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1. UVOD

Nase populace v dnesni dob¢ starne. Primérny vék se prodluzuje. Lidi v seniorském
veéku piibyva. Kazdy si svlij zivot v seniorském veéku predstavuje jinak. Dalo by se fici,
Ze jsou seniofi aktivni a pasivni. Pasivni seniofi berou zivot, tak jak jde, smifi se S tim,
ze se hute hybou v disledku riznych nemoci a podlehnou tomu. Aktivni seniofi také
berou na védomi, Ze jejich télo starne a jiz nepodava takové vykony jako dfiv, ale
nepodlehnou tomu a stale se snazi udrzovat v kondici a své télo nenechaji jen chatrat.
Chodi na prochéazky, na vylety, ale i sami doma aktivné cvi¢i nebo chodi do riznych
kurzt pod vedenim zkuSenych cvicitelt a cvicitelek. Dal$i formou cviceni pro ty lidi,
ktefi jiz nemohou nebo nechtéji cvicit jen sami se svym télem, ale potiebuji u toho
pomoci, jsou regeneracni stoly. Jsou to idedlni pomocnici pii posilovani a zpeviiovani
celého téla. Tim, jaké maji tyto regeneracni stoly ucinky préavé na seniory — Zeny, se

budu zabyvat v mé bakalaiské praci.



2. TEORETICKA CAST

2.1 Senior, stari

., Krasni mladi lidé jsou hiickou prirody, ale krasni stari lidé jsou umélecka dila. *
Johann Wolfgang Goethe

Slovo senior se da volné prelozit jako stary clovek. Otazka ale zni, kdy je ¢lovek stary?
Nékdo se totiz citi byt stary ve 30-ti, jiny se neciti stary ani v 70-ti letech. Definice
vétsSinou uvadeéji, ze senior je Clovek stary 65 let a vice. Toto se odviji od vékové
hranice odchodu do dichodu. V odborné literatufe mizeme najit jesté dalsi rozdéleni
stafi:

e pocinajici staii — 60 — 74 let

e vlastni staii — 75 — 89 let

e dlouhovékost — 90 let a vice

e mladi senioii — 65— 74 let
e stafi seniofi — 75 — 84 let

e velmi stafi seniofi — 85 let a vice (Holmerova, Jaruskova, Zikmundova, 2002)

Existuje celé fada zptsobu, jak definovat starnuti. Je napfiklad moZno zaméfit se
na charakteristiky vypozorované u starého ¢lovéka. Ty miizeme dale dé€lit na znaky,
které lze pficist udalostem relativné vzdalenym (napi. ztrata pohyblivosti zplisobend
obrnou v détstvi) — to jsou takzvané vzdalené (distalni) efekty starnuti a znaky, jeZ jsou
disledkem mnohem aktualngjSich d&ji (napft. ztrata pohyblivosti zplisobena zlomenou
nohou) — to jsou takzvané Casové blizké (proximalni) efekty starnuti. (Stuart-Hamilton,
1999)

Cas lidského Zivota byva riznym zptisobem periodizovan. V nejjednodussim
&lenéni hovoiime o détstvi, dospélosti a staii. Casto byva pro cely &as Zivota lovéka
pouzivano Clenéni na patnactileté zivotni useky. Ode dne zrozeni trva ¢loveku 15 let,
nez biologicky, psychicky i sexualné dozraje. V intervalu 15 — 30 let zraje ¢lovek
pfedev§im socidln¢ a dospivd v neopakovatelnou osobnost. Doba vrcholné

psychofyzické zralosti trva dalSich 15let. Obdobi 45 — 60 let je typické stacionarnosti
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vykonti pravé tak jako skrytymi pocatky nastupujici involuce. VEék 60 —75 let se

povazuje za senescenci, tedy stafi, a 75 — 90 let za senectus, tedy kmetstvi. Dal§ich 15

let se vSak dozije jen n€kolik jedinct z milionu. (Piihoda, 1974)

Haskovcova ve své knize Fenomén stafi uvadi definici Svétové zdravotnické
organizace. ,,Stafecky veék neboli senescence je obdobim Zivota, kdy se poskozeni
fyzickych ¢i psychickych sil stdva manifestni pfi srovnani s predeslymi zivotnimi
obdobimi.* Starnuti probihd u kazdého jinak, to je dano vyslednici nejen involu¢nich
zmen, ale také pivodniho funkéniho stavu (kostni denzita, stav svalstva), zivotniho

zpusobu a podobné. (Holmerova, Jaruskova, Zikmundova, 2002).

2.2 Fyziologické zmény ve stari
2.2.1 Télesné zmény

Fyziologické zmény ve staii se tykaji celého téla, vSech organii. Prvni, ¢eho si miizeme
vSimnout, je ubyvani svalové hmoty a svalové sily. Svaly jsou mohutny organ, ktery
dokaze udrzet patet ve spravném postaveni, kloubni Stérbiny v pfiméfené vzdalenosti.
Proto zdravy ¢lovék chodi rovné, vSechny klouby pracuji v plném rozsahu. Prvni
zménou, které si mizeme vSimnout, je, ze ,,rosteme do zemé“. Chodime vice shrbeni,
ramena se posunuji k sobé a nahoru, hlava se predklani, zdda se ohybaji, rozsah
v ky¢lich se zmensuje, kycle boli, kolena se pokrcuji, ztracime jistotu pii doSlapu.

(Kleplova, Pilna, 2004)

Starnuti zptsobuje v lidském téle mnoho strukturalnich a funkcénich zmén.
Viditelné¢ se méni postava, zpisob a rychlost pohybu, ochabujici svalstvo postupné
ztraci silu. Snizuje se citlivost regulacnich mechanizml a schopnost pfizptsobit se
proménlivym podminkdam prostiedi, zmensuje se odolnost vic¢i pusobeni Skodlivych
bakterii, virti a také psychickych strest. (Roslawski, 2005)

Starnuti organismu je fyziologicky proces, mizeme jej vSak brzdit, budeme-Ii se
vyhybat ¢initeltim, které je naopak urychluji. Velmi diileZitou roli sehrdva prevence, a

tedy zvoleni zdravého zplsobu Zzivota, ndhradni hormonalni 1écba u Zen v obdobi

klimakteria a jiné. Cinnosti zpomalujici proces starnuti by mély byt aplikovany u viech
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osob starSiho véku, protoze jsou pro né ze zdravotniho hlediska uzitecné. (Roswalski,
2005)

Na tom, jak rychlé a velké fyziologické zmény jsou, ma jisty podil i genetika.
Neméné dilezitou cast podilu mame my sami. Jde o to, jak se o své t€lo béhem naseho
zivota starame. Stejn¢ jako se dé cvicit v télocviéné nase fyzické telo, tak se da trénovat
1 na§ mozek a naSe pamét. Dnes je jiz mnoho certifikovanych instruktort trénovani
paméti. Ale vratme se k t&lu fyzickému. Podle Stilce ,.je pravda, Ze kazdy z nas starne
odlisn€. Geneticky faktor tu hraje svou roli. Organismus ve star§Sim véku nemuze
vykonévat ¢innosti, které byvaly v mladi hrackou.“ Nejpfirozenéjsi pohyb je chize.
Clovék chodi automaticky, aniz by nad tim musel premyslet. Nékdy si ani
neuvédomime, Ze styl nasi chiize o nds muize leccos prozradit. Naptiklad i znamky
nemoci nebo stafi. Souviseji stim 1 dal§i degenerativni zmény pohybového Ustroji.
Svalova sila klesne az o 30%. Také slozeni kosti se méni, to vede k fidnuti kosti —
osteoporoze a nékdy az k degenerativnim zménam a tim se stdva chiize obtiznéjsi, coz
je zfetelné 1 na pohled. Dalsi komplikaci pohybového aparitu ve stafi mulze byt
osteomalacie. Jde o poruchu mineralizace nové tvoiené kosti, ktera se tak stava

poddajna vici tlaku, ohyba se a deformuje.

Starnuti ptisobi na cely pohybovy aparat postupné. Dochézi nejprve k omezovani
pohyblivosti, poté pokles rychlosti, obratnosti a nakonec vytrvalosti a sily. Toto se d¢je

diky tbytku svalové hmoty a ibytku svalové kontrakce.

2.2.1.1 Poruchy a onemocnéni pohybového systému

Pohyb je dulezity v kazdém veku. Jak pro zdravi fyzické, tak i psychické a duSevni.
Nejinak je tomu i1 ve v€ku seniorském. Jak uz bylo napséano, v jaké kondici budeme ve

stafi, zavisi 1 na tom, jak se pohybu vénujeme cely Zivot.
Svalova nerovnovaha

Pokud své svaly zaté¢Zzujeme nerovnomérné, muze dojit k svalové nerovnovaze,
ktera vznikd mezi pfi¢n¢ pruhovanym svalstvem. Ta je bud’ s tendenci ke zkraceni nebo
k ochabovani. Pfi nerovnovaze s tendenci ke zkraceni svaly reaguji na dlouhodobé

statické polohy a nespravné pohybové navyky tim, zZe se jejich pohybova délka zkracuje
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a vysledkem je nerovnomérné zatizeni kloubu. Jejich hlavni funkci je udrzovat urcitou
polohu a proto jsou také pti béznych pohybech zapojovany relativné vice. (Matous,
2002) Timto nejcastéji postizené svaly jsou: trojhlavy sval lytkovy, pfimy sval stehenni,
pritahovace stehen, ohybace kolen, napina¢ stehenni povazky, ctyrthranny sval bederni,
vzpiimovace trupu v oblasti beder a kréni patete, zdviha¢ lopatky, prsni svaky a horni
¢ast trapézového svalu. Svalova nerovnovaha s tendenci k ochabovéani vznikd tim, ze
svaly jsou pii béznych Cinnostech méné zatéZovany a také se rychleji unavi. Jde
zejména o svaly bfiSni a hyzd’'ové, svaly holenni, postranni hlavy c¢tyrhlavého svalu
stehenniho, mezilopatkové svaly, dolni a stfedni cast trapézového svalu a pilovity sval.
Svalova nerovnovaha se rozviji jako jak disledek nedostatecného pohybu, tak i naopak
jako dutsledek jednostranné¢ho zatéZovani ve statickych polohach béhem Zzivota.
(Matous, 2002) Pokud se svalova nerovnovaha véas nete$i, mize dojit az ke svalové
dysbilanci v oblasti kréni patefe, hrudni patefe, bedernim tseku patete. Tim muze dojit
ke strukturdlnim zménam, které muzou vyustit a lordozu, kyfézu nebo skolidzu.

V kazdém z téchto ptipadil jde o nefyziologické prohnuti patete.
Kloubni blokady

Kloubni blokady postihuji kloubni systém patete. Projevuji se omezenim pohybu
a to vjednom nebo vice smérech. S kloubni blokddou jsou spojené bolesti jak
Vv jednotlivych usecich patefe, tak 1 wvnitfnich organi inervovanych pfislusnym

nervovym zakoncenim z daného zablokovaného mista.
Artroza, osteoartroza

Artroza se béhem Zivota nevyhne velké vétsin€ z nas. Zvlasté béhem starnuti ji
pociti témét kazdy. Artroza je nezanétlivé onemocnéni kloubl. Jedna se o degenerativni
onemocnéné kloubni chrupavky se sniZzenim pevnosti a elasticity. Spole¢né s tim dochazi
K reaktivnim zménam kosti pod chrupavkou, kloubni vystelky a tkani v okoli kloubu.
(Holmerova, Juraskova, Zikmundova, 2002) Mezi mozné piiznaky artrozy patii bolestivost
kloubi, ztuhlost, bolest kloubti, deformace kloubi, poruchy hybnosti kloubt, ranni ztuhlost
kloubi, ztuhlost kloubti, zanét kloubti, kulhéani, zarudnuti ktize nad kloubem, pocit mravenceni,
otok kloubu. Nejvice jsou timto procesem postizeny z 60% klouby patefe, nasleduji
klouby zapésti a klouby prsti ve 20 — 30%, pak kolenni kloub z 25%, ky¢elni kloub ze
7,5%, hlezenni kloub a klouby prsti ze 4%. Ramenni a loketni kloub jsou postiZzeny az
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ze 2%.(Matous, Matousovd, Kalvach, Radvansky, 2002) Artr6za vznika po kloubnich
zlomeninach, opakovanych urazech pfi sportu, kloubnimi zanéty, chybnym postaveni

Kloubti (vrozenym i ziskanym), trvala stereotypni zatéz kloubt, nadvaha atd.
Artritidy

Artritida je velmi akutni onemocnéni. Jde o zanétlivy proces kloubid. Tkané
produkuji zanétlivé latky, které postihuji napt. kloubni vystelku. Vyznacuji se t€mito
pfiznaky: zarudnuti, zahtati, bolest, otoky, omezeni funkce kloubu. Protoze jsou
ptiznaky obdobné jako u artrdzy, jedin€ lékat miize rozhodnout, zda jde o revmatické
onemocnéni. (Matous$, Matousova, Kalvach, Radvansky, 2002) Ne¢kdy byva postizeno i
vice kloubti najednou. Casto artritida pechazi do chronického stadia a béhem nékolika

let miize dojit az k deformacim a velkému omezeni ¢innosti kloubu.
Osteoporoza

Dalsim piikladem choroby, ktera se vyskytuje ve stafi a souvisi s geneticky
podminénymi rizikovymi faktory, je osteoporéza. Onemocnéni se vyznacuje redukci
mineralizace kostni hmoty a zménami mikroarchitektury kostni tkané. Na utvareni
kostni hmoty maji vliv vné&jsi faktory (potrava, pohybova aktivita) a také faktory
genetické. (Kalvach, Zadak, Jirak, Zavazalova, Sucharda a kolektiv, 2004) Osteoporoza
se vyskytuje tfikrat vice u zen neZ u muzl, coz je ddno zenskym zivotnim cyklem.
Ridnuti kosti miizeme predchazet béhem Zivota konzumaci dostate¢ného mnozstvi
vapniku, bilkovin, vitamini D, K, A, vSech vitaminu fady B, hoiciku, fluoridu apod.
Stavbu kosti miizeme béhem naSeho Zivota ovlivnit i pohybem. Nedostatek pohybu a
télesné zatéze vyrazné Skodi kostni tkdni, protoze tlumi jeji vystavbu. Po 40 dnech
pohybového klidu a ne€innosti dochazi ke ztrat€ az 50% kostni diené (Javurek, 1998).
Pro uchovani nezavislosti a sobéstacnosti ve stafi se doporucuje pfimeérena pohybova

aktivita co nejdéle.

