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Zamecke listy

Prinos ze cviceni pro seniory

Ti, ktefi zGstanou aktivni, se podle mnoha studii dozivaji vyssiho véku a
nejen to. Daného véku se dozivaji v lepSi celkové kondici. Jde prece nejen o to
piidat 1éta zivotu, ale i pridat zivot l1étim. Cviceni sice mnohdy neumozZni zcela
odstranit potiZe, ale mliZe podstatné sniZit jejich dalsi rozvoj.



V nasledujicim vyctu jsou uvedeny hlavni oblasti, kde se projevi pozitivni
ucinek u aktivnich dospélych vyssiho véku:

Srdecné-cévni. ZlepSuje ukazatele fyzické
kondice (dechovy objem, srdetni vydej),
upravuje krevni tlak, snizuje riziko ischemické
choroby srdec¢ni a srdetniho selhani, upravuje
zastoupeni tukl v krevnim séru.

Diabetes mellitus 2. typu (cukrovka).
Zlepsuje moZnost kontroly hladiny krevniho
cukru a schopnost reakce na insulin.

Osteoporoza. Snizuje ubytek kostni hmoty, a |
to zvlasté u Zen po menopauze. SniZuje riziko
padi a zlomenin.

Artritida (zanét Kloubti). Zlepsuje
pohyblivost i celkovou funk¢énost kloubll a
sniZuje jejich bolestivost.

PotiZze s mocenim.V pripadé funkcnich
potiZi (a téch je vétSina) ve 100% pripadili odstranuje potiZe s iniky moci.

Vznik rakoviny. Prokazatelné sniZuje riziko rakoviny tlustého streva,
prsu, prostaty a konecCniku. SniZuje vyCerpani.

Obezita. Cviceni zvySuje metabolismus a tak spaluje vice Kkalorii.
Dlouhodobé napomaha udrzovat optimalni hmotnost.

Neuro-psychické zdravi. ZlepSuje kvalitu spanku. ZlepSuje schopnost
uceni, zejména kratkodobé paméti. Pisobi antidepresivné. Rozsifuje moZnosti
socialnich kontaktf.

Ostatni. Zmirnuje symptomy potiZi pii rozvoji cévnich uzavéri. SniZuje
umrtnost i nemocnost.

- Bariéry seniori na cesté ke
cviceni

- Seniofi maji na rozdil od
ostatnich na cviceni dostatek
casu. Na druhé strané pred
nimi vyvstava rada pro né
specifickych prekazek. Polovina
seniorli oznacCuje Unavu nebo
nemoznost provést dany cvik
za divod proc€ necvidi.

- SniZeni intenzity a vyuZziti vice
obtiZnosti cvikii mize pomoci

k ulevé od nepohodli. Je vhodné davkovat zatéZ podle toho, jak se

Clovék zrovna v dany den citi. Napiiklad pohyb ve vodé snizuji zatéz.
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Stiidani riznych aktivit sniZuje riziko pretrénovani. Provozovani aktivit,
které nejsou silové, zase pouZziva vice svalovych skupin, snizuje riziko
vzniku Urazu a vétSinou nejsou ani tak nudné jako silovy trénink.
Pirekonavani starych navyka je u senior obzvlast obtizné azvyk nas
pritom nejlépe udrzi aktivni. KdyZ se vhodnou intenzitou navaze na
piedchozi aktivity (tieba i po nékolikaleté prestavce), pomiize to zlomit
negativni ptisobeni zvyku k piisobeni pozitivnimu. Jinym piikladem miizZe
byt spojeni pohybu s jinym zvykem - napriklad Slapani na rotopedu pri
sledovani néjakého televizniho poradu. Aktivni zplisob Zivota ma navic
pozitivni ucinky, které jsou srovnatelné s efektem cviCeni, a jeho efekt
byva dlouhodobé vyrovnanéjsi.

VCasné zarazeni cviCeni do bézného Zivota usnadnuje jeho praktikovani i
pozdéjSim véku, kdy bézné dochazi ke zhorSovani schopnosti uceni. Cviky
by mél byt snadno pochopitelné, aby neodrazovaly svoji slozitosti, Ci
strachem z drazu. Pri cviCeni je zapotiebi si stanovovati kratkodobé a
realné cilea neupinat se jen dlouhodoby prinos.Cvieni ve
skupiné pomtZze udrzovat odhodlani a pravidelnost.

