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Domaci cviceni pro seniory: Do kondice v kazdém véku

Pravidelny pohyb je diileZity pro zdravi ihezkou postavu - to slySime
denné ze vSech stran. Ve vysSim véku vSak mnoho lidi na sport a pohybové
aktivity z nejriiznéjSich divodl rezignuje. Pritom pravé s pribyvajicimi léty
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ProC ajak cviCit doma? Jaky pohyb je pro seniory nejvhodnéjsi? Jaké stroje



pro domaci cviceni doporucuji seniorim odbornici Martin Homolka z firmy
KETTLER a Eva Havelkova, fitness trenérka? Inspirujte se, nikdy neni pozdé
zacit!

Pohyb je dileZity i ve zralém véku

Pravidelny pohyb predstavuje skvélou prevenci pred obezitou a nemocemi,
které patii ke stari. Dostatek pohybu seniorim zarucuje zlepSeni celkové
kondice, prispiva k udrzeni kloubni pohyblivosti, posilovani pohybové soustavy
a blahodarné ptsobi inakardiovaskularni, travici avylucovaci soustavu.
,2Seniofi by méli styl cviceni uzptlisobit svému zdravotnimu stavu, nesnazit se za
kazdou cenu lamat rekordy a vybirat si takové aktivity, které Setfi jejich klouby.
Stoprocentné jim pohyb doporucuji, ma pozitivni vliv jak na fyzickou
tak psychickou stranku," rika fitness trenérka Eva Havelkova.

Bezpecfné a pohodlné cviceni doma

Mit doma vlastni fitness trenaZér prinasi celou radu vyhod nejen pro seniory.
Doma si miZete zacvicit, kdykoliv mate chut' - nejste omezeni oteviraci dobou
fitness centra. ,Nékterym naSim starsim zdkazniklim je neprijemna predstava
cviceni v preplnéné mistnosti plné o generaci mladSich navStévniki fitka,"
sdéluje své zkuSenosti Martin Homolka, fitness specialista ze spolecnosti
KETTLER. Dalsi vyhodou cvi¢eni doma je, Ze usporite cas, ktery byste jinak
stravili na cesté, pricemZ dojiZdéni samo o sobé miiZe byt pro spoustu starsSich
lidi vysilujici. Navic také eliminujete nebezpeci, které hrozi za Spatného pocasi,
kdy se zvySuje riziko urazu treba pri padu naledovce. Pokud budete cvicit
opravdu pravideln€é, vyplati sevam investice do domaciho trenazZéru také
financné - uSetrite za dopravu ina vstupném do posilovny. DalSim benefitem
je paki to, Ze budete mit svoji posilovnu stale na ocich, coz je velka motivace.

Vhodné pohybové aktivity pro seniory - chiize a kolo v mirném tempu!

Pro seniory je nejvhodnéjsi obycejna chiize. Prochazku venku nic nenahradi, ale
pri Spatném pocasi (dést, mraz, ledovka, horko) jsou domaci fitness trenazéry
idealnim pomocnikem. Celé télo rozpohybuji béZecké pasy nebo stale oblibené;si
crossové trenazéry. DalSimi vyhledavanymi trenazéry jsou rotopedy
a ergometry.



,PTi cviCeni na rotopedu neni nutny dohled trenéra nad spravnym provedenim
cviku, jako pri silovém tréninku, proto patfi rotopedy mezi idealni reSeni
- seniofi by méli vzdy trénovat ve volnéjSim tempu. Nastaveni zatézZe se tak bude
odvijet pravé od aktualniho pulsu. Pro nékoho to bude znamenat nastaveni
mirné zatéZe narotopedu a na béZeckém pasu mu misto béhu postaci chiize.
Zdatnéjsi jedinci sibudou moci dovolit vice Slapnout do pedalti rotopedu
a s bézeckym pasem si budou moci dovolit béh v mirném tempu,” vysvétluje
trenérka Eva Havelkova.

A jak tep pri cviceni mérit? ,Presné méreni nabizeji tzv. hrudni pasy pro méreni
pulsu. Nékteré z nich uZ dnes umi odesilat namérena data primo do trenaZéru
a zobrazovat je najeho displeji - data tak mate stdle naocCich atrénink pod
kontrolou. Specialné seniortim bych doporucil zvolit trenaZér, ktery je vybaven
tzv. pulsem rizenym programem. Takovy stroj totiZ pri dosaZeni priliS vysokého
pulsu sam ubere cviCicimu zatéZ azabrani tak priliS vysoké zatézi na srdce
a kardiovaskularni systém," rika Martin Homolka.