2.2.1.2 Zmény smyslovych orgdnii

V pozdnim stafi pokracuje proces zpomalovani a Ubytku piesnosti pfi zaznamendvani,
ukladani a vyuZivani informaci. Zpracovani informaci a volby adekvatni reakce trva

¢im dal delsi dobu a v disledku toho dochazi k eliminaci nékterych informaci a zuzeni
14



mnozstvi vychozich poznatkl nezbytnych pro zhodnoceni situace. Adekvatnimu piijmu
podnéti brani i dal§i zhorSovani zrakovych a sluchovych funkci, které muze ztizit
orientaci Vv prostfedi i kvalitu mezilidské interakce. Negativni zmény pamét'ovych
funkci rovnéz nartstaji, i kdyz tento proces muze probihat rliznym tempem.

(Vagnerova, 2007)

Ke zméndm dochazi u vSech smyslu, kterymi jsou:

e zrak

e sluch

e (ich

e hmat

e chut
Zrak

V procesu starnuti zaznamenavadme zhorSené vidéni vlivem degenerativnich
zmén — kratkozrakost, zeleny zakal (glaukom), Sedy zakal (katakart), vetchozrakost
je ztrata zrakové ostrosti (jez je definovana jako ,,schopnost vidét ostfe predméty v
ur€ité vzdalenosti“ nebo ,,schopnost zaostfit na detail”). (Stuart-Hamilton, 1999) V¢k

ma vliv I na vnimani intenzity svétla, také zmensuje zorné pole.
Sluch

Stafeckd nedoslychavost je Castd a znamad, je tfeba ji brat v tvahu. (Matous,
Matousova, Kalvach, Radvansky, 2002) Sluch postupné slabne uz v priabéhu dospélosti.
Stephens (1982) odhaduje, Zze 1,6 procenta lidi ve véku 20 - 30 let m& vazné vady
sluchu, ve skupiné 70 — 80 let je to 32 procent. Tato hodnota se zvySuje ptiblizné na 50
procent u lidi starSich osmdesati let. (Herbst, 1982) Nejrozsifengjsim typem oslabeni

sluchu u starych lidi je presbyakuze — nedoslychavost starnoucich.
Cich
Cich vét§inou u zdravych lidi s vékem neslabne, jinak je tomu ovsem u

nemocnych starych lidi, kde je slabnuti ¢ichu citelné.
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Hmat

Hmat u starych lidi sldbne v disledku ztencovani a vrasnéni klze, protoze
hmatova ¢idla jsou ulozena praveé v kuizi. Skute¢né je potvrzeno, ze staii lidé maji vyssi
prah citlivosti (je tady tfeba vétsi stimulace kiize, aby byl dotyk zaregistrovan.) (Stuart-
Hamilton, 1999)

Chut’

Na intenzité chuti u starych lidi se badatel¢ nemohou shodnout. Nékteti tvrdi, ze
citlivost na hotkou chut’, oproti ostatnim naopak s vékem stoupa. (Weiffenbach a kol.,
1982) naopak zaznamenali pokles citlivosti na hotké a slané chuté, ale nepovsimli si

zadné zmény v citlivosti na sladké a kyselé. (Stuart-Hamilton, 1999)

2.2.2 Psychické zmény

,,Obecna predstava o starém cloveku zdiraznuje vnejsi rysy a negativni odchylky od
urcitého modelu cloveka a upozornuje na jeho degradaci. Je slepa Kjeho vnitrnimu

Zivotu.
Tamara ToSnerova

Psychika starnoucich a starych lidi se méni v zavislosti na jejich dosavadnich prozitcich,
zkuSenostech, nynéjSich okolnostech a na psychické odolnosti. Prvnim, s ¢im se ¢lovék
v pokrocilém v€ku musi vyrovnat je odchod do dichodu, tedy odchod z aktivniho
zamé&stnani. N¢ektefi 1idé jsou radi, Ze maji kone¢né Cas na své konicky a zaliby, jini
naopak nevi, €0 Si S volnym ¢asem pocit. V druhém piipadé jde zejména o lidi, ktefi ve
svém produktivnim (pracovnim) véku neméli zddné konicky, nestykali se s prateli atd.
Pro n¢ miiZze byt toto obdobi velmi naro¢né, mlize u nich vznikat pocit, Ze nemaji pro co
Zit, Ze jsou zbytecni a ze nevi, co s Zivotem. Pro tyto jedince je velice dilezité vcas si
svilj problém uvédomit a zacit ho feSit. V opacném piipadé miZou nastat vazné
psychické problémy, které mohou vyustit az k sebevrazd€. Pomocnou ruku témto lidem
mohou podat jejich déti a ptibuzni, navod, jak vyplnit sviij volny ¢as, by jim mél umét
nabidnout 1 jejich oSetfujici I€kat. V dneSni dobé lidé mohou navstévovat rizné Kluby

seniortl, které mivaji sva pravidelna setkdvani, potadaji vylety, jak za kulturou (do
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divadel, na vystavy), tak i za turistikou. Najit smysl Zivota v tomto obdobi je velice
dilezité.

Druhym meznikem starych lidi byva ovdovéni. Ovdovéni (ztrata zivotniho
partnera, manzela nebo manzelky) postihuje v disledku rizné stfedni délky u obou
pohlavi mnohem castéji Zeny nez muze. Existuji urcité dukazy, ze dopad této ztraty
zavisi na tom, jak byla ocekavana. (Stusrt-Hamilton, 1999) Se ztratou partnera se 1épe
vyrovname, kdyz mame kolem sebe jiné blizké lidi. Plati vlastn¢ to samé, jako pii
odchodu do dichodu — nezlstavat ve smutku sam a snazit se zatradit do aktivniho

zpusobu Zivota.

2.2.2.1 Psychicka onemocnéni

Demence

s~ ror

Relativné Castym problémem staii je demence, to znamend zavaznéjsi ubytek
rozumovych schopnosti, ktery mtize starého ¢lovéka zcela zbavit sobéstacnosti a ucinit
jej zavislym na péci jinych lidi. (Vagnerova, 2007) Vyraz demence oznacuje celkovy
upadek psychickych funkci zplsobeny atrofii centralniho nervového systému (CNS).
Demence se muze dostavit kdykoliv v pribehu dospélého Zivota, s vékem se zvySuje
pouze pravdépodobnost onemocnéni demenci. Nékteré formy demence se dokonce

objevuji zpravidla pted pfichodem stafi. (Stuart-Hamilton, 1999)
Alzheimerova nemoc

Alzheimerova nemoc naruSuje Cast mozku a zplsobuje pokles takzvanych
kognitivnich funkci — mySleni, paméti, soustiedéni, usudku. Byva nejcastéjsi pti¢inou
demence, kterd vede postupné k zavislosti nemocného na kazdodenni pomoci jiného
¢lovéka. (Holmerova, Juraskova, Zikmundové, 2002) Nyni se udava, ze touto chorobou

trpi 5% populace starsi 65 let a téméf tretina populace star$i 85 let
Cévni mozkova prihoda (CMP)

Kdyz mluvime o cévni mozkové prihod€, mluvime vlastné o selhdni v krevnim
fecisti, které zpiisobi nedostatecné prokrveni mozku a tim jeho ¢aste¢né nebo celkové

vyfazeni z funkce. Timto u pacienti postizenych CMP dochdzi k ochrnuti koncetin i
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celého téla a ke ztraté kognitivnich funkci (hlavné teci). Bez vcasného 1ékarského

zasahu je takovy pacient bezprostfedné ohrozen na zivoté.
Deprese

Deprese je castym onemocnénim ve stiednim véku a velmi cCastym
onemocnénim ve veéku seniorském. Jednd se o chorobnou zménu nélady, o dlouhodoby
smutek, Spatnou naladu, jejiz divod neni zfejmy ¢i neexistuje. Zména nalady je za
normalnich okolnosti vysvétlitelna Spatnou zivotni situaci, ztratou, tragickou udalosti.
Smutek po téchto udalostech trva vzdy jen urcitou (obvyklou) dobu. Jestlize smutek a
Spatnd nalada pretrvavaji dlouhodobé, jsou provazeny pocity beznad€je, vlastni
nicotnosti, opusténosti, bezvyznamnosti a podobné, nejedna se jiz o normdlni stav, ale o
onemocnéni, depresi. Zde je opct nutné vcasného uvédomeni si nemoci a nastoupeni

prislusné 1é¢by. (Holmerova, JuraSkova, Zikmundova, 2002)

2.3 Psychologické aspekty a pohybova aktivita
Cvi¢eni ovlivituje nejen fyzickou stranku ¢loveka, ale ma vliv i na zlepSeni fady
psychickych projevii:
e cviCeni a deprese — pravidelné cvi¢eni pomaha ke snizeni projevl depresi
e cviceni a Uzkost — cviceni ma vliv na sniZeni tizkosti
e cviceni a kladné sebehodnoceni
o cviceni poméha zvySovat miry kladného sebehodnoceni
o kdo cvidi, citi se 1épe
e cviceni a boj se stresem — malo pohybujici se lidé maji vys§i miru ptiznakt

stresu a vyssi vyskyt civilizacnich nemoci

2.3.1 Vyznam pohybu v procesu starnuti
,,Ten, kdo Zije (kdo je télesné a dusevné aktivni) — ten Zije (neZivori).”

Jaro Kfivohlavy
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Pohyb je zakladnim projevem zivota. Ma rozhodujici vliv na uspofadéani struktury
pohybového systému. Pohybovym podnétem provokujeme jednotlivé organy k ¢innosti,
zlepSujeme jejich funkci. Na kazdy podnét organismus reaguje svou odpovédi. Cim je
podnét cCastéjsi, tim jsou vysledky ptiznivéjsi. Zvlast€ kdyz je pohybovy stimul
optimalni. Pravé proto, aby byl optimalni, musime zvazit vhodny vybér pohybovych

¢innosti. Tento vybér zalezi na:

e véku
e zdravotnim stavu
e pohlavi

e pohybovych zkuSenostech a vykonnosti organismu

Vék
Na véku beze sporu pii vybéru pohybovych aktivit zalezi. Kazdy starneme jinak
rychle. Jak je na tom pravé nas organismus, 1ze zjistit u naSeho lékare, kde si mizeme

nechat provést ergometrické nebo biochemické vySetieni. On by nam mél byt schopny i

poradit, jakym zptisobem se udrzovat fit.
Zdravotni stav

Zdravotni stav je velice dulezité hledisko pti vyberu spravné pohybové €innosti.
Nespravnym vybérem bychom totiZ mohli zdravotni stav jesté¢ zhorSit. Rozdilnou
¢innost nastavime seniorovi, ktery je zdrav a jinou tomu, ktery ma naptiklad néjaké

pohybové omezeni.
Pohlavi

KdyZ mluvime o pohybu, pohlavi je dulezité v tom, Ze muzské a Zenské télo je
jinak stavéné. Proto je pro né¢ nékterd aktivita vhodnéjsi vice a jind méné. Ve starSim
véku musime brat zietel také na fyziologii starnuti daného pohlavi (napf. osteopordza
Castéj$i u Zen).
Pohybové zkuSenosti a vykonnost organismu

Je jisté, ze ten, kdo byl zvykly na aktivni pohyb uz v mladi, bude mit situaci

v seniorském véku snaz$i nez ten, kdo s pohybem zaina az pozd&ji. Organismus
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mladého sportovce je jiz zvykly na zatéz a jeho pohybova soustava je zvykla
intenzivnéji pracovat, tudiz v pozdé&j$im v€ku mu to piijde stale stejné pfirozené. Ten,
kdo se rozhodne sportovat napt. po padesatém roku véku, musi pocitat s tim, Ze jeho
pohybovy aparat si bude muset na dosud nepoznanou zatéz déle zvykat. Pro vSechny ale
zasadné plati, ze ve star§Sim véku jde predevsim o udrZeni nebo zlepSeni zdravotniho

stavu a sobéstacnosti a proto by se mélo piredchazet zbyte¢nému pietézovani.

2.4 Vliv pohybové aktivity na proces starnuti

Vliv pohybové aktivity na proces starnuti (vliv vykonnosti ve staii a télesné aktivity a
vliv télesné vychovy na prodlouZzeni staii) zkoumal u nas nejpodrobnéji profesor Eseilt
v letech 1960 — 1966 se svoji skupinou. Zjistili, ze vykonnost seniorit provozujicich
néjakou sportovni ¢innost pravidelné je znatelné vétsi nez u seniorti, ktefi v tomtéz
vékum nesportuji. U sportujicich seniorti byl biologicky vek snizen v 7. a 8. decenniu,
kdezto v 9. decenniu se jiz rozdil témétf neprojevoval. Vysledkem vyzkumu bylo

zjisténi, ze fyzickou aktivitou je mozno aktivni stafi prodlouzit a biologicky vék snizit.
Vliv pohybové aktivity na svalové-kosterni systém

Pohybovou stimulaci svall udrzujeme jejich silu, pohybem se zlepSuje pruznost
vaziva a $lach, uchovava se funkénost svalového systému a kloubni rozsah (Matous,
MatouSova, Kalvach, Radvansky, 2002). Piestavba kostni diené probiha i v seniorském
véku. Svaly tuto prestavbu stimuluji svou praci, tedy tlakem a tahem na kostni tkan.

Dokonce i osteopordza muze byt pravidelnym cvi¢enim redukovana.
Vliv pohybové aktivity na nervovy systém

Pokud jsou svaly pravidelné¢ zaméstndvany, odpovéd nervového systému na
zménu situace je rychlejsi a pohotovejsi. Je znamo, Ze s pomoci pohybu dochazi
k vyplavovani endorfind (hormont dobré nalady). Soustavny pravidelny pohyb zlepSuje

koordinaci, vykon a fidici funkce vSech regulatnich mechanismi CNS vcetné

vegetativniho nervového systému.
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Vliv pohybové aktivity na metabolické funkce

Pohybem se metabolické pochody zrychluji, tudiz se zvySuje celkovy vydej
energie a mobilizuji se tukové rezervy. Pohybova aktivita se podili na snizeni rizika
aterogeneze tak, ze pomaha redukovat hladiny plazmatickych tuki (triglyceridi,
celkového cholesterolu a LDL-cholesterolu) a zvysuje hladinu HDL-cholesterolu.
Cukerny metabolismus se stabilizuje diky tomu, Ze aktivaci svalovych bunék se zvysi

jejich citlivost na inzulin a zlepSuje se tak doprava cukru do buriky.