Nelze spoléhat jen na podporu zvenci z medii, ¢i plisobeni ze strany
naseho zdravotnictvi. Vzdélavani v této oblasti je potrebné, soucasné je ale
velmi dileZité povzbuzeni ze strany pratel a rodiny.

Vyporadejte se s prekazkami

Pomalejsi ucinek cviceni. Zacnéte se cviky lehkymi na zvladnuti,
narocnost zvysujte postupné, dodejte si kuraz.

Pristup. Uvédomte si pozitivni prinos cvic¢eni, najdéte si typ aktivity, ktera
Vas pritahuje.

Nepohodli. Méiite intenzitu a rozsah cviCeni. Cvicte vicekrat denné,
vyvarujte se pretiZeni.

Télesné postizeni. Volte vhodné upravené cviceni, zvazte vedeni
osobniho cvicitele ¢i fyzioterapeuta.

Spatna rovnovaha. PouZijte spravné pomtcky, které zvysi bezpe¢nost i
rozsah cviceni. Volte spravnou obtiZnost.

Strach z urazu. Zac¢néte s tréninkem rovnovahy a silovym tréninkem.
Vyuzivejte vhodné pomicky i dopomoc dalsi osoby. Nespéchejte pfri
cviceni.

Sila zvyku. Zacleiite cviceni do svého pravidelného denniho cyklu.
Ocekavani. Uvédomte si, jak jste ovlivnéni ostatnimi a poznatky z okoli.
Trvala zatéz. Mira chtize, dklid domacnosti a dalsi jednoduché aktivity se
podileji na aktivnim Zivotnim stylu.

Spatné pocasi. Cvicte doma nebo vyuZivejte kluby pro seniory a jiné
moznosti, které mate na blizku.



Ubytek mentalnich schopnosti. Zacleiite cvi¢eni pevné do svého denntho
programu. DrZte se jednoduchych cviki.

Nemoc, vyCerpani. PouZivejte takovou $kalu cvieni, aby v ni byly na vybér
rizné obtiZnosti cviki.

Na co dat pozor

Pokud mate néjaké chronické onemocnéni, konzultujte se svym
lékarem zacatek kazdé pohybové aktivity - mozna bude tireba néjaké specifické
vySetreni. Nikdy necvicte, pokud neni vas zdravotni stav stabilizovany,
pokud se objevily nové symptomy nebo pokud Vam to 1ékar nedoporucil. Své
cviceni si naplanujte podle doporuceni kvalifikovaného cvicitele nebo trenéra.
Aerobni trénink seniorti

L

Aerobni aktivita seniort by méla
respektovat obecnad  pravidla pro  stanoveni
intenzity aerobni zatéZe. Vybér aerobnich
aktivit by se mél ridit zejména tim, zda dotyCny
provozuje danou aktivitu dlouhodobé nebo zda
si vhodny typ teprve hleda. Je samozrejmé
nejlepsi, pokud se srde¢ni frekvence pfri
zvoleném sportu dostane na pozadovanou
uroven, ale i pokud k tomu nedojde, je moZno
rict, Ze rozhodné je lepsi mala pohybova aktivita,
nez 7adnad. Zcela nevhodné pro zacinajici jsou narocné aktivity jednak
z hlediska vysoké intenzity, sloZitosti, velkych ndrokii na rovnovdhu, Ci s vétSimi
otresy. Takové totiz ve zvySené mire ohrozuji moZnosti urazu, poSkozenim
Kloubti, ¢i rychlou ztratou motivace (aerobik, brusleni..). Ve vétSiné piipadi
patii mezi nevhodné aktivity také vétSina sportovnich her (fotbal, tenis ...).

V pripadé, kdy dotyCny praktikuje v nékterou ze sportovnich her dlouhodobé,
nemusi vSak byt diivod, aby ji v pokrocilejSim véku zanechal, zvlasté pokud ji
provadi s SetrnéjSim nasazenim.

