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Abstrakt:

V soucasné spole¢nosti se méni demografické sloZzeni obyvatelstva. Stoupd pocet
ekonomicky neaktivnich, a to pfedevsim obyvatel starSich 60 let. Starnouci populace je
nejen ekonomicko — socidlni problém, ale také problém piistupu celé spolecnosti k
témto jedinciim.

Involuéni proces je neodvratitelny, ale je vhodné podporovat aktivity seniord
smétujici k aktivnéj$imu zivotnimu stylu Zivota. Pro budovani komplexni zdatnosti
starnouci populace mizeme vyuZzit mnoho strategii, které¢ smétuji k efektivité potieb
seniorskych ob¢ant. Jednou z moznych cest je vyuziti Pilatesovy metody pro starsi
cvicence.

Hlavni myslenkou bylo pouziti uceleného plisobeni této metody na jedince.
Cvicici seniory jsem si rozdélila do tfi skupin dle jejich schopnosti a dovednosti a
vypracovala pro né cviebni program. V praktické ¢asti jsou rozpracovany jednotlivé
cviky, ve svych variantdch, které lze pouzit pro rtizné¢ zdatné jednice. Cely tento
program je pieveden obrazové a zvukové na vyukové DVD.

Ve vyzkumné ¢asti jsem zkoumala vliv pravidelného cviceni Pilatesovy metody
u jednotlivych skupin starSich cvic¢enct.
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Abstract:

The demographic composition of the population is currently changing. The amount of
economically inactive inhabitants is increasing, especially the older them 60. An aging
population is not only the economic-social problem, its also the issue of society’s
attitude as a whole towards these individuals.

The involutional process is irreversible, but it is important to support senior’s
activities toward encouragement more active lifestyle. To build up a comprehensive
fitness of aging population, we can use many different strategies to help us with
fulfilling the needs of seniors. One of the possible ways is to use Pilates Method for
seniors.

Exercising seniors into three groups according to their abilities and skills and I
developed for them an exercising scheme. The practical part includes elaborated
individual exercises in different options according to each participants personal
capabilities. This whole scheme is also presented in a picture and sound on tutorial
DVD.

In the research part I studied the influence of regular Pilates Method exercise at

each of the seniors groups.
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1. UVOD

V ramci této prace jsem se vénovala problematice adekvatniho pohybového rezimu pro
vékovou skupinu seniort. Jako dlouholety profesiondlni lektor Pilatesovy metody jsem
se zam¢ftila na vyuziti této specializace pro lidi v seniorském véku.

Starnuti populace je v poslednich letech globalnim problémem ptedevSim
vyspélych zemi Evropy a Ameriky. Se stoupajicim poctem starSich lidi se méni také
demografické slozeni celé spoleCnosti, coz s sebou pifindsi problémy socialné
ekonomické a také zménu vnimani staii dnesni spolecnosti.

Jedinec je v soucasnosti nastésti vniman ve své jedineCnosti a ve svych vrstvach,
které¢ se vzajemné ovliviiuji. V teoretické ¢asti této bakalafské prace se proto veénuji
bio-psycho-socidlnim a spiritualnim zménam v seniorském véku.

Stari lidé v dneSni dob€ nejsou vzacnosti a nejen proto jsou spolecnosti ne vzdy
vnimani pozitivn€. Mnoho lidi v nich vidi pouze socidlné — ekonomicky problém. Nejen
proto by se stafi lidé radi citili dlouho aktivni a v pfiméfené zdravotni kondici. V dnesni
dobé existuje mnoho a geriatrickych programli zaméfenych na zkvalitnéni Zivota
starSiho jedince a Pilatesova metoda je jednou z mnoha vhodnych aktiviza¢nich metod,
které 1ze doporucit pro starsi generaci.

Ve své praci se vénuji nejprve popisu pravidel, zasad této metody a jejimu vlivu
na jedince. Tato metoda rozviji nejen fyzické télo, ale plisobi komplexné, coz se snazim
rozpracovat v prvnim oddile teoretické Casti. V dalsi ¢asti se vénuji pravdépodobnym
disledkim pro cvicici seniory opét v celkovych dusledcich.