2.5 Vhodné a nevhodné pohybové aktivity pro seniory

2.5.1 Vhodné pohybové aktivity pro seniory

Pohybova aktivita u seniori zvySuje pravdépodobnost dlouhovékosti, zlepSuje kloubni
pohyblivost, pevnost a pruznost kosténého aparatu, ovliviiuje kvalitu spanku, ptisobi na
funkcnost a samostatnost seniora, umoziuje udrzovani télesné hmotnosti. Snizuje riziko
infarktu, mrtvice, vzniku cukrovky IL. typu, zlomenin, depresi, nadvahy, ztraty paméti a
demence. (Ettinger, Wright, 2007) O tom, Ze je pohyb zdravy, neni pochyb. Je ale
dalezité, jaky pohyb, v jaké intenzité a jak ¢asto provadime. Vybér pohybové aktivity u
seniortl by se mél vzdy odvijet od zdravotniho stavu, ve kterém se senior nachazi. Déle
by se pohybova aktivita méla provadét na doporuceni lékare, zvlasté u lidi trpicich
aktualné néjakou nemoci. Vybér by se mé¢l odvijet také od zmén, které patii ke stari, at’
uz jsou to individuélni ¢i subjektivni pocity cvi¢ence. Podle zdravotnickych organizaci
je vhodné cvicit 3x tydné€ po dobu 1 hodiny, nebo 5x tydné pil hodiny. Pohybovou
aktivitou se ale neoznacuje pouze cviceni. Pohyb provadime v pribéhu celého dne, aniz
bychom nad tim néjak zvlast’ pfemysleli. Proto 1 seniofi nemusi své aktivity planovat
jako cviceni, ale mohou je spojit s naprosto béznymi dennimi ¢innostmi. Napf. prace na
zahrad¢, hrabani listi, vysavani, myti auta apod. CDC/ACSM (Centrum pro kontrolu a
prevenci nemoci/ Americka asociace pro sportovni medicinu) uvadéji tyto ptiklady

pohybovych aktivit jako doporuceni:

e prochazky 30 minut denné minimélné 5 dnil v tydnu
e prochazky 30 minut kazdy den vikendu a 3 prochazky 10 minut denné

miniméln¢ 3 dny v tydnu
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e tfi desetiminutové pohybové aktivity denné minimaln¢ 5 dnt v tydnu (ptiklad
pohybovych aktivit v jednom dni: ryti na zahradé¢ 10 minut, rychld chiize na
postu 10 minut a hra na honénou s détmi 10 minut)

e 30 minut namdhavych domacich praci v jednom dni, 30 minut naméhavych
praci na zahradé v jiném dni a ve 3 dnech nejmén¢ 30 minut sviznych prochazek

denn¢ (miize se jednat o tfi desetiminutové intervaly denné)

Z téchto doporuceni je jasné, ze se seniorim doporucuje spise aktivita aerobni.
Je to takova aktivita, ktera ma delsi trvani, vyzaduje velky ptisun kysliku, ale nedochéazi
pfi ni ke vzniku ,,kyslikového dluhu®. Dalsi takové aktivity jsou napf. jizda na kole,
plavani, nordic walking, cvi¢eni na miéi, joga, cvieni s gumi¢kami, turistika, chtize na

lyzich.

2.5.2 Nevhodné pohybové aktivity pro seniory

Stejn¢ jako se nekteré aktivity seniortm doporucuji, jsou i aktivity seniorim
nedoporucujici. Patii mezi né:

e pfili$ rychlé tempo

e rychlé, ndhlé a prudké zmény polohy

e cviCeni na naradi

e narocné sestavy a koordinace

e zaklony hlavy — pfili§ dlouhé

e skakani s dopady na tvrdou zem

e izometricka cviceni se zadrzovanim dechu

2.6 Regeneracni stoly

Cviceni na regeneracnich stolech vyvinuli jiz v poloving ¢tyficatych let americti 1ékafi,
ktefi pracovali s pacienty omezenymi nemocemi pohybového aparitu a zranénimi.
Vytvoftili komplex americkych regeneracnich stolti pohanénych elektromotorem, ktery
je Setrny ke kloublim a patefi, protoze nahrazuje pivodni cvi¢eni na podlaze (tzv.

motorizovana gymnastika). Cviceni na téchto stolech nejen zpevni a vytvaruje postavu,
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ale také se zlep$i hybnost a pevnost svali a pohybového aparatu. Cviceni je ale vhodné i
pro ty, kteti by diky svému zdravotnimu stavu bézné cvi¢it nemohli. Naptiklad seniofi
se zdravotnimi potizemi. Jde zejména o lidi s poruchami pohybového aparatu (nemoci
kycli, kloubti, patefe, artroza) a také pro ty, ktefi maji poruchy srdce nebo krevniho

obéhu.

Jak uz bylo vysSe napsano, V seniorském veéku musime pocitat s riznymi
omezenimi, co se tyka pohybu. Idealni by bylo, kdyby v téch oblastech, se kterymi
mame problémy, ndm nékdo pomohl. Regeneracni stoly ndm pomohou natolik, Ze

budeme moci procvicit vSechny partie naSeho téla.
Co jsou regeneraéni stoly

Regeneracni stoly je sestava Sesti az sedmi (v zavislosti na vyrobci) stold, které,
zjednoduSené fe€eno, cvi¢i za nds. Cvicici se na stll polozi a stil vykonava pohyby
pomoci svych hybnych ¢asti. Kazdy stiil procvicuje jinou partii téla. Cvic¢eni na kazdém
stole trva 8 minut. Na stolech je mozno také nastavit intenzitu, takze kazdy si najde sviij
rytmus. Komu by se zdalo, Ze je toto cvi¢eni opravdu jen pasivni, miiZe si cviceni ztiZit
tim, ze napf. pfi zvedani nohou stolem bude zaroven sam zvedat hlavu a trup

Vv protipohybu.

2.6.1 Uc¢inky cviceni na regeneracnich stolech

Ucinky cvi€eni na téchto stolech jsou redukéni, rehabilitacni, relaxacni, mobilizacni a

posilovaci:

* zpevnéni a zformovani téla

* 2 az 3 x zrychluje krevni ob¢h bez zvyseni srde¢ni frekvence

* protazeni svalll celého téla, prodluzuje zkracené svaly

* cviceni je vyhradné bez unavy svalstva a zvySeni tvorby kyseliny mlé¢né
» redukce hmotnosti, ibytek centimetrti v problémovych partiich

* redukce celulitidy

* zvySeni metabolické aktivity organismu

* zpevnéni panevni a bfi$ni partie téla

* sniZzeni svalového napéti: korekce vad zplisobenych trazem ¢i necinnosti
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2.6.2 Pro koho je cviceni na regeneracnich stolech vhodné

Na regeneracnich stolech muze cvicit téméf kazdy. Vzhledem k fyzické nenarocnosti
cviceni je toto vyhledavané seniory i osobami zdravotné¢ postizenymi. Mladi lidé
doporucuje se pro kardiaky, pro nemocné s poruchami krevniho ob¢hu, s kieCovymi
zilami, pro jedince trpicimi bolestmi v zaddech, pro osoby po operaci plotének, u kterych
zejména posilujeme zadové a biiSni svaly. Cviceni je také vhodné pro zlepSeni
pohyblivosti kloubu, astmatiky, pro Zzeny po porodu a v neposledni fad¢ pro osoby,
které maji potiZze s nadvahou, ale i pro ty, kteti po dlouhé pauze tfeba se cvicenim opét

zacinaji.

2.6.3 Vyhody cviceni na regeneracnich stolech

Kazdy, kdo chce cvicit, hybat se, sportovat, hledd pro sebe ten nejlepsi zptsob.
Rozhoduje se podle vyhod a nevyhod, které pro né&j z ur¢itého druhu sportu plynou.
Nékteré vyhody pro cviceni na regeneracnich stolech jsou jiz popsany vySe, nyni je tedy

shrnu.
Vyhody tedy jsou:

e mensi fyzickd namédhavost

e vhodné pro vSechny v€kové kategorie

e cviceni zvladnou i starSi osoby

e vhodné pro osoby s fyzickym i psychickym handicapem

e procviceni celého téla, vSech svalt a kloubt

e cviceni pro osoby se sniZenou pohyblivosti

e cviceni pro klienty s nadvahou

e zaruceni spravného provadéni cviku — nevnikaji asymetrie pii oboustranném
cviceni

e moznost regulovatelnosti rychlosti cviceni

e vhodné pro osoby s bolestmi zad

e pomaha zmirfiovat projevy celulitidy
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e zlepSuje spravné drzeni téla

2.6.4 Jednotlivé stoly

Jak uz bylo napsano, na kazdém stole se cvi¢i 8 minut. Po cviceni budete mit

procvicené svaly a klouby celého téla - boky, stehna, bficho, pas, ruce.

Nyni tedy podrobné&ji k jednotlivym stoltim.

Stul &. 1 — posilovaé bricha, hyzdi a boki

Obrazek 1: Stal ¢. 1 — posilovaé bticha, hyzdi a bokt

Na stole ¢. 1 se cvi¢i vleZe na zadech. V oblasti hyzdi a bokt je pohyblivy
vystouply polstaiek, ktery se rytmicky pohybuje. Tyto rytmické pohyby pifipominaji
jizdu na koni. Pomahaji rozkladat tukové polStarky a vyrazné pomahaji proti celulitidé.

Zpeviuji a masiruji dolni ¢ast téla, kiizovou patef, boky, hyzd¢ a stehna.
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Stil €. 2 — zeStihlova¢ boku a bricha

Obrazek 2: Stul ¢. 2 — zestihlovac¢ boku a bricha

Na stole ¢. 2 se cvici vleze na biise nebo na zadech. Stul sttidavé zveda pravou a
levou nohu a opét je pokladd az pod rovinu téla. Pfi cviceni posiluje dolni ¢ast zad,
stehenni svaly, hyzdé, vypind a zeStihluje boky, pas a bficho a také plisobi proti

celulitidé. Dale zpeviiuje panevni dno.

Pfi cviceni na bfiSe je moZzno zvedat vzdy protilehlou horni koncetinu, ¢imz

zapojujeme 1 svaly pravé hornich koncetin a aktivnéji svaly bokt a bficha.

Stil €. 3 — posilova¢ nohou

Obrazek 3:Stul ¢. 3 — posilovac nohou

Na stole ¢. 3 se cvi¢i vleZze na zddech s podepfenou hlavou. Nohy méame
Vv ky¢lich i v kolenou ve flexi v thlu 90 stupniti a kotniky pfipevnéné k madlim stolu.
Madla délaji kruhové pohyby, takZze nohy cviCiciho provadéji stejny pohyb, jaky
provadeji nohy pii plavani stylu prsa, tzv. ,,zéba*“.

26



Udava se, ze 8 minutové cvi¢eni na tomto stole je shodné jako bychom uplavali
cca 2 500 m jako zéba. T€ZzSi alternativou pro cviceni na tomto stole je moznost po
celou dobu cviceni drZet mezi koleny overball. Tim vice aktivné zapojime svaly stehen,

hyzdi 1 bficha.

Stiil €. 4 — posilova¢ stehen, posilovac¢ bricha

Obrazek 4: Stil ¢. 4 — posilovac stehen

Obrazek 5: Stil ¢. 4 — posilovaé bficha

Na stole ¢. 4 jsou dvé moznosti cvieni pro posileni stehen a dal§i moznost pro

posileni biicha.
Stal jako posilovac stehen:

Cvicici mize lezet na bfiSe 1 na zddech. Z boku stolu se pfidrzuje rukama madel.
Sttl mé dolni polovinu rozdélenou na dvé samostatné casti, na kazdé casti je pfipevnéna
jedna dolni koncetina. Tyto Casti se pohybuji od sebe a k sobé&, takze dolni koncCetiny

d€laji pohyb do stran do roznozeni a zase zpét do piinozeni.
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Stil jako posilovaé bricha:

Cviceni na tomto stole nahrazuje znamé ,,sedy — lehy*“. Klient pii cvieni na
tomto stole lezi na zadech, stl je pohyblivy v dolni polovin¢ tak, ze cvicicimu zveda
nohy, tentokrat pravou i levou soubézné. Rukama se drzi z boku madel. Toto cviceni
posiluje bfisni svaly, stehenni a lytkové svaly, dale hyzd'ové svaly. Také zestihluje pas a

zvysuje pruznost celého téla.

Ucinnost cviceni na tomto stole mize zvysit tim, Ze budeme aktivné, pfi zvedani
dolnich koncetin stolem, zvedat horni polovinu téla jako pii cviceni sedii — lehil bez

stolu.

Za 8 minut cviceni takto udélame ptiblizn¢ 80 téchto cviki.

Stiil €. 5 — zesStihlova€ pasu

Obrazek 6: Stil ¢. 5 — zestihlovac pasu

Na zestihlovaci pasu se cvici vleZe na zadech, horni koncetiny jsou vzpazené a cvicici
Se jimi drzi za pevna madla. Na dolni poloviné stolu ma cvicici dolni koncetiny roznozené a
prichycené do ok. Tato dolni ¢ast stolu se celd nataéi stiidavé vpravo a vlevo, pficemz je stale
ve stejné rovin€. Toto cvifeni se d4 obménit tim, ze dolni koncetiny dame obé¢ k jedné
stran¢, ¢imz posilujeme vice bo¢ni biisni svaly. CviCeni na tomto stole posiluje a
zpeviiuje bfiSni svaly a také svaly v oblasti bederni patefe. Pomaha zlepsit svalovy

tonus celého téla a zestihlit linii pasu a zlepsSit svalovy tonus celého téla.
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Stiil €. 6 — posilova¢ horni ¢asti téla

Obrazek 7: Stll ¢. 6 — posilovaé horni ¢asti téla

Na posilovaci horni ¢asti téla se cvici opét vleze na zadech, kdy horni koncetiny
jsou vzpazené a klient se jimi drzi pevnych madel. Dolni koncetiny jsou nataZené nebo
v mirné¢ flexi. Na tomto stole je v oblasti hrudni az bederni patefe pohybliva Cast
(polstarek), ktera se pohybuje, jakoby pohupuje a stiidavé se na své horni a dolni Casti
zveda. Timto pohybem jednak masiruje zmifiovanou Cast téla, dale odstranuje bolesti
zad, které vznikly jednostrannou zatézi. Také zlepSuje celkové drzeni téla, vypinad a

zeStihluje horni ¢ast pazi, prsa, bficho, lytka a stehna a vyrovnava hrudni kos.