Kromé aerobniho pohybu je pak prolidi ve vy$Ssim véku velmi dilezité také
posilovani a strecink. Lékari doporucuji seniortim cvicit trikrat tydné po dobu
jedné hodiny, nebo pétkrat tydné po dobu triceti minut. ,Pokud jste ale dosud
necvicili viibec, postaci, kdyzZ se do cvi¢eni pustite postupné, prvni tyden napft.
dvakrat pil hodiny, nasledujici tyden pridejte dalsi piilhodinku atd. Cvicenim
si udrzujete svalovou hmotu, ktera je pro télo nezbytna a jeji ibytek se negativné
projevuje na zdravotnim stavu,” dodava Eva Havelkova.

Desatero: Jak cvicit ve vy$Sim véku

1. Zdravina prvnim misté
Pokud se cvicenim zacinate, porad'te se nejdiive se svym lékarem, ktery
zhodnoti vas zdravotni stav a doporuci vam nejvhodnéjsi pohybovou
aktivitu. O radu miiZete pozadat také fyzioterapeuta nebo fitness trenéra.

2. Neprecenujte své sily
CvicCte ve volném tempu, at’ se ,neuZenete". Jako kontrola vam poslouzi
dopliiky pro méreni pulsu, kterych je dnes na trhu cela rada. Vybirat mtZete
od hodinek aZ po hrudni pasy, které umi komunikovat primo s pocitacem
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fitness trenazéru. Diky tomu miiZete trénovat tieba s programem, ktery vam
podle namérenych tidaji o pulsu sdm nastavi vhodnou zatéZ pro vas
organismus.

Dychejte spravné
Spravné dychani je zaklad kazdého cviceni. KdyZ pri pohybu na pasu nebo
pri jizdé na rotopedu nemiiZete mluvit, méli byste okamzité zvolnit. Znamena
to totiz, Ze se pretéZujete a mate priliS vysoky puls. Uberte zatéZz, zvolnéte
tempo a chvili se soustred’te jen na zklidnéni dechu.

Nepodcenujte tnavu
Pokud citite silnou inavu, ihned prestante se cvicenim a odpocinte si. BEhem
kratké prestavky naCerpate potrebné sily a bude se vam pak mnohem lépe
pokracovat v tréninku. Podceniovat tinavu se nevyplaci, nadmérné prepéti
vam nijak neprospéje, naopak regenerace je diilezitou soucasti tréninku.

Dbejte na pitny rezim
Pri cviceni méjte vZdy po ruce dostatek tekutin a napijte se, kdykoliv to bude
potreba. Na pravidelny prisun tekutin nezapominejte ani po zbytek dne.
Dehydrované télo paradoxné zadrzuje vice vody. NejenZe se miiZete citit
nafoukli, ale dlouhodoby nedostatek tekutin miize zptsobit i zavaznéjsi
poruchy organismu a zpomaleni metabolismu.

Zakladem je pravidelnost
Aby se sport stal prirozenou soucasti vaseho Zivota, je potfeba vénovat
se mu pravidelné. Lékari zpravidla doporucuji seniortim cvicit trikrat tydné
po dobu jedné hodiny, nebo pétkrat tydné po dobu triceti minut.
TIP trenérky Evy Havelkové: ,Pravidelnost je klicem k tspéchu! Pokud
vydrzite prvni mésic, budete sami prekvapeni, o kolik vic toho najednou
zvladnete a to nejen pri cviCeni, ale i v béZném Zivoté!"

Nepodcenujte varovné signaly
Poslouchejte své télo a nepodcenujte varovné signaly, které vam vysila. Pri
cviceni by vas nemélo nic bolet. Pokud citite bolest, je to znamenti, Ze mate
s danou aktivitou ihned prestat. Nikdy bolest neignorujte, mohlo by dojit ke
zbyteCnému zranént.

Posilujte
S vys$Sim vékem zpravidla dochazi k ubytku svalové hmoty, do tréninku tedy
zarad'te i posilovani. , O svou svalovou hmotu by se neméli starat pouze
kulturisté, ale i vSichni ostatni vCetné seniort, pro které predstavuje



dostatek svalové hmoty a jeji udrzeni dilezity predpoklad pro prevenci pred
zranénimi i téZkymi priabéhy nemoci - télo, které je v dobré kondici,
se se vSim vyrovnava daleko lépe," rika Eva Havelkova.
9. Bavtese
Pokud chcete, aby se pohyb stal prirozenou soucasti vaseho Zivota, vyberte
si takovou sportovni aktivitu, ktera vas jen tak neomrzi. S vybérem
vhodného trenaZéru vam ochotné poradi fitness specialisté, se kterymi
vyberete nejvhodnéjsi stroj Sity na miru vasim predstavam i penéZence.
10. Nezapominejte na stre¢ink
Rozhodné byste neméli zapominat ani na strecink, ktery je vhodny
pro kazdého, kdo si chce uchovat pohybovy aparat co nejdéle v dobrém
stavu. Po padesatce dochazi ke sniZeni rozsahu pohybu, pravidelnym
strecinkem si jej ale zachovate aZ do vysokého véku. ,Strecink je obecné
podcenovany, mizete jim ale do zna¢né miry zmirnit napft. bolesti zad,"
dodava Eva Havelkova.