Rozpracované teoretické spojeni Pilatesovy metody a star§iho véku v dalsi ¢asti
prevadim do praktického ramce. V praktické €asti jsem sestavila cvi¢ebni programy
inspirované Pilatesovou metodou dle schopnosti cvicicich jedinct. Tyto programy jsou
rozepsdny a dobfe popsdny v praktické c¢asti. Soucasti této bakalarské prace je i
vypracované DVD, na kterém jsou zdokumentovany tyto programy.

Ve vyzkumné casti bakaldiské prace se veénuji zpracovéni, analyze a
vyhodnoceni vyzkumného Setfeni dopadu Pilatesovy metody na cvicici jedince a

moznosti vyuziti t€to metody 1 v domovech socidlni péce pro seniory.



II. TEORETICKA CAST

1. PILATESOVA METODA

1.1 Co je Pilatesova metoda

Pilatesova metoda neni modni vystielek wellness styll, kteti jeden rok oslni cvicici a
druhy rok jiz o ném nikdo nevi. Je to velice propracovany vysoce efektivni systém
cviceni. Tato metoda se jmenuje podle svého ,,vynalezce* J. H. Pilatese. V ni jeji autor
spojil precizné provedeny pohyb s védomou kontrolou, a to vSe ve spojeni se specidlnim
stylem dychani. Toto propojeni vytvari schopnost béhem cviceni télo posilit, protdhnout,
zvysit ohebnost a vytrvalost. Pilatesova metoda nemd pouze fyzicky ucinek na télo, ale
také umoziiuje pomoci koncentrace vytvaret v téle pocit harmonie a vyrovnanosti, coz si
cvicenec prendsi do bézného zivota. Ovladani svych pohybti propojuje mysl a télo, coz
je pro Pilata zakladni mySlenka (BLOUNT, MCKENZIE, 2005). Také Korte uvadi, ze
pfi cviceni Pilatesovou metodou se ¢lovék snazi obnovit pfirozenou rovnovahu svali
(KORTE, 2008).

Tato metoda méni dle BlahuSové zazité Spatné stereotypy a uci spravnému
drZeni téla a spravné provadénym pohybiim i béhem civilniho fungovani. BlahuSova ve
své knize Pilatesova metoda I cituje Pilatesovo proroctvi: “Po 10 lekcich pocitite rozdil,
po 20 lekcich uvidite rozdil a po 30 lekcich budete mit nové t&élo” (BLAHUSOVA,
2002).

Rodriquez ve svém dile upozoriiuje na fakt, Ze touto metodou mohou cvicit lidé
rizného véku, fyzického stavu a s roznymi dispozicemi (RODRIGUEZ, 2009). Ve
shodé s BlahuSovou, ktera pfipomind, ze se ji mize vénovat kazdy a je to pifijemné
cviteni na cely Zivot (BLAHUSOVA, 2005).

Rodriquéz upozoriiuje, Zze metoda Pilates se rozsifila po celém svéte a stala se
oblibenym prostfedkem, jak se udrzet ve fyzické a psychické formé, a navic Zadnym
zpisobem nesSkodi télu. Naopak dokadze vyléCit rizna zranéni nebo jim pomdha
piedchézet. Toto cviceni velice prospiva celkovému zdravi a obzvlasté zadim a Sijovym

svalim. Mimoto pomahé udrzet si postavu a vyhybat se stresu a Uzkosti z bézného

10



Zivota plného spéchu. (RODRIGUEZ, 2009)

Ungarova upozornuje, ze metoda Pilates neni statické, zakonzervované uceni,
ale ze se stejné jako ostatni cvicebni metody prochazi uréitym vyvojem. Objevuji se
nejriznéjsi Upravy a vylepSeni, kterd odrazeji zkuSenosti cvicitelt. Existuje fada variant,
od rehabilitaéni sestavy az po Pilates s mi¢em (UNGAROVA, 2003).

Jednim ze specifickych odvétvi je 1 uzkd specializace — Osteopilates, kterd se
vénuje piedev§im zenam ve vyssim veéku ohrozenych onemocnénim osteopordzou, blize
v odborné publikaci Lineback Osteopilates (LINEBACK, 2003).

Dillman cituje Pilatese ,,Mysl citi uzasnou energii v pfipadé, ze je spojena ve

zdravém tele.* - J. H. Pilates (DILLMAN, 2003).