Stul €. 7 — veslice / cirkulator

Obrazek 8: Stul ¢. 7 — Veslice / cirkulator

Jak jiz nazev tohoto stroje napovida, simuluje veslovani. Na hornim konci stolu

jsou piipevnéna pohyblivd madla, kterych se dotycny drzi. Ty délaji pohyb doli a
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nahoru obloukem kolem stolu, ne vSak pod jeho uroven. Ve vyuziti tohoto stolu je vice

moznosti.

e cvicici lezi na zadech, dolni koncetiny ma pokrcéené, hornimi koncetinami se
drzi madel

e cvicici lezi na zddech, hornimi koncetinami se drzi madel, ale pti pohybu madel
doli dava nohy v kyc¢lich i v kolenou do flexe a ptitahuje tak kolena k btichu

e cvicici lezi na stole na zadech tak, Zze hlavu mé v nohach stolu a dolni koncetiny
V horni casti stolu. Chodidly se opfe o madla a ,vesluje tedy dolnimi
koncetinami

e cvicici sedi na horni ¢asti stolu, s dolnimi koncetinami dolii ze stolu mezi madly

a cvi¢i hornimi konéetinami

Dalsi moznosti tohoto stolu je zavérecna relaxace diky cirkulatoru. Klient lezi
op¢t na zadech, dolni koncetiny mé v extenzi, horni koncetiny volné polozené podél
téla. Plocha celého stolu provddi mirné vibra¢ni pohyby, ¢imz se uvolni vSechny
procviéené svaly, zlepSuje se prokrveni celého téla. Tento pohyb pomaha zbavovat télo

prebytecné vody i toxickych latek. Dodava pocit relaxace a znovunabyti energie.
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3. VYZKUMNA CAST
3.1 Cil prace
Cil ¢. 1: Zjistit plnohodnotnost cvi¢eni na regenera¢nich stolech v ohledu na celkovou

pohybovou aktivitu Zen v seniorském véku.

Cil ¢. 2: Zjistit vliv cviceni na regeneracnich stolech na fyzické a psychické zdravi zen

V seniorském veéku.

3.2 Ukoly prace

e Seznameni se s problematikou sestavy regenera¢nich stola
e vybér vhodnych respondentti

e sbér dat — uskute¢néni rozhovori s respondenty

e zpracovani dat — piepis rozhovort

e vyhodnoceni dat

e stanoveni zaveéru

3.3 Vyzkumné predpoklady

Predpoklad 1:

Cviceni na regeneraCnich stolech povaZzuji Zeny v seniorském veéku za
plnohodnotnou aktivitu, ktera jim nahradi i ostatni pohybové aktivity s ohledem na
jejich soucasny zivotni rytmus.

Predpoklad 2:

Sestava cvikll na regeneracnich stolech ma pozitivni vliv na fyzické i psychické

zdravi zen — seniorek.
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4. METODIKA VYZKUMU

Pro mou bakalatfskou préci jsem pouzila kvalitativni vyzkum. Kvalitativni vyzkum je
charakteristicky tim, Zze se snazi realitu popsat v celé jeji komplexnosti a zachazi
obvykle spiSe se slovy, jejich analyzou a interpretaci. V typickém piipadé kvalitativni
vyzkumnik vybird na zacatku vyzkumu téma a ur¢i zakladni vyzkumné otazky. Otazky
muze modifikovat nebo dopliovat v pribé¢hu vyzkumu, béhem sbéru a analyzy dat.
Z tohoto ditvodu se n¢kdy kvalitativni vyzkum povazuje za emegrentni nebo pruzny typ
vyzkumu. V jeho pribéhu nevznikaji pouze vyzkumné otazky, ale také hypotézy, nova
rozhodnuti, jak modifikovat zvoleny vyzkumny plén a pokracovat pii sbéru dat i jejich
analyze. Vyzkumnik vyhledavd a analyzuje jakékoli informace, které pfispivaji
k osvétleni vyzkumnych otazek, provadi deduktivni a induktivni zavéry. (Hendl, 2012)
Kvalitativni pfistup je typicky zejména pro védy jako sociologie, vyuziva se i v ramci

psychologie.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

V kvalitativnim vyzkumu je vybér vyzkumného souboru velice dulezity. Naptiklad ve
studii pomoci rozhovori se musime rozhodnout, se kterymi osobami provedeme
rozhovor a z jakych skupin maji tito jedinci pochazet. V mém piipadé byl vybér
respondentli (respondentek) sméfovan do rekondi¢niho centra pro seniory. Aby byla
zajiSténa objektivita vyzkumu, respondentkami se mély stat zeny, které na rekondi¢nich
stolech cvicily pravidelné minimalné 6 mésici. S vybérem vhodnych Zen mi pomohla
pracovnice a trenérka daného rekondi¢niho centra. Seniorky byly sezndmeny s cilem mé
prace, s vyzkumnymi metodami a s ¢asovou narocnosti. Pro vyzkum jsem ziskala 5 Zen
— seniorek. Tento poéet je pro kvalitativni vyzkum dostacujici. Zeny byly ve véku od 65
do 73 let. Na rekondi¢nich stolech cvicily pravidelné nejméne 7 mésicii a nejvice 2 a

pul roku.
4.2 Pouzité metody

Pro mlj vyzkum jsem pouzila metodu strukturovaného rozhovoru s otevienymi

otazkami.
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Strukturovany rozhovor s otevienymi otazkami sestdvd ztady peclivé
formulovanych otazek, na néz maji jednotlivi respondenti odpovédét. (Hendl, 2012)
Rozhovor jako vyzkumna metoda se Casto vyuziva v ramci kvalitativniho metodického
ptistupu, kde se rozhovor nasledn¢ podrobn¢ analyzuje podle stanovenych pravidel. Pro
zvySeni objektivity rozhovoru jako vyzkumné metody je tfeba se vyhnout sugestivnimu
pusobeni, snazit se co nejméné ovliviiovat ucastniky vyzkumu, jen tak je mozné docilit
piijatelnou objektivitu a validitu. Pro spravné vedeni vyzkumného interview
(rozhovoru) je tfeba dodrzovat zakladni zasady, vyzkumnik by se mél snazit klast
otazky kazdému ucastnikovi vyzkumu ptesné stejnym zpisobem, ve stejném znéni,
ptistupovat ke kazdému stejné, nebyt sugestivni, snazit se piisobit stejnym dojmem i

Z emocionalniho hlediska a neverbalni komunikace.

4.3 Prubéh vyzkumu

Vyzkumné rozhovory se uskutecnily pfimo v rekondi¢nim studiu a to ve vétsing ptipadi
po samotném realizovani cvieni na rekondi¢nich stolech, kterych jsem se osobné
ucastnila. Rozhovor jsem zacinala predstavenim se a otazkami, u kterych jsem
piedpokladala rozmluveni se. Po této tvodni Casti jsem pfistoupila k hlavni fazi
rozhovoru. Spoluprace se seniorkami byla na velmi dobré urovni, samy projevovaly

vysokou miru ochoty pomoci mi s vyzkumem.

V zavérecné fazi rozhovoru Zeny dostaly prostor pro dodatecné vyjadieni se k
tématiim, které povazovaly za dulezité. Rozhovory byly nahravany na digitalni
audiozdznamnik. Zvukové soubory jsem pienasSela do pocitace, z nichZ jsem nasledné
vytvofila doslovné prepisy. JelikoZ jsem realizovala pét rozhovord, milj vyzkumny
materidl se stal zna¢n€ rozsahlym. Doslovny piepis nahravek rozhovoru byla casové
narocna, ale nezbytna faze vyzkumu, ktera predchézela analyze textu a vytvareni kodu.
V ramci analyzy rozhovorli byl pro mé pfiznacny realisticky pfistup, nakolik mé
zajimalo, jak seniorky vnimaji efektivitu edukacniho procesu zaméfeného na pohybové
aktivity vzhledem k jejich kvalit€¢ Zivota. Vlastni analyzu empirickych udaji jsem
zacala technikou otevien¢ho kodovani. Paralelné s otevienym kodovanim probihalo

axialni kédovani, na které pak navazovalo selektivni kodovéani. V mém vyzkumu jsem
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pouzila n¢kolik ustalenych kategorii a vytvofila jsem i n¢kolik novych, vlastnich
kategorii. Domnivam se, ze detailni a opakovana prace s daty, by mohla byt dostate¢nou

zarukou kvality mnou realizovaného vyzkumu.

4.4 Predstaveni respondentek

R1: Pani Marie, 65 let, vdana, 2 déti, vysokoskolské vzdelani, pracovala jako ucitelka,
bydli v soukromém dom¢ spolu s manzelem a 1 svobodnou dcerou, 1é¢i se na

hypertenzi, bolesti zad, cvi¢i 13 mésicu.

R2: Pani Rizena, 68 let, rozvedena, 3 déti, vysokoskolské vzdé€lani, pracovala jako
ucetni, bydli v byté sama, 1é¢i se na revmatické bolesti kloubti, cvici 7 mésict.
R3: Pani Anna, 70 let, vdova, bezdétna, stfedoSkolské vzdélani, pracovala jako

prodavacka, bydli v domové diichodcii, kde ma vlastni pokoj, 1é¢i se na hypertenzi, ma

problémy s obezitou, cvici asi 15 mésicu.

R4: Pani Alzbéta, 69 let, vdana, 4 déti, vysokoskolské vzdélani, pracovala jako socidlni
pracovnice, bydli s manzelem v malém domku na vesnici, 1é¢i se na bolesti patefe a

diabetes mellitus, cvic¢i 20 mésicu.

RS5: Pani Jifina, 73 let, vdova, 2 déti, sttedoskolské vzdé€lani, pracovala jako cestovni
privodci, bydli v byté se synem a jeho rodinou, 1é¢i se na kardiovaskuldrni onemocnéni

a bolesti kloubti, mé osteopordzu, cvici 2 a ptl roku.
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5. VYSLEDKY

V odpovédich budu uvadét pouze skutecnosti, které jsou dulezité pro mou vyzkumnou

praci, ostatni bude znazornéno teckami.
Otazka ¢. 1:
Jak Casto cvicite na regeneracnich stolech?

R1:

Ja sem chodim dvakrat tydn¢, kdyz mi to vyjde tak jednou za mésic, tak jesté jednou

s dcerou.

R2:

Chodim kazdou stfedu rano, uz je to pro me takovy ritual.

R3:

Jenom v utery odpoledne. Na mé je to az dost, vickrat bych to ani nechtéla.
R4:

Jedenkrat tydné. Pro mé je to na cely dopoledne, nez se dostanu autobusem tam a zase

zpatky. ...
R5:

Jen jednou za tyden, vétSinou ve stfedu.

Cviceni 1x tydné Cviceni 2x tydné a vice

R2 R1

R3

R4

RS
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Otazka ¢. 2:

Provozujete kromé cviceni na regeneracnich stolech jesté jiné pohybové aktivity nebo je

toto jedind, ptipadné ta hlavni?
R1:

Jsem zvykla zit aktivng, cely Zivot jsem sportovala a vedla k tomu 1 déti. V mladi jsem
hréla zadvodné volejbal. Spolecné jsme délali turistické tury a to mi zlstalo do dneska.
S manzelem jezdime s Klubem seniorti na pravidelné vylety, ¢asto jsou to docela dlouhé
Streky. S dcerou jsem taky zacala chodit na jogu, ona to nemé v zivot¢ lehky a tohle ji
dost pomaha ... Sem na stoly se mnou ob¢as taky zajde, ... Kdybych cvicila jenom tady,
to by mi asi nestacilo, mam to jako takovou udrzovaci pravidelnou kuaru, vim, ze si tim
procvi¢im celé télo a snazim se i si na nékterych stolech aktivné pomahat a tak si to
stézuju.

R2:

Jo, chodim cvicit hlavné¢ sem, mam revma uplné vSude, takze néjaky dalsi aktivity
nezvladam. Tady je to super, cvi¢i to za mé, ale 1 tak to citim, hlavné na nohdch. J4 si to
nechdvam Stelovat na to nejpomalejsi, abych pak jest€é mohla odejit. Doma jsem sama,
tak mi tam nikdo nepomuze, musim se udrzovat, jak to jde a tohle je pro mé skvélej

vynalez.
Ra3:

Kdepak, ja tomu pohybu nikdy moc nedala, taky je to na mé vidét ... v diichod’aku teda
cvicime, ale to je spiS jen tak, aby se néco d¢€lo ... jinak nas ob¢as vemou na prochazku,
ale ja tam moc nechodim, brzy jsem celd zadejchana. Tady se nenadiu, kdyz pottebuju,
tak mi se v§im tady holky (trenérky) pomtzou ... UZ vi, Ze mi to maji nastavit

nejpomaleji, jak to jde.
R4:

No, chodim sem rada, ale cvi¢im si kazdé rano sama doma. Mam takovou svoji
sestavicku. Jsem z vesnice, tak jsem zvykléa byt furt venku a v pohybu. Jako malé holka

jsem cvicila gymnastiku, tak by mi ten pohyb chybél, stoly beru spis jako spolecenskou
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akci, vétSinou se tu sejdeme ve stejném seskupeni, tak popoviddme ... je to takové

spojeni ptijemného s uzite¢nym.

RS:
Chodim jesté jednou tydné na cviceni pro seniory, ma nas takova fajn mlada pani, ...
kdyz jsem jesté pracovala, tak jsem byla pofad n€kde v ciziné a v pohybu, ale pak zaclo

zlobit srdicko a bolet vSechny kosti, az m¢ kamaradka piivedla sem. Nedam tady na to

dopustit, chodim sem uz pies 2 roky pravidelné 1x tydné a jsem tu moc spokojena.

Cvici pouze na regeneracnich stolech Mz 1 jinou pohybovou aktivitu

R1 — turistika, joga

R4 — cviceni doma

R5 — cviceni pro seniory

Otazka €. 3:

Pomohlo vam cviceni na regeneracnich stolech s néjakymi potiZemi nebo nemocemi, se
kterymi se 1écite?

R1:

Ja se 1é¢im s vysokym tlakem, na to beru praSky, mam ho v normalu, jestli je to 1 diky
tady cviceni, to nevim, ale pry miZe. Jinak m¢ hodné bolela zdda, rdda chodim na
houby, to pak moc neSlo se ohybat, ale ted’ jsou zada daleko lepsi, to je urcité tim
cvicenim.

R2:

M¢ se to moje revma skoro zastavilo, je to sice pofad hodné bolestivy, ale co chodim na

stoly, tak uz se to nezhorSuje. Ale asi diky tomu, jak je to Setrny, kdyz se to nastavi

pomalu.
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R3:

Myslim, Ze ano, trochu mam lepsi kondicku, ze zacatku jsem méla problém sem dojit, i
kdyz je to kousek a ted’ uz to zvladnu jen s jednou zastavkou. Jinak jsem i malinko

zhubla, ale opravdu malinko, v mém v¢ku uz to neni holt Zadny zazrak.
R4:

Urcite zada, ty uz mé boli o moc min. Doma sice cvi¢im cviky na zéda od ortopeda, ale
se stolama je to znateln¢ lepsi, bolivaji mé uz jenom opravdu po velké zatézi, tieba na

zahradce.
R5:

Ty moje bolesti kosti a kloubt nejsou tak citelné, co sem chodim cvicit, za tu dobu uz to
umim porovnat. Na srdicko to taky urcité pisobi dobfe, protoze 1 kdyz cvici, tak se

nepietézuje, nebyvam ani zadychana.