Pii vybéru vhodné aktivity je nejlépe pokracovat v predchozim typu aktivity
nebo si vybirat takové, které maji primérené naroky. Napriklad to miize byt:
turistika - je vitanou aktivitou na ¢erstvém vzduchu, v klubech turistli navic
zlepsSuje socialni zakotveni jedince

jizda na kole (nebo rotopedu) - nejlépe je na cyklostezkach nebo jinde mimo
silni¢ni komunikace, Setfi klouby

plavani - rovnéz Setii klouby a umoziiuje bezpecné zacit i z vyrazné nekondice
béZzkovani - je Setrnéjsi nez klasicky béh, procvici celé télo

tanec - je soucasné vitanou spolecenskou udalosti



iorti (posilovani)

Svalova sila se snizuje o 15% kazdych deset let po 50 letech
véku a o 30% kaZdych deset let po 70 letech véku. To je
vysledkem ubytku poctu svalovych vlaken a je vyraznéjsi
u Zen nez u muZzul. Silovy trénink vsak miZe tento ubytek
nahraditz 25-100% i vice diky svalové hypertrofii
(zvétSeni objemu svalovych vlaken) a zapojovanim vétSiho
poctu motorickych jednotek svalu (o 14%).

Sila je dulezita v kazdodennim Zivoté. Kviili jejimu mizeni se
u seniord casto setkavame zejména s poruchami chiize, ¢i zhorSenim chilize do
schodt. Silovy trénink muiZe soucasné s piimérenou vyzivou plisobit jako
prevence svalové ochablosti u starSich osob. ZvySeni srdec¢ni frekvence (SF) a
krevniho tlaku (TK) pri namaze je imérna poméru svalové prace k maximalni
sile, kterou je sval schopen sval vyvinout. Proto dochazi u netrénovanych k
vyznamnym zménam SF a TK i pri béZnych domacich ¢innostech. U trénovanych
se naopak zvysi maximalni sila, proto vici ni bézna zatéz nepiedstavuje tak
velké procento svalové prace a soucasné pri ni nedojde ani k takovému
procentualnimu vstupu SF a TK.

Tipy pro Vasi bezpecnost (nez zacnete s posilovanim)

Silo trnink sen

WES 4. 3

. Béhem silovych cvikil nezadrzujte dech - mohlo by to zvySovat krevni
tlak.

. Veskeré pohyby provadéjte plynule, vyvarujte se trhanych nebo prudkych
pohybti.

. Pozor na klouby - vyvarujte se pohybi, kde by se mohly dostat na doraz
do krajni polohy.

. Béhem plisobeni proti zatézi vydechujte, ve fazi uvolnéni nadechujte.

. Silova cviCeni provadéjte pro vSechny hlavni svalové skupiny minimadlné

2x tydné, ale stiidejte cviky, takZe nebudete pracovat na stejné svalové
skupiné dva dny po sobé.

. Na zacatku pouzivejte jen minimdlni zdtéz, pak ji pomalu zvySujte. V
zavislosti na irovni Vasi zdatnosti miiZe byt na misté zacit tfeba i cela vez
zatéze. PretiZeni vede ke zranéni.

. Bolest ve svalech trvajici nékolik dnt a lehké vycerpani jsou po posilovani
v poradku, ale vycerpani, bolavé klouby a iporna bolest svalii nejsou
normalni.

. Vykonavejte cvik pomalu. Doprejte si cca 3 vteriny na zvednuti (tlaku do)
zatéZe. Setrvejte v pozici 1 vtefinu a po dalsi 3 vteriny uvoliujte silové
plisobeni. Nepovolujte ptisobeni proti zatézi nahle.