Planované akce na mésic listopad

Seznam akKci za sluzbu ,DOMOV PRO OSOBY SE ZDRAVOTNIM POSTIZENIM*

» Vylet do Kladna (Zahrady) spojen s navstévou socialné terapeutickych
dilen

Vylet do Kladna, Slaného spojen s nakupy vanocnich darki
Vylet do Kladna spojen s navstévou nakupniho centra Kladno
Hudebni odpoledne za doprovodu skupiny ,DUO POHODA"
Loutkové divadlo v prostorach zameckého salu

Vylet do Slaného spojen s navstévou bazénu

Vylet do Berouna

Navstéva restaurace ve Smecné

Adventni trhy Smecno, rozsviceni stromecku

Priprava na vanoc¢ni svatky

Oslava svatki a narozenin

Setkani s klienty

PInéni individualnich plant
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Upevnovani socialnich dovednosti v ramci socialniho uceni - individualni
nakupy ve Smecné, navstéva mistni cukrarny ¢i restaurace, vyuzivani
verejné dostupnych sluzeb.

Seznam akci za sluzbu ,DOMOV PRO SENIORY*
» Cestomanie

» Zahijeni Adventu v Domové pro seniory ,Slavnostni rozsviceni svétel“

Seznam akci za sluzbu ,CHRANENE BYDLENI“

» Vylet do Kladna, Slaného spojen s nakupy vanocnich darki
» Vychazky do prirody

» Hrebeclské posviceni

» Navstéva restaurace ve Smecné

» Priprava na vanocni svatky

» Oslava svatka a narozenin



» Setkani s klienty

PInéni individualnich plant

» Upeviiovani socidlnich dovednosti v ramci socidlniho uceni - individualni
nakupy
ve Smecné, navStéva mistni cukrarny ¢i restaurace, vyuzivani verejné
dostupnych sluzeb.

Y

Rijnové akce za sluzbu ,DOMOV PRO OSOBY SE ZDRAVOTNIM
POSTIZENIM*“

Hallowenska diskotéka

Dne 29. 10. 2016 probéhla pro klienty
Hallowenska diskotéka, ktera byla orientovana na
oslavu Hallowenského svatku. Aby tento cil byl
naplnén, vétSina Kklienti (vCetné pracovniki) se
prevlékla do straSidelnych masek. Na sale se

pohybovalo mnoho rliznych postavi¢ek, napriklad
hejkald, dyni a Carodéjnic. Vzhledem kté skutecnosti, Ze behem diskotéky
zaznély znamé pisnicky Michala Davida, vSichni se pustili do tance a zpévu. Bylo
to velice vydarené odpoledne, nebot prostrednictvim této akce se soutézilo o
nejlepsi masku, dale o nejlepsSiho tanecnika. Zavérem zaznéla oblibena pisen,
diky které se vSichni chytili za ruce a pomalu se spolecné plouzili. Posléze zaznél
velky aplaus, ¢imz byla vyjadrena spokojenost vSech pritomnych osob.
za poskytovanou sluzbu -
Domov pro osoby se zdravotnim postiZenim

Rijnové akce za sluzbu ,CHRANENE BYDLENI“

Mésic rijen v chranéném bydleni 2016

Meésic tijen byl opravdu podzimni. Nékolik dni nam pocasi viibec nepialo,
dést a velké ochlazeni nam umoznilo vice odpocivat a vénovat se ru¢nim pracim,
stolnim hram i tvorivé nedéli. To jsme vytvareli s pani Janou krasné korale a
nahrdelniky. Koncem meésice jsme si vyrazili do kina na pohadku, ktera nas
zaujala v upoutavce a to na ,Hleda se Dory“. DalSi super vylet, kdy nam ten den
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opravdu ptélo pocasi, byl do Zoo v Usti nad Labem. Zahrada nenf ptili§ velks, je
pomérné v kopcich. VSude bylo uklizeno, utulno. Zvirata tu jsou zastoupena
v pomérné hojném poctu druhti. Nejvice se ndm libily opice, zebry, Zelvy, sovy a
jelen, ktery pravé byl v riji. Na konec jsme si dali dobry obéd za tak pomérné
narocny vyslap. A pak jesté ndkup drobnych upominkovych predméti. Opravdu
to byl hezky straveny den.