Cviceni nepomaha na fyzické problémy Cviceni pomaha na fyzické problémy

R1 — hypertenze?, bolesti zad

R2 - revma

R3 — celkova kondice, obezita

R4 — bolesti zad

R5 — osteopordza, bolesti kloubt,

kardiovaskularni onemocnéni
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Otazka ¢. 4:

Vyhovuje vam délka cvicebni jednotky a jeji struktura?

R1:

Ano, pravé proto sem chodim, protoze vim, ze si opravdu procvicim celé t€lo. Hodina

cviceni je tak akorat.
R2:

Urcité. Je to skvélé, jak Cas, tak stoly, jsou vyborné vymysleny, i v tom, jak jdou za

sebou, hlavng, Ze se da nastavit ta rychlost cviceni.
R3:

Myslim, ze hodinu se cvi¢i skoro vSude, myslim, kdybyste §la tfeba na néjaky aerobic
nebo jogu, vétsinou je to na hodinu. J4 tady stejné€ stravim vZzdycky jesté skoro dalsi
hodinu, protoze si musim potom odpocinout pted cestou domu a pied tim chodim rad¢ji
div ...

R4:

Struktura je skvéla, kdyz cvi¢im doma, tak dikladné vzdy vSe neprocvi¢im nebo by mi

to zabralo daleko vice Casu. Takze 1 ten Cas mi vyhovuje, stejné¢ tu byvam jesté¢ po

cviceni na kaficko ...
R5:

I na tom cviceni pro seniory, co chodim, se cvi¢i hodinu, del§i by mé& asi uz unavilo a
krats$i by nejspiS bylo moc kratké, takze to je akorat. Ze cviceni n€kdy vice citim ruce,
jindy nohy, ale to asi souvisi 1 s poasim a s tim, co jsme cvi€ili na tom druhém cviceni,

protoze to mam den pted tim, neZ chodim sem. Ale urcité si protahnu Gplné vSechno.
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Vyhovuje struktura j| Vyhovuje Nevyhovuje Nevyhovuje

cviceni cviceni struktura cviceni cviéeni

Otazka ¢. 5:

Mistni trenérky vam méti BMI index a vahu. Jak Casto a jaké jste méla hodnoty pted

cvi¢enim a jaké mate ted’?
R1:

Ano, dost m¢ to piekvapilo na zacatku, ze budeme vlastné pod kontrolou. Ja se né&jak
drzim v tomhle potrad stejné. M¢&fi nds vzdy ke konci mésice, ja jsem v normé, mame na
to kazda svoji karticku, kam ndm to zapisuji. TakZe na zacatku jsem méla 21,5 a ted’
naposled 21,7. Tady podle té tabulky je to norma. Kilo mdm potad stejné, ale pry jsem

se zmenSila za ten rok, co sem chodim. Uz rostu do zem¢.
R2:

Meéfi. I kolem pasu a bokii. Ten BMI index mam taky tady Vv té karti¢ce jako vSechno.
PiSu si tam 1 kdy jsem tu byla. Kdyz jsem zacala, méla jsem 25,9 a ted’ tu mam 25,2. To
znamend, Ze hubnu. Jsou to teda za ty mésice jenom 2 kila, ale j4 sem nechodim kvili

hubnuti, to je takovy bonus. Vazila jsem 75 a ted’ 73 kilo.
R3:

No méfi, jesté 1 na mé maji hodnoty. Tak ja tu mam jako prvni 102 kg, BMI 37,5 a

naposled 35,6 a 97 kilo. Je to nadvaha jak hrom, ale to vidim 1 bez méfeni.
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R4:

M¢ vzdycky tikali, at’ se potadné najim, ja byla cely zivot jako tycka, hubend a vysoka.
Ty ¢isla méam tady napsany. KdyZ jsem tu byla prvné, navazili mi 60 kilo, to znamena
19,6 ten BMI a naposled 18,9, kilo 58. Podle tabulky je to norma, ale ja to za cely zivot

nas$tésti nemusela fesit ...
R5:

No, ja jsem docela rada, ze nas vazi. Doma nemam ani vahu, vétSinou mé vazi jen u
doktora, ale tam tak ¢asto nechodim. Kouknéte, tady to mam. Uz tu toho mam, ze jsem
vyfasovala druhou karticku. ... Poprvé jsem méla 80 kilo a 27,6 index a ted, to je

vlastné¢ minuly tyden, mam 75 kilo a index 25,9. Je to nadvaha, ale ja se citim dobie a

vSichni u nas vypadali podobné, tak to méme asi dédicny.

Zména vahy +/ - kg Zména BMI indexu + / - kg/m?

Otazka ¢. 6:
Konzultovala jste cvi¢eni na regeneracnich stolech se svym lékafem?
R1:

Ne, k 1¢kati vlastn¢ chodim jen pro prasky na tlak a tohle mé tedy ani nenapadlo, abych
s nim konzultovala. Sportuji cely zivot, takZe n¢jak vim, co miiZzu a co uz ne a tady ani

nevidim pro me zZadné riziko, pro¢ bych to méla s nim fesit.
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R2:

Ano, mluvila jsem s nim o tom, kdyz jsem se o stolech dovédéla, on je neznal, tak si o
nich néco zjistil a fekl, ze to urcité¢ mam zkusit. Byl rad, kdyz jsem mu ptisté fekla, ze

opravdu cvi¢im.
Ra3:

No, trochu mi to vlastné i doporucil, protoze v dichod’dku mame doktora stejnyho a
sem uz n¢jaké babky chodily a libilo se jim, takze vlastné poprvé jsem Sla dokonce na

jeho popud. Vzdy, kdyz piijde, tak se mé na cviceni pta.
R4:

Ne. Ani nevi, Ze sem chodim. A asi by ho to ani nezajimalo.

R5:
Ano, kdyz jsem se o tom dovédéla, zrovna jsem §la k doktorovi na kontrolu, tak jsem se

na to ptala, zname se 1éta, takze si vzdycky popovidame o vSem ... Védél o co jde a

tikal, ze by to pro m& mohlo byt to pravé. I kdyz se divil, Ze mi jedno cviceni nestaci.

Konzultovano s 1ékafem Nekonzultovano s 1ékafem

R2 R1

R3 R4

RS

Otazka ¢. 7:
Jaka jsou podle vés nejvétsi pozitiva a negativa cviceni na regeneracnich stolech?
R1:

Nejlepsi je asi to, ze to zvladne opravdu kazdy. Chodi sem i pani o berlich a tady si

.....

42



kdyz chodim pravidelné, takze si i popovidame a téSime se na sebe. A negativniho mé

nic nenapada.
R2:

Hlavné to, ze to zvladnu. A to, ze se da postelovat rychlost a ptizpiisobit kazdému podle
jeho moznosti. Taky je tu pfijemné prostiedi a s ostatnima cvicicima si vétSinou dobie

popovidame. No a taky je fajn to, Ze si opravdu procvicite uplné celé télo. Co sem

vvvvv

R3:

Co muze byt lepsi nez to, Ze ja jsem konecné€ na stara kolena zacala cvicit. Nikdy bych
si to nemyslela, ze budu n¢kam pravidelné chodit cvicit a uz je to pres rok. Bavi mé na
tom, Ze opravdu cvi¢im, myslim tim, Ze i j4 se svou postavou a vahou né€kde mizu
takhle cvicit celé télo a délat pohyby, které by me diive vibec nenapadly. A hlavné, Ze
na sob¢ vidim vysledky. I kdyz nejsou velky, ale jsou. Pak je fajn, Ze to mam kousek,

protoze dal bych se tézko dostavala. Proti stoliim asi nemam nic, jen je tu nékdy horko.
R4:

Ze se tu vétSinou sejdeme ve stejné sestave, pak Ze je to na vSechno, ruce, nohy, zada,
bticho. Cviceni je jednoduché, zvladne ho kazdy. Je to tu hezky zafizené, piijemny

persondl. A taky, ze to pomaha na ty zada.
RS:

Mné se tu libi prostfedi, to je moc piijemny. Pak fajn lidi, mam to sem blizko, zacvi¢im
si, nezpotim se, citim se pak dobfe, protoze se protdhnu fakt cela. A na ty moje bolesti
mi to pomaha. A taky je fajn, Ze si miZete zvolit rychlost cvi€eni, 1 kdyZ to ja& moc
nevyuzivam. Ale vim, Ze nékdo si to ddva na to nejpomalejsi. J& to mivam na stfedu, to
mi pfijde pro mé nejlepsi. A negativniho mé& asi nic nenapada, jen mozna, Ze tu n€kdy
¢ekam, nez bude volno, ale to je asi tak jednou za 2 mésice. Jinak jdu vZdy hned bez

¢ekani.
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R1 — zvladne to kazdy, fajn trenérky, J| R3 — obcas horko

stejni lidé

R2 — piizptsobeni rychlosti, J| R5 — obCasné ¢ekani
zvladnutelnost, piijemné prostiedi,

procviceni celého téla

R3 — mizu cviCit s nadvahou, lokalita,

viditelné vysledky

R4 — stejni 1lidé, procviceni vSeho,

jednoduché cviceni, prostiedi, personal,

pomaha na zada

R5 — prostfedi, personal, lokalita,
procviceni vSeho, pomaha na bolesti,

regulovatelnost rychlosti

Otazka ¢. 8:
Pisobi cviceni na regeneracnich stolech i na vasi psychiku?
R1:

Tak asi jako kazdy sport a pohyb. Jak jsem fikala, sportuji cely zivot a i détem jsem to
zduraziiovala, ze se maji hybat, aby jim bylo dobfe. Vim, ze 1 diky tomuto cviceni
zvladam vylety s Klubem seniori bez problémi. V nasem véku je to skvély zptsob, jak
si udrZovat takovou tu standardni kondi¢ku. A tady to je pro mé& i spolecenské akce,
takZe kdyZ se to spoji, tak odchazim vzdy opravdu i v psychické pohodé€. On ten pohyb

to prost€ umi zatidit, abychom se citili dobfe.
R2:

Na moji psychiku ur¢ité. S tim, jaké mam bolesti, mi to dodava chut’ do dalSiho Zivota,

kdyz tady vidim, co vlastné jesté dokazu.
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R3:

No jéje. To vite, ze jo. Vzdyt ja jsem Uplné€ narostla. J& a kazdy tyden cvicit, to je
zéazrak a za ten rok se mi zvysilo sebevédomi, nepfijdu si uz tak nemozna. VSichni, co
jsou jako ja, by to méli zkusit. Ale radéji diive nez ja.

R4:

Urcité ano. Souvisi to urcité s tim, ze mé potom neboli ty zada, takze se citim vic
V pohodé. A tady taky, kdyz si tu povidame, tak je moc fajn tady cvicit.

RS:

Tak mi to mame s kamaradkou jako pravidelné setkdni, jen misto do cukrarny jdeme
cvi¢it. Do cukrarny tedy taky obcas zajdeme. Tady se citite dobfe, protoze zvladnete

vSechny cviky, hodinu v kuse cvicite, popovidate si, zasméjete se, takze 1 kviali té

pohod¢ sem chodim.

Cviceni ptsobi na psychiku Cviceni nepiisobi na psychiku

R1 - pozitivné

R2 - pozitivné

R3 - pozitivné

R4 - pozitivné

RS - pozitivné

Otazka ¢. 9

Je jesté néco, co byste chtéla k tématu cviceni na regeneracnich stolech dodat a o ¢em

jsme nemluvili?
R1:

Dodat asi ne, spis bych to chtéla doporucit snad vSem. Je to paradni, hlavné tady i s tim
prostiedim, jak fikdm, ja bych bez pohybu byt nemohla a tohle je takova moje jistota,

kdyz tfeba na nic jiného zrovna nemam cas. ...
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R2:

Asi by Sly rozebrat jednotlivé stoly, madme totiz vSichni jeden nejoblibenéjsi — ten
posledni. To byla sranda, tam uz jenom odpocivame. Ale nejvétsi efekt maji stejné jen
vSechny pohromadé¢. Je to opravdu dobie vymyslené, i kdyz si myslite, ze tieba ruce
mate silné, po cviceni druhy den zjistite, Ze to zas neni takova parada, ze vas pekné boli.
J4 mohu jen samou chvalu. Opravdu, tfeba béhat bych nemohla, pfitom tady i ty nohy

pekné procvicim. Takze za mé€ jen sama chvala a doporuceni ostatnim.
Ra3:

No, kdyby chtéli ty stoly dat k nam do dichod’aku, tak by mi to nevadilo, chodila bych
na né kazdy den. Ale ne, takhle to mam aspon spojené s prochazkou. Ja bych asi spi§
chtéla pod€kovat panu doktorovi, ze mi o stolech tekl. Ne, ze bych mu to nefikala
pokazdé, kdyz ptijde. Ale nic jiného m¢ asi nenapada. Jsou fajn, neddm na né dopustit —

ja a cvicit...nikdo by mi to nevéfil, kdyz jsem byla tieba jako dité, pékny cvalik.
R4:

Jsme toho napovidali dost, myslim. Stoly mé bavi, protoze prosté vim, Ze néco pro sebe
délam. A i to na sob¢ citim. Vim, ze m¢ neboli zada, protoze sem chodim. Ted’ uz si

nedovedu ptedstavit, Zze bych vynechala.
R5:

Ani ne. Jen tam zdlraznéte, Ze to opravdu poméha na zada, klouby a tak. A Ze je tu
vzdycky fajn parta. A Ze to zvladnou i ti, co nikdy necvicili, protoze to prosté cvici za

né. A Ze jsem vas rada poznala.
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R1: doporucent, jistota pohybu

R2: jednotlivé stoly, chvala, doporuceni

R3: pochvala

R4: pochvala, neboli zada

R5: pochvala, pomaha na zada, klouby, doporuceni — zvladnou vSichni

5.1 Ovéreni predpokladii

Z vysledki vyzkumu je zfejmé, Ze cviceni na rekondicnich stolech ptfindsi sebou mnoha
pozitiva, ¢i uz ve zdravotni oblasti nebo pro psychickou pohodu seniorek. Mého

vyzkumu se zucastnilo 5 respondentek v seniorském véku.
Predpoklad 1:

Cviceni na regeneraCnich stolech povazuji zeny v seniorském véku za
plnohodnotnou pohybovou aktivitu, ktera jim nahradi i ostatni pohybové aktivity

S ohledem na jejich sou€asny Zivotni rytmus.
Tento piedpoklad se nepotvrdil.

Nékteré Zeny v seniorském veku cvicici na regeneracnich stolech provozuji i jiné
pohybové aktivity. Navstévuji cvieni pro seniory, jogu, provozuji turistiku, houbateni

apod.