. Postupné zvysovdni zdtéZe je k dosazeni efektu nezbytné, je vSsak mozné
zacit uz s 0,5 kg ¢inkami. Je zapotrebi citit odpor zatéZe, ale ta nesmi byt na
hranici moznosti. Zatéz je treba volit tak, abyste s ni dokazali provést cvik 8 -
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15x. Po minutovém odpocinku zopakujte sérii stejného cviku s 8-15
opakovanimi.
ZlepsSeni stavu patere
Seniorfi stejné jako jiné veékové kategorie potrebuji cviky na zlepSeni stavu
patere. Nelze zapominat ani na protahovaci cviceni. Mezi aktivity ptisobici na
této Urovni patii napriklad:

. rehabilitacni ¢i zdravotni cviceni - jsou typicky cileny na problémy této
oblasti

. joga - zejména tradi¢ni joga, nikoli powerjéga

. vhodné varianty bojovych uméni - napriklad tai-chi nebo ¢i-kung

Cvic¢eni rovnovahy

Pddy u seniorli prinasi riziko vzniku zlomeniny. CviCeni rovnovdhy pomaha
sniZit toto riziko a zlepsSuje udrZeni kondice i sobéstacnosti. Rozvoj rovnovahy a
koordinace nemusi byt samostatnym cviCeni, mohou byt vclenény i do jinych
typt pohybovych aktivit. Ale rozhodné se na né nesmi zapominat. Jako i u jinych
typu cviceni, i zde je nutné zvysSovat obtiZznost jen velmi ponendhlu, nezacCinat
hned se sloZitymi technikami. Pfi procviCovani rovnovahy miZe byt nékdy
vhodné vyuzit pomiticek.

Zlepseni ¢i prevence zdravotnich potizi

S pribyvajicim vékem se Castéji dostavuji rtizné zdravotni potize. Proti mnohym
z nich se da cilené pusobit prostiednictvim vhodného cvic¢eni, ¢i pohybové
aktivity:

Srdecné-cévni potize - aerobni aktivity upravuji krevni tlak, snizuje riziko
ischemické choroby srdec¢ni a srde¢niho selhani.

Potize s mocenim - cviky na panevni dno mohou odstranit 100% funk¢nich
potiZi.

Zhorsujici se zrak - o¢ni cviky. SniZuji riziko Sedého zakalu, degenerace,
zeleného zakalu a syndromu suchého oka.

Diabetes mellitus 2. typu (cukrovka) - aerobni aktivity i posilovani zlepsuji
kontrolu hladiny krevniho cukru.

Obezita - aerobni aktivity i posilovani Cviceni spaluje vice kalorii a napomaha
udrzovat optimalni hmotnost.

Osteoporoza - aerobni aktivity i posilovani zabranuji ubytku kostni hmoty a
pomahaji jejimu novému budovani.

Potize pohybového tstroji - cviky na pater zlepsuji pohyblivost, snizuji
bolestivost.

Zilni problémy dolnich konéetin - varianty cvikii vleZe na zadech s pohyby
prsti a v kotnicich.

Neuro-psychické zdravi. Pozitivni je zejména zapojeni se do spolecenského
déni. Ze cviceni pak napft. pravidelné obménovani sestav novymi prvky.
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Planované akce na meésic zari

