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Suhrn

Zmeny v starobe sa tykaju celého tela a vSetkych organov.
Prvé si vS§imame stratu svalovej hmoty a svalove;j sily. Pohyb svalov je
riadeny nervovym systémom. Pohyb je zavisly nie len na kvalite
svalov, kibov, ale tieZ aj od stavu mozgu (Kolat, 2012). Ak méa senior
nedostatok pohybu, dochadza k nedostatocnej stimuldcii zakladnych
fyziologickych procesov a to sa nasledne negativne prejavuje réznymi
poruchami a ochoreniami. UdrZzanie mobility prostrednictvom
pohybovych aktivit vedie k zlepSeniu pocitu zdravia a kvality Zivota.
Vyber musi zohladnit - zdravotny stav, vek, pohlavie, pohybové
skdsenosti a vykonnost organizmu. Pre osoby s velmi nizkou
kondiciou sa na zaciatku pohybového programu odporuca 6 minut
pohybovej aktivity denne, neskdr 5-10 mindtové tréningy, avsak
niekolkokrat denne. Dolezité je, aby tieto mini tréningy dosiahli 30
minut pohybovej aktivity denne. SZO odporuca zatazenie 30 minut 5
dni v tyZzdni, miernej az strednej intenzity. Intenzitu pohybovej
aktivity urcuju energetické zdroje organizmu. ZvySovanie intenzity by
malo byt striktne postupné. Intenzitu a rozsah cvic¢enia je potrebné
menit rozumne a vyvarovat sa pretazeniu. NecviCit cez bolest a
vynechavat motoricky naroéné cviky ako kliky, hlboké drepy,



predklony, rychle a silovo naro¢né pohyby. Prestavka medzi
jednotlivymi cvi¢eniami by nemala byt dlhsia ako 2 dni. VSeobecne
mbZeme povedat, Ze pre udrZanie dobrého fyzického stavu je
potrebné cvicit aspon 3 krat tyzdenne a v trvani 30 minat. Pohyb
prospieva k udrzaniu pohyblivosti chrbtice, kibov, dochadza k
zvysovaniu svalovej sily a vytrvalosti, zlepsuje sa moznost kontroly
hladiny krvného cukru, citlivost receptorov na inzulin, zniZzeny ubytok
svalovej hmoty, zlepSenie problémov s mocenim, znizenie rizika
vzniku rakoviny, zlepSeniu spanku. Medzi odporiucané aktivity
seniorov sa zaraduje bicyklovanie, plavanie, vodny aerobik a nordic-
walking. Fyzické zataZenie musi vychadzat z aktudlnej kondicie.
Vhodnou formou pohybovej cinnosti pre seniorov s nervovym
ochorenim su psychomotorické cvi¢enia a hry so zmeranim na rozvoj
koordinacie pohybu, rychlosti reakcie, rozvoj jemnej motoriky, rozvoj
pamaéatovych schopnosti (Kopfivova 2013).
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