Predpoklad 2:

Sestava cvikll na regeneracnich stolech ma pozitivni vliv na fyzické 1 psychické

zdravi zen — seniorek.

Tento predpoklad se potvrdil.
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Zeny — seniorky — cvicici na regeneracnich stolech shodné potvrzuji, ze cviceni

ma vliv jak na jejich fyzické, tak i psychické zdravi.
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6. DISKUZE

Proces starnuti se projevuje u kazdého Clovéka rtiznym tempem. Je to pfirozeny jev,
kterému podléhaji vSechny zivé bytosti. Nektery jedinec je jiz v 65. roce Zivota
opotfebovany nemocemi, praci ¢i stresem, jiny V 70. roce zivota nachézi nové zajmy a

citi se byt fit.

Spirduso, Francis, MacRae (2005) rozliSuji pét skupin seniord v zavislosti na Grovni
jejich funkéni zdatnosti. Od skupiny ,.elita (physically elite)” - schopnych vénovat se
sportovnimu soutézeni i v rizikovych sportech, ptes skupiny fit (physically fit),
nezavisli (physically independent), kiehci (physically fraile) po skupinu - zavisli
(physically dependent) - ktefi nejsou schopni provadét zakladni aktivity denniho zivota

a vyzaduji si neustalou péci.

V soucasnosti prevlada nazor, ze tfadu faktorG ovliviiujicich proces starnuti,
muzeme cilené ovliviiovat a tim podporovat jeho zpomaleni. S vékem se zvySuje riziko
vyskytu: kardiovaskuldrnich onemocnéni, vysoké hladiny cholesterolu, obezity,
cukrovky a snizuje funkce respiracniho a pohybového systému. K faktorim, které

nemuzeme ovlivnit, patii dédi¢nost, pohlavi a vek.

Je jisté, ze rceni ,,pohyb rovna se ptl zdravi je pravdivé. Je pravdivé jak u déti,
mladych lidi, tak 1 u seniort. V této bakalaiské praci jsem se rozhodla zjistit, jak to vidi
sami seniofi, v naSem piipad¢ seniorky, vlastnima oCima a jak to pocit'uji sami na svém
téle. Zaméfila jsem se na konkrétni pohybovou aktivitu a to na cvieni na regenerac¢nich
stolech. ZjiStovala jsem, jaky vliv ma toto cviceni na fyzické zdravi seniorek, zda jim
pomaha s n¢jakymi konkrétnimi fyzickymi problémy nebo nemocemi a také jestli ma
cviceni vliv na jejich psychické zdravi, zda jim poméha najit lepSi sebehodnoceni a

sebeveédomi 1 v tomto veku.

Cviceni na rehabilitacnich stolech vyvinuli jiZ v poloviné ¢tyficatych let americti
1ékafi, kteti pracovali s pacienty s omezenim pohybového aparatu a zranénimi. Vytvofili
komplex rehabilita¢nich stolti pohanénych elektromotorem, ktery je Setrny ke kloubim
a patefi, protoze nahrazuje ptivodni cviceni na podlaze (tzv. motorizovana gymnastika).
Cviceni na téchto stolech nejen zpevni a vytvaruje postavu, ale také se zlepsi hybnost a

pevnost svalil a pohybového aparatu.
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S vékem dochazi ke ztraté¢ mineral a kostni hmoty. U Zen probihd vyplavovani
mineralt rychleji nez u muzd. Vapnik se ztraci v prub¢éhu péti let po menopauze. Ztraty
se projevuji vice v kostnich tkanich patefe nez koncetin. Disledkem ubytku kostni
hmoty je osteopordza. V jejim dusledku dochazi nejéastéji ke zlomeninam obratld,

kycelniho kloubu a zapésti.

Toto potvrdily i respondentky, kdy v rozhovorech 3 z 5 (R2, R4, R5) uvedly, ze
maji problémy s bolestmi kosti, zad, ¢i kloubt. Na tyto problémy byva doporu¢ovano
specialni cvieni od ortopedii nebo od rehabilitacnich pracovnik. V nasem ptipadée
zadna z téchto zen takové cviceni neabsolvuje, cvici na téchto stolech (jedna navstévuje
jesté cviCeni pro seniory) a shodné potvrzuji, ze se jim jejich bolesti diky cviceni na

stolech zmirnily a staly se snesitelnéjSimi.

Podle Borste (2004) je vysledkem piirozeného starnuti tbytek ptiblizné 1/3

svalové hmoty (sarkopenie), kterd vystupuje mezi 50. a 80. rokem zivota.

Po dvacatém roce zivota dochazi piiblizné k 1% ubytku svalové hmoty ro¢né, coz
zvysuje riziko vzniku télesného postiZzeni. Se zvySenym télesnym oslabenim se sniZuje
schopnost vykonavat zékladni aktivity denniho Zivota jako: chiize do schodu, vstavani z

ktesla, vykonavani domacich praci, které vyzaduji svalovou silu (Bakalar, 2009).

Uspésné starnuti souvisi se schopnosti starsSiho ¢loveéka adaptovat se na fyzické,
mentalni a socidlni ztraty ve vyS§im v€ku. VSeobecné je znadmo, Ze fyzickd aktivita
brani v regresi v oblasti lidské motoriky a usnadiiuje proces starnuti. Proto se pfipravuji

cvicebni programy prizpiisobeny véku, zdravotnimu stavu a vykonu seniory.

V naSem pfipade je vlastné cviceni pro vSechny stejné, ale da se ptizplsobit
pravé vykonu seniorll. Kazdy stiil méa nekolik rychlosti, aby zde mohl cvicit opravdu
kazdy. Podle mého nazoru je toto jeden z velmi dileZitych argumentd, pro¢ cviceni na
regeneracnich stolech senioriim doporucit. I ve vyzkumnych rozhovorech zaznélo, ze by
seniorky trpici obezitou a revmatem (R2, R3) cvieni bez moznosti regulace rychlosti

nezvladaly.

Starnutim dochazi ke kornaténi cév, které se stdvaji méné pruznymi a jiz ve véku
nad 50 let se zvySuje riziko jejich posSkozeni, zejména cév srdce a cév mozku.

Nejdilezitéjsi projev je snizena schopnost koncentrace smyslovych vjema, soustfedéni
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se na slySené slovo (popis cviku od cvicitele) a vidén projev (ukazka tohoto cviku). |
proto lze cvifeni na regeneracnich stolech doporucit. Zde nehrozi, Ze by cviCenec
neveédél, jak cvicit. I lidé se zrakovym ¢i sluchovym deficitem cviceni zvladnou diky
tomu, Ze stroj vede cvicebni pohyby za n¢. Takto si je tedy kazdy rychle osvoji a mtize

cvicit bez omezeni.

Osoby ve vys§im veéku nemaji provadét rychlé cviceni a cviceni s velkym
zapojenim sily, protoze pfi téchto cvicenich se nahle zvysuje krevni tlak a vznika riziko
poskozeni cév v mozku nebo srdce. Naopak, je velmi vhodné doporucit pohybové
aktivity vytrvalostniho, ale pomalého charakteru (chizi, plavani, lyZzovani, cyklistiku).
Pro dobry stav patefe a kloubi, jakoz i pro spravné drzeni téla, ale i dechového a
srdecné-cévniho systému, je idedlni cviceni na rekondic¢nich stolech. Je to ddno mensi
namahavosti cviceni, pohyby jsou aktivni jen do té miry, do jaké si to sdm cvicici
dovoli, ale ptesto je cvik vzdy zvladnut cely diky aktivnim pohybim stolu. Proto

nedochézi k pretézovani srdeéné — cévniho systému a cvicici ani netrpi dusnosti.

Pohybova aktivita se u lidi odrazi na tzv. BMI indexu, tedy body mass indexu,
neboli indexu télesné hmotnosti, ktery je jednoduchy a ¢asto pouzivany. BMI index se
pocita jako pomér hmotnosti v kilogramech k druhé mocniné vysky v metrech. Diky
nému muzeme urcit, zda se ¢loveék nachazi v oblasti podvéhy, normy, nadvahy, obezity

nebo t&€zké obezity.
Hodnoty BMI indexu:

e pod 18, 5 - podvaha
e 18,5-24,9—-norma
e 25-29 9 - nadvaha
e 30-34,9-obezita

e 35 avice - tézka obezita (Grofova, 2007)

V rekondi¢nim centru, kde jsem provadéla vyzkum, se BMI indexu vénuji.
Jedenkrat za mésic klientky, které centrum pravidelné navstévuji, zvazi a zméii a

vypocitaji jim BMI index. Pro seniorky je to zajimava informace a hlavné méfitelny
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udaj, ktery jim viditelné ukazuje, jak se zurocuje jejich cviceni. Kazda klientka mé svou
osobni karticku — Klientskou karticku, do které se uvadéji naméfené udaje, sama
klientka si tam dale muze vpisovat data svych navstév a dale zde maji misto na
poznamky. Je zajimavé, Zze u vSech sledovanych seniorek (kromé jedné, kde véha
zustala stejna) se vaha snizila, i kdyz by se mohlo zdat, Ze cvicenim na regeneracnich
stolech nedochézi ke spalovani tukid. Toto je diikkaz, Zze je tomu naopak. I kdyz to
zdanlivé vypada, Ze klientky svaly vlastné pfili§ nezatézuji, cviceni na regeneracnich
stolech je sestaveno tak, aby svaly aktivitu vyvijely i pii zdanlivé jen pasivni ¢innosti.

Tim se nastavuje v téle spravny metabolismus a télo tuky spaluje.

V mém vyzkumu mi $lo i o vliv tohoto druhu cviceni na psychickou stranku
zdravi u seniorek. Psychologové uvadéji, Ze k vérnosti setrvani (adherenci)
Vv pravidelném cviceni nestaci pouhé védomi, Ze je to uzitecné pro zdravi a dlouhy Zivot,
¢ili racionalni motivace. Lidé samoziejmé potiebuji i emocni prozitek z pohybu, radost
z atmosféry a druznosti, kterd k pohybu patii. Tento princip by méli mit na védomi
vichni cviditelé pii piipravé kazdé cvidebni hodiny. (Stilec, 2004) Je prokazano, Ze
pohybova cinnost je jednim z nejucinnéjSich prostiedkl prevence zdravi a to zejména
srde¢né¢ cévnich chorob. Nedostate¢na pohybova ¢innost je i velmi ¢astou pii¢inou
dalsich onemocnéni, napt. kostern¢ svalového aparatu. Na pohybové aktivity vSak nelze
pohlizet jen jako na prostfedek ovliviijici fyzické zdravi a télesnou kondici. V nasi
spole¢nosti nejsou docenovany psychoregeneracni, psychoregulacni a psychorelaxacni
ucinky pohybovych ¢innosti, které se pozitivné projevuji daleko dfive nez napt. snizeni

nadmérné hmotnosti nebo zlepSeni télesné zdatnosti.

Bé&hem provedeného vyzkumu Zeny v seniorském véku potvrdily pozitivni vliv
cviCeni na regeneracnich stolech na jejich psychiku. Je pravda, ze pii rozhovoru na téma
cviCeni a psychické zdravi hovofily nadSen€ na toto téma, o tom, jak jim cviceni zvedlo
sebevédomi, jak rady chodi cvi€it do ptijemného prostredi, jak jsou zde spokojeny diky
vstficnému personalu a podobné&. Jak jsou tedy diky cviceni, da se fici, Stastné. Je to
pochopitelné. Kazdy to zname ze své zkuSenosti. I kdyz nds néjaka aktivita bavi, to, ze
je ndm u ni jesté¢ pfijemné a jsme obklopeni pfijemnymi lidmi, je takova ptidana
hodnota. U seniort velice dilezita, protoZze jejich fyzicky fond jiZ neni takovy jako
v mladi.
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7. ZAVER

Ma prace se vénovala pohybovym aktivitdm seniort. Musim pfiznat, Ze mne potésilo,
kolik seniorek se pohybu vénuje a navstévuje regeneracni centrum pravidelné. Dokonce
1 takové, kterym jesté pred par lety aktivni pohyb nic nefikal. Je vidét, ze regeneracni
stoly maji ur¢itou moc, jak si pfitahnout pravé ty klienty, kterym toto cvi¢eni vyhovuje.
At jako hlavni sportovni disciplina nebo jako doplitkova. Také mne piekvapilo, o kolik
vice davaji tyto cvicici seniorky diiraz na vliv cviceni na jejich psychiku nez na fyzické

pusobeni. Je vidét, ze pohyb v jakémkoliv véku je ptinosny z vice hledisek.

Jsem si védoma, ze mulj vyzkum byl realizovan na pocetné nevelkém souboru
sledovanych osob, proto zavéry interpretuji opatrné, bez zobecnéni a doporucuji

problematiku rozsifovat v dalSich vyzkumech.
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Ptiloha IV. R4 — rozhovor v plném znéni bez jazykovych korektur.

Pfiloha V. RS - rozhovor v plném znéni bez jazykovych korektur.
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Priloha 1.

Rozhovor 1 — rozhovor v plném znéni bez jazykovych korektur

Specifikace respondenta: Pani Marie, 65 let, vdana, 2 déti, vysokoskolské vzdélani,
pracovala jako ucitelka, bydli v soukromém domé spolu s manzelem a 1 svobodnou

dcerou, 1¢¢i se na hypertenzi, bolesti zad, cvici 13 mésici.
Pouzité zkratky: R1 — respondent, T — tazatelka.

T: Dobry den, Jak se dnes mate?

R1:  Dobry den, dé¢kuju, dobte, dneska jsem si pekné zacvicila.
T: Jak Casto cvicite na regeneracnich stolech?

R1:  Ja sem chodim dvakrat tydn€, kdyz mi to vyjde tak jednou za mésic, tak jeste
jednou s dcerou. Ale to si pak vic povidame, nez cvi¢ime. Sice bydli u nas, ale ma tam

svoje, tak zase tak moc spolu nejsme.

T: Provozujete kromé cviceni na regeneracnich stolech jesté jiné pohybové aktivity

nebo je toto jedina, ptipadné ta hlavni?

R1: Jsem zvykla zit aktivné, cely zivot jsem sportovala a vedla ktomu i déti.
V mladi jsem hrala zavodné volejbal. Spole¢né jsme dé€lali turistické tiry a to mi ziistalo
do dneska. S manzelem jezdime s Klubem seniorti na pravidelné vylety, ¢asto jsou to
docela dlouhé Streky. S dcerou jsem taky zacala chodit na jogu, ona to nema v Zivoté
lehky a tohle ji dost pomahd. Jeden pfitel ji umiel t€sné pred svatbou, dalsi si naSel
jinou a ted’ je sama a uz pry nikoho nechce, no, ¢lovek se ji nemize divit. Tak si hleda
n¢jaké zaliby, sem na stoly se mnou obcas taky zajde, mame to ob¢& jako takoveé
piijemné zpestieni. Ona chodi jesté béhat a nékdy s nami na tary. Jsme docela v tomhle
aktivni. J& kdybych cvicila jenom tady, to by mi asi nestacilo, mam to jako takovou
udrzovaci pravidelnou karu, vim, Ze si tim procvi¢im celé t€lo a snazim se i si na

nekterych stolech aktivné pomahat a tak si to stézuju.