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

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

Vylet do Zavidova - Dominovani 2016

Vylet do Slaného spojen s navstévou bazénu

Vylet do Kladna (popfr. Slaného) spojen s nakupy

Vylet do LuZné u Rakovnika za ucelem navstévy muzea
Oslava svatkil a narozenin

Setkani s klienty

PInéni individualnich plant

Grilovani (opékani Spekacktli) v zamecké zahradé
Rekreac¢ni pobyt - Sumava

VVVYVVVYVYVYVYYVYY

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

» 7. rocnik olympiady pro seniory Smec¢no
» Unhost'ské sportovni hry

» Sportovné spolecenské setkani v Dobrisi
» Smyccové kvarteto

Seznam akci za sluzbu ,CHRANENE BYDLENI“

» Vylet do Panenského Tynce

> Dny ,MESTA KLADNA*

» Vylet na BoZi hrob ve Slaném

» Vylet do Zavidova - Dominovani 2016
» Navstéva kina Slany

» Oslava svatkii a narozenin



RoZnéni byka - Slany
Roudnické vinobrani
Plnéni individualnich plant

YV V YV V

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

Srpnové akce za sluzbu ,DOMOV PRO OSOBY SE ZDRAVOTNIM
POSTIZENIM“

Bulharsko
Dne 18. srpna se deset Kklientii zDPL Smecno letecky vypravilo na
vysnénou dovolenou do Bulharska, konkrétnéji na ,Slunecné pobrezi.“l kdyz
z prvopocatku panovala mezi za]emc1 nervozita, nebot’ nikdo z nich jeSté tuto
B verejnou dopravu nevyuzil, vSe probéhlo
v naprostém poradku. Pocit bezpeci a jistoty
jedinci  ziskali na  zdkladé predem
I natrénované cesté na Letisté Vaclava Havla.
Dale byli seznameni s celym priibéhem tohoto
cestovani. Prestoze let trval zhruba dvé
hodiny, vSe probéhlo bez komplikaci a vSichni
si ho s klidem vychutnavali. Program rekreace byl béhem dne vyplnén koupanim
v mofi ¢i hotelovém bazénu, ve vecernich hodinach prochazkami po kolonadé.
Na zakladé této aktivity nékdo zamitil do obchiidku s mistnimi suvenyry, ostatni
si vychutnavali hudebni vystoupeni v restauracich. Ctvrty den pobytu se

Ucastnici dovolené vypravili do prilehlého ,Nessebaru“ za ucelem prohlidky
starého mésta. ZpateCni let probéhl taktéZ ku spokojenosti ucastnikii, ktefi
taktéZ ocenili prohlidku kokpitu zpatec¢nihu letadla vcetné vykladu kapitana. A
co na zavér? Zavérem je treba konstatovat, Ze klienti zhodnotili tuto rekreaci
jako velmi vydarenou, nebot si ji uzili na sto procent. Ocenili nejen koupani,
nakupovani, ale i mnoho ziskanych zazitkd. VSichni si také libovali nad mistni
kuchyni ve formé All inclusive. Spokojenost vyjadril i jeden zucastnény klient
slovy: ...,,Bulharsko byla bomba, mate jednicku...."

Uzivatelé Domova pro osoby se zdravotnim postiZenim

a uzivatelé Chranéného bydleni
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Srpnové akce za sluzbu ,CHRANENE BYDLENi“
AKkce srpen 2016

Na zacCatku mésice srpna jsme navstivily vystavu ,Mam maly stan“ ve
Vlastivédném muzeu ve Slaném. Vystava dévcata zaujala, dozvédéla se, jak se
diive jezdilo stanovat - trempovat. Prohlédly jsme si historicka jizdni kola,
historické obleceni, ve kterych se jezdilo na velocipedech. Na mnoha fotografiich
z konce 19. a celého 20. stoleti jsme vidély, jak se ve volném Case nasi predkové
bavili na vyletech vlakem, lodi. Jak si skauti stavéli stany a trempové zakladali
osady a velmi Setrné se chovali k prirodé. Z nékolika dobovych fotografii jsme
zjistily, Ze jizdni kola se vyrabéla v malé tovarnicce i tady ve Slaném a rozesilali
je vlakem po celé republice. Vystavené stany si mohly klientky vyzkouset. Hezké
dopoledne jsme zakoncCily spolecnym obédem v nekuracké restauraci. Jedna
nase klientka - Svétlana Cambalova odjela v poloviné srpna na tyden k moti
spolu s dalSimi klienty Domova pod Lipami. Dovolenou spole¢né stravili na
Slune¢nim pobreZi u Burgasu v Bulharsku. Pro Svétlanu to byl tyden obrovskych
zazitkd, poprvé letéla letadlem, koupani v mofri, na blizku méla i svého pfitele.

Za klientky CHB Slany zaznamenala ]J.PospiSilova

Srpen CHB 1

Prvni tyden v srpnu jsme méli naplanovany |
vylet do Prahy, nejdrive jsme zabéhli na Karlovo &
namésti, dali opravit sluchatko slecné Olince a
potom jsme se vydali do ndkupniho centra Sestka,
kde jsme se nejdrive vyborné najedli, potom jsme si
prohlédli vystavu masek z celého svéta a nakonec
jsme vyjeli na stfechu pozorovat letadla. Nékolikrat

jsme vyjeli do Kladna na ob&d i na nakupy, vidy [ |
jsme dobfe pochodili vse potrebné jak na | | [
dovolenou v Bulharsku pro sl. Olgu, tak vSem |
trekové boty na vychazky do prirody. 4 o
] s ——|



Planovali jsme vychazky na houby, ale to nam nevyslo
a nakonec se nam povadly krasné ulovky hned za
domem - bramboracka s nimi byla vyborna.

