobfe zapojit do hyb-
nych stereotyp(. Zaroveri dbdme na udrzenf
kloubni pohyblivosti a zafazeni vytrvalostni ak-
tivity proklddané odpocinkovymi pauzami. Mezi
doporucené aktivity patfi chlze, béh na lyzich,
cyklistika, plavani, pési turistika, golf, prvky jogy
a Nordic walking. Nevhodné je zafazenf cvikl
rychlostniho charakteru, statickd cviceni, cvice-
ni spojend s nadmeérnym Usilim, cvi¢eni svihova
a pfilis koordinacné slozitd. Béhem cvicebnijed-
notky nenfvhodné ¢asto ménit polohy, zafazo-
vat dlouhotrvajici predklony, skoky, pfeskoky, tvr-
dé doskoky, opakované dfepy a tocivé pohyby.
Ve stafi dochdzi k snizeni elasticity stény hrud-
niku a pohyb Zeber, snizeni elasticity plicni tka-
né a poklesu vitalni kapacity. Je tfeba vzdy zafa-
zovat dechovou rehabilitaci samozfejmé s ohle-
dem na pfidruZzend onemocnéni. Z dechové
gymnastiky zafazujeme statické, dynamické
a lokalizované dechové cviceni, cviky z jogy (4).
Cviceni zaméfené na svalovy apardt a spravné
drzenf téla (cvi¢eni na uvolnéni sijovych svald,
ramennich kloubt a hrudniku) ovlivivuje mecha-
niku dychani. Béhem cvicenf sledujeme srdecnf
frekvenci, znamky Unavy a subjektivni pocity
cvicictho. Mezi zmény kardiovaskuldrniho apa-
rdtu ve stari patfi snizend zdatnost systému,
snizend aerobnfi kapacita, snizend tolerance za-
téze. Pi vybéru zatéZze musime respektovat stav
kardiovaskuldrniho apardtu a onemocnéni. Pfi

sestavovani cvicebnfho programu pro seniora
je dllezité respektovat vekova specifika starnou-
cfho organizmu, zdravotni stav, faktory motiva-
ce, dosazenou Uroven pohybovych dovednosti
i zdatnosti cvicicich. Pohyb by mél navozovat
relaxaci, psychickou pohodu, radost a prozitek
z pohybu. Ma-li pohybova ¢innost t¢innym
zplsobem prispivat ke zdravému zpdsobu Zivo-
ta, a zaroven byt efektivni ve snizovéani zdravot-
nich rizik cvicencd, musi jit o ¢innost pravidel-
nou, dlouhodobou a musf se dodrzovat spravné
zasady (1). Zakladem je aerobnf zatizeni s dlra-
zem na pomalé proZitkové aktivity spojené
s hudbou a relaxaci. Pohybové ¢innosti majf
charakter mirné dynamické a rytmické svalové
¢innosti véetné primérené silové naro¢nosti.
Cviky vyrovnavaci a uvolfiovaci odstranuji sva-
lové dysbalance a vedou ke sprdvnym pohybo-
vym, posturdlnim a dechovym navykim. Pohyb
je provaden klidné a soustfedéné, aby posiloval
sebedlvéru k vlastnimu télu. Mezi osvédcené
prostfedky patfi rehabilita¢ni cviceni, relaxacnf
a dechové cviceni, cviceni na obratnost a reakci
a udrzen{ pfiméfené silové schopnosti, cvi¢eni
7 jogy, ¢inska zdravotni cviceni (5), tanec, krea-
tivnf pohyb na hudbu a zabavné hry. Ddle se do-
porucuje chlize, turistika v pfirodé, plavani a hyd-
rokinezioterapie, cyklistika a zdbavné nendrocné
cvicenia hry.Nevhodnd a nebezpecnd jsou cvi-
Ceni a pohyb rotacni, obraty, rychlé predklony,
preskoky, rychlé zmény smeéru a koordina¢nf
cviky trupu, kdy hrozi ztréta rovnovahy. Intenzita
cvicebniho programu je idedlni nizkd az stfedni,
kterd snizuje riziko zranéni. U senior( je vhodné
zafazovat skupinové cvicenf 2x tydné v délce
60-70 minut a aerobni zdatnost udrzovat vy-
chédzkami 2x tydné vzdy alespon 1 hodinu.
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Doporucena cvicebnf jednotka: rozcvicenf
10-15 minut a zafazenf dechové gymnastiky, jo-
gové cviky, napf. Pozdrav slunci a ¢inské cvicent,
zatazeni chlize se zpévem, tane¢ni kroky apod.
Hlavni ¢ast trvajici 30-40 minut by méla obsaho-
vat ¢ast pomalou — specidini rehabilitacni a auto-
mobiliza¢ni cviceni, prevence padd — skola zad,
rychlejsi ¢ast — vyuZiti pomUcek pro vycvik cily,
obratnosti. Zdvérecnou ¢ast v délce 10-15 minut
zamétit na zklidnéni organizmu formou relaxace
a zafazeni dechové gymnastiky. Béhem cvicent
je ddlezitd motivace, pochvala, povzbuzenia tr-
pelivost (6). Nova cvicenf zafazujeme postupné,
Castéji opakujeme a upeviujeme zvlddnuté prv-
ky. Cvi¢eni vedeme slovné s pfesnym vysvétle-
nim cvikd, vyuzivdme rdznych poloh a pomtcek
pfi cvicenl. Lze vyuzit hudebni doprovod, ktery
udava rytmus a vytvari pifjemnou atmosféru. Pri
cvi¢enflze z pomucek vyuzit velky mi¢, overbal,
pruznou gumu, ty¢ a balan¢nf plochy.
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