T: Pomohlo vam cvieni na regeneracnich stolech s néjakymi potizemi nebo

nemocemi, se kterymi se 1é¢ite?

R1:  Jase lé¢im s vysokym tlakem, na to beru praSky, mam ho v normalu, jestli je to 1
diky tady cviceni, to nevim, ale pry mize. Jinak m¢ hodn¢ bolela zéda, rada chodim na
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houby, to pak moc neslo se ohybat, ale ted’ jsou zada daleko lepsi, to je urcité tim
cvi¢enim.
T: Vyhovuje vam délka cvicebni jednotky a jeji struktura?

R1:  Ano, pravé proto sem chodim, protoze vim, Ze si opravdu procvicim celé télo.
Hodina cviceni je tak akorat. J6gu mame taky na hodinu. Je to optimalni, cloveék by pak

za dyl byl uz unavene;.

T: Mistni trenérky vam méti BMI index a vahu. Jak casto a jaké jste méla hodnoty

pied cvicenim a jaké mate ted’?

R1:  Ano, dost m¢ to ptekvapilo na zacatku, Ze budeme vlastn€é pod kontrolou. J4 se
n¢jak drzim v tomhle porad stejné. Méfi nas vzdy ke konci mésice, ja jsem v normé,
mame na to kazda svoji karticku, kam nam to zapisuji. Takze na zacatku jsem méla 21,5
a ted’ naposled 21,7. Tady podle té tabulky je to norma. Kilo mam potad stejné, ale pry
jsem se zmensSila za ten rok, co sem chodim. Uz rostu do zem¢. Maminka se pred smrti

taky zmensila, snad o 20 centimetrti. A pak jesté chodila shrbend, tak vypadala malinka.
T: Konzultovala jste cvi¢eni na regeneracnich stolech se svym lékafem?

R1:  Ne, k Iékafi vlastn¢ chodim jen pro prasky na tlak a tohle m¢ tedy ani nenapadlo,
abych s nim konzultovala. Asi by se nedivil, vi, ze nevydrzim dlouho doma v Klidu.
Sportuji cely zivot, takze n¢jak vim, co mizu a co uz ne a tady ani nevidim pro mé

Zadné riziko, pro¢ bych to méla s nim fesit.

T: Jaka jsou podle vas nejvétSi pozitiva a negativa cvifeni na regeneracnich

stolech?

R1:  Nejlepsi je asi to, Ze to zvladne opravdu kazdy. Chodi sem 1 pani o berlich a tady
kdyz chodim pravidelng, takZe si i popovidame a t€Sime se na sebe. A negativniho mé
nic nenapada. To asi kdybych chodila do posilovny, to bych vam povédéla vic, tam by

m¢ to viibec nebavilo.
T: Pisobi cviceni na regeneracnich stolech 1 na vasi psychiku?

R1:  Tak asi jako kazdy sport a pohyb. Jak jsem fikala, sportuji cely Zivot a i détem
jsem to zdUraziiovala, Ze se maji hybat, aby jim bylo dobfe. Vim, Ze i diky tomuto
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cviceni zvladam vylety s Klubem seniori bez problémi. V nasem véku je to skvély
zpusob, jak si udrzovat takovou tu standardni kondicku. A tady to je pro mé i
spolecenska akce, takze kdyZz se to spoji, tak odchazim vzdy opravdu i v psychické
pohod¢. On ten pohyb to prost¢ umi zafidit, abychom se citili dobfe. Vy taky urcité

sportujete, ze? Jste takova pékné hubena.

T: Snazim se, hlavné s détmi na kolo, na brusle, na lyZze a také béham.

R1:  To se pozna, ze sportujete.

T: Dé&kuji, to potesi.

Je jesté néco, co byste chtéla k tématu cviceni na regeneracnich stolech dodat a o ¢em
jsme nemluvili?

R1:  Dodat asi ne, spi$ bych to chtéla doporucit snad vSem. Je to paradni, hlavné tady
I s tim prostfedim, jak fikam, ja bych bez pohybu byt nemohla a tohle je takova moje
jistota, kdyz tfeba na nic jiného zrovna nemdm cas. Pfece jenom mame 3 vnoucata od
syna, tak ty kdyz pfijedou, tak je teda pohybu s nima taky dost, ale zase jinyho. Vzdyt

to znate, kdyz mate déti.

T: To ano. Tak to by bylo z mé strany vSe. Moc vam dékuji za ochotu si se mnou

popovidat a za dulezité informace.

R1:  To vlibec nemate za co. Taky vam dékuju a zase se nékdy piijd’'te podivat.
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Priloha II.

Rozhovor 2 — rozhovor v plném znéni bez jazykovych korektur

Specifikace respondenta: Pani RiZzena, 68 let, rozvedena, 3 dé&ti, vysokoskolské
vzdélani, pracovala jako ucetni, bydli v byté sama, 1é¢i se na revmatické bolesti kloubii,
cvici 7 mésicu.

Pouzité zkratky: R2 — respondent, T — tazatelka.

T: Dobry den, pani Rizeno, jak se dnes mate?

R2:  Dobry den, dneska m¢ to moje reuma trochu bere, ale to bude tim pocasim. Jinak

se mam tak néjak porad stejné.
T: Jak Casto cvicite na regenera¢nich stolech?

R2: Chodim kazdou stfedu rano, uz je to pro mé takovy ritudl. Nedovedu si
predstavit za téch 7 mésicti, ze bych sem nesla. Jednou jsem méla néjakou virdzu, tak
jsem tu nebyla asi dva tydny a normalné mi to opravdu chybélo. To bych si nemyslela,

zZe si na to ¢lovek tak zvykne.

T: Provozujete kromé cvi€eni na regeneracnich stolech jesté jiné pohybové aktivity

nebo je toto jedina, ptipadné ta hlavni?

R2:  Jo, chodim cvicit hlavné sem, mam revma Upln¢ vSude, takze néjaky dalsi
aktivity nezvladam. Tady je to super, cvici to za mé, ale i1 tak to citim, hlavn€ na
nohach. Ja si to nechavdm Stelovat na to nejpomalejsi, abych pak jeSt€é mohla odejit.
Doma jsem sama, tak mi tam nikdo nepomuize, musim se udrZovat, jak to jde a tohle je
pro mé skvélej vynalez. Ja pracovala v kancelafi, to vite, nosily se sukné, tak mi asi

nastydli kolena a ted’ na ty stary kolena, za to trpim.

T: Pomohlo vam cvieni na regeneracnich stolech s néjakymi potizemi nebo

nemocemi, se kterymi se 1€Cite?

R2: Mg se to moje revma skoro zastavilo, je to sice pofad hodné bolestivy, ale co
chodim na stoly, tak uz se to nezhorSuje. Ale asi diky tomu, jak je to Setrny, kdyZ se to
nastavi pomalu. Jednou jsem si to nechala dat na rychlejsi, to jsem rychle volala, aby mi
to dali zase zpatky.

T: Vyhovuje vam délka cvicebni jednotky a jeji struktura?
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R2:  Urcite. Je to skvé€lé, jak Cas, tak stoly, jsou vyborné vymysleny, i v tom, jak jdou
za sebou, hlavnég, Ze se da nastavit ta rychlost cviceni. Jinak to vzdycky straSné rychle

utece.

T: Mistni trenérky vam méfi BMI index a vahu. Jak casto a jaké jste méla hodnoty

pfed cvi¢enim a jaké mate ted’?

R2:  Meéii. I kolem pasu a bokll. Ten BMI index mam taky tady v té karticce jako
vSechno. Pisu si tam i kdy jsem tu byla. Kdyz jsem zacala, méla jsem 25,9 a ted’ tu mam
25,2. To znamena, ze hubnu. Jsou to teda za ty meésice jenom 2 kila, ale ja sem
nechodim kvili hubnuti, to je takovy bonus. Vazila jsem 75 a ted’ 73 kilo. Popravdé
jsem si ani nemyslela, Ze bych tim mohla zhubnout. Ale pry hubnou skoro vSichni, co

sem chodi, ne moc, ale hubnou.
T: Konzultovala jste cvi¢eni na regeneracnich stolech se svym lékafem?

R2:  Ano, mluvila jsem s nim o tom, kdyz jsem se o stolech dovéd¢la, on je neznal,
tak si o nich néco zjistil a tekl, ze to uréit¢ mam zkusit. Byl rad, kdyz jsem mu pfisté
fekla, ze opravdu cvi¢im. A hlavné, Ze to zvladam. Sam nevédél poradné, co mi

doporucit a tohle pry ted’ doporucuje Castéji.

T: Jakd jsou podle véas nejvétsi pozitiva a negativa cviceni na regeneracnich

stolech?

R2: Hlavné to, Ze to zvladnu. A to, Ze se d& poSté€lovat rychlost a pfizplsobit
kazdému podle jeho mozZnosti. Taky je tu pfijemné prostiedi a s ostatnima cvicicima si

vetSinou dobife popovidame. No a taky je fajn to, Ze si opravdu procvicite uplné celé

vvvvv

T: Piisobi cviceni na regeneracnich stolech i na vasi psychiku?

R2:  No, tak ted’ jsem to vlastné trochu fekla. Na moji psychiku urcité. S tim, jaké
mam bolesti, mi to dodava chut’ do dals$iho zivota, kdyz tady vidim, co vlastné jesté
dokazu. Dfiv jsem si pfipadala takova nemotornd, ale ted’ mi piijde, Ze uz néjak ty

pohyby i lip ovladam.

T: Je jesté néco, co byste chtéla k tématu cviceni na regeneracnich stolech dodat a o

¢em jsme nemluvili?
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R2:  Asi by Sly rozebrat jednotlivé stoly, médme totiz vSichni jeden nejobliben&jsi —
ten posledni. To byla sranda, tam uz jenom odpocivame. Ale nejvétsi efekt maji stejné
jen vSechny pohromadg¢. Je to opravdu dobte vymyslené, 1 kdyZ si myslite, Ze tieba ruce
mate silné, po cvi¢eni druhy den zjistite, Ze to zas neni takova parada, ze vas pekné boli.
J4 mohu jen samou chvalu. Opravdu, tfeba béhat bych nemohla, pfitom tady i ty nohy

pekné procvicim. Takze za mé jen sama chvala a doporuceni ostatnim.

T: Tak to by bylo z mé strany vSe. Moc vam dékuji za ochotu si se mnou popovidat

a za dulezité informace.

R2:  Taky mi bylo cti. Nashledanou.
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Priloha III.

Rozhovor 3 — rozhovor v plném znéni bez jazykovych korektur

Specifikace respondenta:Pani Anna, 70 let, vdova, bezdétna, stfedoSkolské vzdélani,
pracovala jako prodavacka, bydli v domové diichodcii, kde ma vlastni pokoj, 1é¢i se na

hypertenzi, ma problémy s obezitou, cvi¢i asi 15 mésici.

Pouzité zkratky: R3 — respondent, T — tazatelka.

T: Dobry den, jak se dnes mate?

R3:  Dé&kuju za optani, jde to. Tak pojd'me na to.

T: Dobré. Tak tedy prvni otdzka. Jak Casto cvicite na regeneracnich stolech?

R3:  Jednou tydné. Jenom v utery odpoledne. Na mé je to az dost, vickrat bych to ani
nechtéla. Uz tohle je u m¢ rekord. Mi v diichodku nejdiiv viibec nevéfili, Ze chodim

cvicit, mysleli, ze chodim né¢kam do cukrarny.

T: Tak tedy dalsi otazka. Provozujete kromé cviceni na regeneracnich stolech jeste

jiné pohybové aktivity nebo je toto jedind, ptipadné ta hlavni?

R3:  Kdepak, ja tomu pohybu nikdy moc nedala, taky je to na mé vidét. UZ jako dité
jsem takhle vypadala. V dichod’aku teda cvi¢ime, ale to je spiS jen tak, aby se néco
délo, to tikd ta pravd, co? Jinak néds obCas vemou na prochdzku, ale ja tam moc
nechodim, brzy jsem celd zadejchana. Tady se nenadiu, kdyZ potfebuju, tak mi se v§im
tady holky (trenérky) pomizou, uz mé znaji a vi, Ze mi to maji nastavit nejpomaleji, jak

to jde. Ze by mé jinak asi museli odnést a to by ur¢ité nikdo nechtél. Ani ja teda ne.

T: Pomohlo vam cviceni na regeneraCnich stolech s né&jakymi potizemi nebo

nemocemi, se kterymi se 1écite?

R3:  Myslim, Ze ano, trochu mam lepsi kondicku, ze zacatku jsem méla problém sem
dojit, 1 kdyZ je to kousek a ted’ uz to zvladnu jen s jednou zastavkou. Jinak jsem 1

malinko zhubla, ale opravdu malinko, v mém véku uz to neni holt zadny zazrak.
T: Vyhovuje vam délka cvicebni jednotky a jeji struktura?

R3:  Myslim, Ze hodinu se cvi¢i skoro vSude, myslim, kdybyste §la tfeba na n&jaky

aerobic nebo jogu, vétSinou je to na hodinu. Ja tady stejné stravim vzdycky jesté skoro
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dalsi hodinu, protoze si musim potom odpocinout pied cestou domt a pted tim chodim
radéji diiv, takze ja to mam piijemné stravené odpoledne. V diichodku tikaji, ze chodim
na rande. Tak fikam, ze jo, 1 kdyz to vSichni vime. N¢kdy je tam i1 sranda. Mame moc

hodny sestticky. Tak co chcete védét dal?

T: Mistni trenérky vam méti BMI index a vahu. Jak Casto a jaké jste méla hodnoty

pted cvi¢enim a jaké mate ted’?

R3:  No méii, jest¢ i na mé maji hodnoty. Pockejte, nékde to tu mam. Tak ja tu mam
jako prvni 102 kg, BMI 37,5 a naposled 35,6 a 97 kilo. Je to nadvaha jak hrom, ale to
vidim 1 bez méfeni. Spi§ bych se divila, kdyby mi jednou fekli, Ze to uz nadvaha neni.

Ale toho ja uz se nedoziju.
T: Konzultovala jste cvi¢eni na regeneracnich stolech se svym lékafem?