Za CHB ¢.3 - Vickova

AKce rijen 2016

V patek 14. rijna se Kklientky zucastnily spolecného vyletu chranéného
bydleni do ZOO v Usti nad Labem. Dévcata se jako vZdy na vylet velmi t&$ila. A
tak vybavené svacinou, vyrazila dévcata na misto odjezdu autobusu. Cesta jim
rychle ubihala, néktera snédla svacinku a vSechny si hezky mezi sebou povidaly
a tesily se na zviratka. Pohodlnym autobusem jsme tam pfrijely po 10. hodine.
V Usteckém kraji ma]1 3 700, jedna je vDé&¢ing jedna vUsti a Zoopark
v Chomutové. ZOO v Usti nad Labem je zajimava tim, Ze celd je situovana ve
strani na misté byvalého ptirodniho parku. Prohlidku jsme zacaly u lachtand,
kopcovitym terénem jsme postupné prochazely jednotliva stanovisté. Tradicné
meély uspéch opice, zajimavi byli i pavi a nékteré klientky naSly i pavi pera. U
zeber se dévcata dozvédéla, Ze kdyZ vypadaji jedna jako druha, tak kazda zebra
ma origindlni kresbu a podle toho se pozna. Dévcata vidéla spoustu dalSich
zvirat, jako krasného lva se lvici, lenochody, sovy, plazy, slony, jeleny a medvédy.
U medvéda vSechny zaujala cedule,” rosomak neni ptak®. Jeden druh medvéda se
totiZ jmenoval rosomak, a tento nazev je znam hlavné zjedné pisné a tak se
vétSina dozvédéla novou informaci. Néktera zvirata uz byla zazimovanag, ale
celkové se vSem v ZOO libilo. Vylet jsme zakoncili vSichni spolecnym obédem. A
pak uZ hura do autobusu a domu. Dne 24. 10. méla Ivana Sornova narozeniny.
Klientky spolecné pripravily obcerstveni a vnedéli odpoledne s Ivankou
narozeniny oslavily.

Za klientky CHB Slany 2 zaznamenala J. PospiSilova

Akce v Prelici

Zacatkem fijna jsme uskutecnili jesté jednu akci — ¢esani jablek v zamecké
zahradé ve Smecné. Tentokrat jsme jablka uskladnili na zimu. Také jsme byli na
Sipku, ktery jsme si ususili na caj.



ili jsme se do
natirani plotu na zahradé a také jsme méli spoleCny vylet s ostatnimi CH. B. do
Z00 v Usti nad Labem.

Koncem meésice nas cekal jeSté jeden vylet a to do

Berouna, kam jsme jeli nejen na prochazku

- meéstem, ale také za zacinajicimi vanocnimi
B nakupy ©.

Z00 Usti nad Labem

Spolecné s ostatnimi CHB jsme se vydali na spolec¢ny vylet a to do Z0OO
v Usti. Prvni termin jsme odiekli s ohledem na pocasi a tak jsme netrpélivé
vyckavali, jaké pocasi bude v den vyletu. Nakonec se vSe podarilo, paradni
autobus, dobra nalada. Po zakoupeni vstupenek jsme se vydali prozkoumat ZOO.
Sice ,krpal“, ale musim pochvalit klienty, Ze jsme to vySlapli aZ nahoru. Zvirata
nas nadchla, snad nejvice, kdyz vedli slony na jejich kazdodenni pravidelnou
prochazku a mijeli nas velmi blizko. V tomto mésici méla u nas v CHB klientka K.
Sugarova narozeniny a piani bylo se podivat do Z0OO. Tak ta byla opravdu
spokojena. Cestou zpatky jsme zakoupili upominkové predméty, pohledy. Je
opravdu fajn spolecné si vyjet, klienti se vidi s ostatnimi a radi uvitaji kazdou
zménu. CHB Hrebec - Mickova



Vyroci

Anna Dandova - 80 let
Frantisek Janda - 93 let
Antonin Kratochvil - 79 let
Marie Krombholzova - 85 let
Josef Kubalek - 85 let
Jana Suchankova - 71 let
Miroslava Fouskova - 54 let
Rlizena Janebova - 64 let
Anna Slesingerova - 34 let

DOMOV POD LIPAMI
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