Vyrazili jsme také na

Spendliky, které jsme hned zavarili a tak mame
ve sklepé 40 sklenic vyborného kompotu a radi
bychom jeSté naSe zadsoby rozsirili o dalsi
kompoty z jablek a hrusek, snad se ndm v zari
podaii ovoce posbirat. Oslavili jsme svatek sl.
Zuzky. Zabalili a wvypravili sl. Olgu do
Bulharska, ta se ndm vratila stastnd, zdrava a
velmi spokojena.

Spole¢né s CHB3 jsme vyrazili na vychazku okolo rybniku. Cestou jsme sbirali
razné kvétiny, traviny a piirodniny na zub
jsme si natrhali Svestky. Vychazka se velmi
vydatila a zmateridlu jsme si dalsi den,
vytvorily dekorace do bytecku.

Moc se ndm to libilo. Srpen se nam vydatril,
jiZz se moc tésime na dovolenou, kterou
budeme mit v zari.

Klientky z CHB1

Dovolena v Bulharsku

Letosni dovolenou jsme stravili u more. Letéli jsme do Bulharska do
letoviska Zlaté pisky. Nékteri z nas letéli letadlem poprvé a také poprvé byli u
more. Kazdy den jsme se chodili koupat k mori nebo k bazénu, na plaZi jsme
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hrali rtizné hry, sbirali jsme muslicky. Vecery jsme chodili na promenady, kde
bylo plno zabavy a taveren a také obchiidkii se suvenyry. Z dovolené jsme si
privezli mnoho krasnych zazitku, krasnych fotek a néjaky ten suvenyr na
pamatku.

Za CHB3 - VI¢kova
Mésic srpen v chranéném bydleni

Mésic srpen neprinesl, aZ tolik horkych letnich dni, ale i tak jsme si uZivali
pohody. Sl. Anna odletéla do Bulharska na tydenni dovolenou. Vratila se
spokojend svelkym mnoZstvim zaZitki. Béhem mésice jsme navstivili jako
pokazdé restauraci a dosli jsme si jak na zmrzlinu, tak na pohar. Jeden den jsme
se vydali na vylet na Kladno. Hodné Casu jsme travili venku v prirodé. Oslava
kulatych narozenin J. Machacka. V mésici srpnu oslavil nas$ klient Jifi Machacek
nadherné kulaté narozeniny. Na tento den jsme se pripravili jiZ dopredu. Den
pred oslavou jsme pripravili salat, abychom druhy den mohli udélat chlebicky.
Oslavu jsme délali s predstihem, jelikoZ p. Jiff v den narozenin odjiZdél k sestre
na Kladno. Na obéd jsme p. Jifiho pozvali do restaurace, bylo to jeho prani. V den
oslavy bylo hezké pocasi, tak jsme posedéli odpoledne venku, zpestrili jsme si to
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hudbou, pochutnali si na nasich pripravenych chlebickach, udélali zmrzlinové
pohary. Ty potésili ze vSeho nejvice. . Machacek, jak nedava své emoce najevo,
byl opravdu v ten den plny radosti. Pfejeme mu mnoho zdravi do dalSich let.

CHB Hrebec¢ Mickova
Vyrodi

Vaclav Cubr - 82 let
Karel Dvorak - 71 let
Eva Habadova - 77 let
Stépanka Humlova - 92 let
Josef Kolman - 76 let
Anna Macakova - 88 let
Miroslav Novy - 84 let
Jindriska Prochazkova - 89 let
Jaromir Smital - 71 let
Zdenka Styblova - 87 let
Vaclav Suk - 85 let
Helena Sulova - 94 let
Karel Zahalka - 79 let
Kroupova Petra - 35 let
Jifina Lehocka - 69 let
Michaela Mrazova - 45 let
BoZena Kockova - 60 let
Marie Zeusova - 63 let

DOMOV POD LIPAMI