R3:  No, trochu mi to vlastné i doporuéil, protoze v dichodku mame doktora stejnyho
a sem uz n¢jaké babky chodily a libilo se jim, takze vlastné poprvé jsem §la dokonce na
jeho popud. Vzdy, kdyz pfijde, tak se m¢ na cviceni pta. Sice ty ostatni uz sem, myslim,
nechodi, ale to mé se urcit¢ nestane. Je dilezity, mit néjaky predsevzeti. Tak ja ted’

mam ty stoly. Nahodou, takhle dlouho jsem jesté predsevzeti asi nedodrzela. Davate si

vy predsevzeti?
T: Ja rad&ji ne. Pfedchazim tak zklaméni sama ze sebe. Tak tedy dalsi otazka. Jaka

Jjsou podle vas nejvétsi pozitiva a negativa cviceni na regenera¢nich stolech?

R3:  Co muze byt lepsi neZ to, Ze ja jsem konecné na stard kolena zacala cvi€it. Nikdy
bych si to nemyslela, Ze budu né¢kam pravidelné chodit cvicit a uz je to pres rok. Bavi
mé na tom, ze opravdu cvi¢im, myslim tim, Ze i j& se svou postavou a vahou n¢kde
muzu takhle cvicit celé télo a délat pohyby, které by mé diive vlibec nenapadly. A
hlavné, Ze na sob¢ vidim vysledky. I kdyZ nejsou velky, ale jsou. Pak je fajn, Ze to mam
kousek, protoze dal bych se tézko dostavala. Proti stolim asi nemam nic, jen je tu nékdy

horko. Ale to bylo loni v 1ét€ vSude. Pamatujete na ty hice?

T: Na ty se ned4 zapomenout. Tak miZeme dal?

R3:  Urcite.

T: Pusobi cviceni na regenera¢nich stolech i na vasi psychiku?
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R3:  No jéje. To vite, Ze jo. Vzdyt’ ja jsem Uplné narostla. J& a kazdy tyden cvicit, to
je zazrak a za ten rok se mi zvysilo sebevédomi, nepfijdu si uz tak nemozna. Vsichni, co
jsou jako ja, by to méli zkusit. Ale radéji diive nez ja. Kdybych o stolech védéla uz

davno, tfeba takhle ted’ nevypadam. Ale coby kdyby.

T: Je jesté néco, co byste chtela k tématu cviceni na regeneracnich stolech dodat a o

¢em jsme nemluvili?

R3:  No, kdyby chtéli ty stoly dat k ndm do dichod’éku, tak by mi to nevadilo,
chodila bych na n¢ kazdy den. Ale ne, takhle to mam aspon spojené s prochazkou. A
pak bych se tam ani nedostala, chtél by na né kazdy. Ale ne, ted’ vazné. J& bych asi spis
chtéla podékovat panu doktorovi, Ze mi o stolech fekl. Ne, ze bych mu to nefikala
pokazdé, kdyz ptijde. Ale nic jiného mé asi nenapada. Jsou fajn, neddm na n& dopustit —

jé a cvicit...nikdo by mi to nevéfil, kdyz jsem byla tieba jako dité, pékny cvalik.

T: Tak to by bylo z mé strany vSe. Moc vam dékuji za ochotu si se mnou popovidat

a za dulezité informace.

R3:  To ja vam dekuju. Takhle o tom mluvit mi zase trochu dodalo vic energie na to,

to nevzdat. Tak Dekuju a méjte se moc hezky.
T: Nashledanou.

R3:  Nashledanou.
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Priloha IV.

Rozhovor 4 — rozhovor v plném znéni bez jazykovych korektur

Specifikace respondenta:Pani Alzbéta, 69 let, vdana, 4 déti, vysokoskolské vzdélani,
pracovala jako socialni pracovnice, bydli s manzelem v malém domku na vesnici, 1&¢i

se na bolesti patefe a diabetes mellitus, cvici 20 mésict.
Pouzité zkratky: R4 — respondent, T — tazatelka.

T: Dobry den, jak se dnes mate?

R4:  Dobry den, mam se fajn, tady je mi vzdycky fajn.
T: Jak Casto cvicite na regeneracnich stolech?

R4:  Jedenkrat tydné. Pro mé je to na cely dopoledne, neZ se dostanu autobusem tam

a zase zpatky.

T: Provozujete kromé cviceni na regeneracnich stolech jesté jiné pohybové aktivity

nebo je toto jedina, ptipadné ta hlavni?

R4:  No, chodim sem rada, ale cvi¢im si kazd¢ rdno sama doma. Mam takovou svoji
sestavicku. Jsem z vesnice, tak jsem zvykla byt furt venku a v pohybu. Jako mala holka
jsem cvicila gymnastiku, tak by mi ten pohyb chybél, stoly beru spis jako spolecenskou
akcei, vétSinou se tu sejdeme ve stejném seskupeni, tak popovidame, co je za ten tyden u
koho nového, je to takové spojeni piijemného s uzite¢nym.

T: Pomohlo vam cvieni na regeneracnich stolech s néjakymi potizemi nebo
nemocemi, se kterymi se 1€Cite?

R4:  Urcité zada, ty uz mé boli o moc min. Doma sice cvi¢im cviky na zada od
ortopeda, ale se stolama je to znateln¢ leps$i, bolivaji mé uz jenom opravdu po velké
zatéZi, tieba na zahradce. Tam jsem od jara do podzima, znate to, kolem baraku je pofad
co délat.

T: To vam vétim. Tak k dalsi otazce. Vyhovuje vam délka cvicebni jednotky a jeji

struktura?
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R4:  Struktura je skvéla, kdyZ cvi¢im doma, tak dikladné vzdy vSe neprocvi¢im nebo
by mi to zabralo daleko vice ¢asu. Takze i ten ¢as mi vyhovuje, stejn€ tu byvam jesté po

cviceni na kaficko, to se neda, hned pak odejit, to by tomu néco chybélo.

T: Mistni trenérky vam méfi BMI index a vahu. Jak casto a jaké jste méla hodnoty

pfed cvi¢enim a jaké mate ted’?

R4: Mg vzdycky tikali, at’ se pofddn€ najim, ja byla cely zivot jako tycka, hubena a
vysokd. Ty ¢isla mam tady napsany. KdyZ jsem tu byla prvné, navazili mi 60 kilo, to
znamena 19,6 ten BMI a naposled 18,9, kilo 58. Podle tabulky je to norma, ale ja to za
cely zivot nastésti nemusela fesit. Vy to taky urcité nefesite. Jste hubena a mate péknou
postavu. Ja teda taky vzdycky byla tak a nic jsem pro to nemusela délat. Nékdo to holt

ma dané tam ze shora. No, ale, tak povidejte dal.
T: Konzultovala jste cvi¢eni na regeneracnich stolech se svym lékafem?
R4:  Ne. Ani nevi, Ze sem chodim. A asi by ho to ani nezajimalo.

T: Jaka jsou podle vas nejvétsi pozitiva a negativa cviceni na regeneracnich

stolech?

R4:  Ze se tu vétiinou sejdeme ve stejné sestavé, pak Ze je to na viechno, ruce, nohy,
zada, bricho. Cviceni je jednoduché, zvladne ho kazdy. Je to tu hezky zafizené,
pfijemny persondl. A taky, zZe to pomaha na ty zada. Vzdycky, kdyz né&jaka kamaradka
od nas ze vsi natika, jak ji vSechno boli, tak ji fikam, at’ jede se mnou cvicit, ale oni

radsi natikaji a nic nedélaji. No jo, kazdej holt jsme né&jake;.

T: To mate pravdu. Tak mizeme dal? Plsobi cviceni na regeneracnich stolech i na

vasi psychiku?

R4:  Urcité ano. Souvisi to urcité s tim, Ze m& potom neboli ty zada, takze se citim vic

Vv pohodé¢. A tady taky, kdyz si tu povidame, tak je moc fajn tady cvicit.

T: Je jesté néco, co byste chtéla k tématu cviceni na regeneracnich stolech dodat a o

¢em jsme nemluvili?

R4:  Jsme toho napovidaly dost, myslim. Stoly mé& bavi, protoze prosté¢ vim, ze néco
pro sebe délam. A i to na sobé€ citim. Vim, Ze m¢& neboli zada, protoZe sem chodim. Ted’

uz si nedovedu ptedstavit, Ze bych vynechala.
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T: Tak to by bylo z mé strany vSe. Moc vam dékuji za ochotu si se mnou popovidat

a za dulezité informace.
R4: Rado se stalo, nemate za co dékovat. Nashledanou.

T: Nashledanou.
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Priloha V.

Rozhovor 5 — rozhovor v plném znéni bez jazykovych korektur

Specifikace respondenta:Pani Jitina, 73 let, vdova, 2 déti, stiedoskolské vzdélani,
pracovala jako cestovni privodc¢i, bydli v byt€¢ se synem a jeho rodinou, 1é¢i se na

kardiovaskularni onemocnéni a bolesti kloubtli, mé& osteoporozu, cvici 2 a ptl roku.
Pouzité zkratky: RS — respondent, T — tazatelka.

T: Dobry den, jak se dnes mate?

R5:  Jo, Dobfie, dékuju. A vy?

T: Dé&kuju za opténi, také dobfe. Mlzeme piejit k otazkdm? Tak tedy. Jak Casto
cvicite na regeneracnich stolech?

R5:  Jen jednou za tyden, vétSinou ve stiedu.

T: Provozujete kromé cviceni na regeneracnich stolech jesté jiné pohybové aktivity

nebo je toto jedina, ptipadné ta hlavni?

R5:  Chodim jesté jednou tydné na cviceni pro seniory, ma nds takova fajn mlada
pani, je hrozn¢ Sikovna a vi, co my jesté¢ dokdZeme, takZe je nam to §ité na miru, jak se
fika. Jinak, kdyz jsem je$té pracovala, tak jsem byla pofad nékde v cizin€ a v pohybu,
ale pak zaclo zlobit srdicko a bolet vSechny kosti, az m¢ kamaradka privedla sem.
Nedam tady na to dopustit, chodim sem uZ pies 2 roky pravidelné 1x tydné a jsem tu

moc spokojena.

T: Pomohlo vam cviceni na regeneraCnich stolech s né&jakymi potizemi nebo

nemocemi, se kterymi se 1€Cite?

R5: Ty moje bolesti kosti a kloubil nejsou tak citelné, co sem chodim cvicit, za tu
dobu uz to umim porovnat. Na srdicko to taky urcité piisobi dobte, protoZe i kdyZ cvici,
tak se nepfetézuje, nebyvam ani zadychana. Pry je to dobré na vSechno a ja tomu véfim.
T: Vyhovuje vam délka cvicebni jednotky a jeji struktura?

R5: I na tom cviceni pro seniory, co chodim, se cvi¢i hodinu, del$i by mé asi uz

unavilo a krat§i by nejspi§ bylo moc kratké, takze to je akorat. Ze cviceni né€kdy vice

citim ruce, jindy nohy, ale to asi souvisi 1 s poCasim a s tim, co jsme cvicili na tom
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druhém cviceni, protoze to mam den pied tim, nez chodim sem. Ale urcité si protdhnu

uplné vSechno. Jsem s tim moc spokojena.

T: Mistni trenérky vam méfi BMI index a vahu. Jak casto a jaké jste méla hodnoty

pied cvicenim a jaké mate ted’?

R5:  No, ja jsem docela rada, Ze nds vazi. Doma nemam ani vahu, vétSinou mé vazi
jen u doktora, ale tam tak casto nechodim. Kouknéte, tady to mém. Uz tu toho mam, ze
jsem vyfasovala druhou karticku, asi sem chodim nejdyl, z téch, co tu ted’” jsou. Takze,
poprvé jsem méla 80 kilo a 27,6 index a ted’, to je vlastné minuly tyden, mam 75 kilo a
index 25,9. Je to nadvéha, ale ja se citim dobte a vSichni u nés vypadali podobné, tak to
mame asi dédi¢ny. Néjak mé to netrapi, myslim si, ze se ani néjak nepiejidam, asi to

budou ty geny
T: Konzultovala jste cvi¢eni na regeneracnich stolech se svym lékafem?

R5:  Ano, kdyz jsem se o tom dovéd¢la, zrovna jsem §la k doktorovi na kontrolu, tak
jsem se na to ptala, zname se 1éta, takze si vzdycky popovidame o vSem, co déti, co
vnoucata, pan doktor chodil s nasim Vasikem do $koly, vite? No a tak teda pan doktor
m¢ piekvapil, Ze v&d¢l, o co jde a fikal, ze by to pro m¢ mohlo byt to pravé. I kdyz se
divil, Ze mi jedno cviceni nesta¢i. Ale to jsem uz holt ja. Dokud mtizu, tak pro¢ sedét

doma.

T: Jaka jsou podle vas nejvétSi pozitiva a negativa cviceni na regeneracnich

stolech?

R5:  Mn¢ se tu libi prostiedi, to je moc piijemny. Pak fajn lidi, mdm to sem blizko,
zacvi¢im si, nezpotim se, citim se pak dobte, protoze se protdhnu fakt cela. A na ty
moje bolesti mi to pomaha. A taky je fajn, Ze si mizete zvolit rychlost cvi¢eni, i kdyz to
j& moc nevyuzivam. Ale vim, Ze n¢kdo si to dava na to nejpomalejsi. J& to mivam na
sttedu, to mi pfijde pro mé nejlepsi. A negativniho mé asi nic nenapadd, jen mozna, Ze
tu nékdy ¢ekam, nez bude volno, ale to je asi tak jednou za 2 mésice. Jinak jdu vzdy
hned bez ¢ekani. A kdyz ndhodou ¢ekam, tak se holky vzdycky strasn¢ omlouvaj. Tak

meé to zas tak nevadi, my v diichodu pfece mame casu.

T: Rika se to. Tak k dalsi otazce. Plisobi cvi€eni na regeneracnich stolech i na vasi

psychiku?
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R5:  Tak my to mame s kamaradkou jako pravidelné setkani, jen misto do cukrarny
jdeme cvicit. Do cukrarny tedy taky obcas zajdeme, to je jasny. Tady se citite dobie,
protoze zvladnete vSechny cviky, hodinu Vv kuse cvicite, popovidate si, zasm¢jete se,

takze 1 kviili té pohod¢ sem chodim.

T: Je jesté néco, co byste chtela k tématu cviceni na regeneracnich stolech dodat a o

¢em jsme nemluvili?

R5:  Anine. Jen tam zdlraznéte, zZe to opravdu pomaha na zada, klouby a tak. A Ze je
tu vzdycky fajn parta. A ze to zvladnou i ti, co nikdy necvicili, protoze to prosté cvici za

né. A Ze jsem vas rada poznala.
T: Tak to moc dékuji. I mé bylo cti. Nashledanou.

R5:  Nashledanou.
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