1.1.2 Kdo byl Josef Hubert Pilates.
Zivotopisu Josefa Huberta Pilates se vénuje napt. Bimbi - Dresp, ktera uvadi, Ze se
narodil v r. 1980 nedaleko némeckého mésta Diisseldorfu. V détstvi trpél fadou vaznych
onemocnéni (chronické astma, rachitida a dalsi). Tyto choroby nebyly divodem k
sebelitosti a sedavému zpiisobu zivota. Nejprve se zajimal o ryze evropsky zpiisob
piistupu k pohybu — Serm, box, plavani, potapéni a lyZovéani. Témito svymi aktivitami
se mu podatilo své ptivodné nemocné télo vypracovat natolik, ze ve svych 14 letech stél
modelem pro anatomické vyukové tabule. Ve svém netnavném hledani cesty za
zlepSovani zdravotniho stavu a zefektivnénim funkce jednotlivych svalovych skupin, se
zacal zabyvat i cviCebnimi metodami vychodu (joga, tchai-¢i). Zaujala ho uloha
dychani, ktera je v evropském stylu opomijena. Zacal si uvédomovat diilezitost souhry
télesného pohybu s dechem a byl okouzlen koncentraci, s kterou byla tato cviceni
provadéna. Skloubenim diilezitych principl ,,vychodnich® cvi€eni s evropskymi prvky
gymnastiky vytvofil sviij jedineny systém pohybové kultury. ProtoZe povazoval za
dualezité cviky provadét precizné, v souladu s dechem a pod védomou kontrolou, nazval
svoji metodu ,,contrology* (kontrologie) (BIMBI-DREPS, 2007).

Rodriquez upozoriiuje, ze ve tficeti letech odeSel do Anglie jako lektor
sebeobrany a boxu. Po vypuknuti prvni svétové valky byl jako cizi statni ptisluSnik

internovan do tdbora na ostrové Man. Zde pokracoval ve zdokonalovani své metody a
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své spoluvézné vyuzil jako studijni materidl. Zacal zde vlastnoru¢né vyrabét cvicebni
pristroje, k Cemuz vyuzival pouze to, co mu poskytoval tdbor — postele, pruziny,
provazy a podobné. Spatné Ziveni a infekénimi epidemiemi zuZovani vézni v taborech
ve velkém poctu umirali. V tabote, v kterém byl umistén byly tyto ztraty na Zivotech
podstatné nizsi, coz se piicitalo pravé efektu jeho metody (RODRIQUEZ, 2009).

BlahuSové pfipomind, Ze po skonceni svétové valky se vratil zpét do Némecka a
pokracoval ve svych vyzkumech. Zde jiz jeho metody vyuzivali pfedev$im jeho
kamaradi z boxu. Usp&snosti jeho cviteni si viimla i némecka vlada a dostal piikaz
vyucovat svlj cvicebni program v armad¢. Pilates byl zaptisadhly pacifista a v r. 1929
vyuzil moznosti a odjel se svym kamaradem boxerem Maxem Schmelingem do
Ameriky. V New Yorku trénoval predevSim tanecniky a zalozil zde svoje cvicebni
studio. Jeho metodu dlouho vyuZivaly pouze taneénici a sportovei (BLAHUSOVA,
2002).

Rodriquéz také piipomina, ze cvieni si oblibili 1 mnozi choreografové a
taneCnici (napi. Martha Grahamova ¢i George Balanchine) spolu se svymi
spolupracovniky, jimzZ bréanilo v praci a zabiralo mnoho ¢asu zotavovani se z Urazd,
které¢ utrpéli nasledkem vycerpavajiciho a né€kdy ptehnaného tréninku. Tehdy zacali
vyznavat systém Pilates, jehoz nckteré cviky na podlaze George Balanchine dokonce
zahrnul do nejzndméjsi tanecni sestavy a nazvem ,,Sedm hlavnich hiicht“. V r. 1945
vydal svoje stéZejni dilo ,,Return to Life throungh Contrology” (Navrat k Zivotu diky
cviceni v poloze na zemi bez pomoci pfistrojii. Metoda poté byla vyuzivdna také
fyzioterapeuty. Opravdoveé popularity se jeho metoda dockala az dlouho po jeho smrti (r.
1967) diky tomu, ze GCinkl této metody zaCaly vyuZzivat slavné americké hvézdy
(RODRIGUEZ, 2009).

Selbyova s Herdmanem pfipominaji, ze Pilates sam rad zduraziioval, Ze
vymyslel techniku cvideni, ktera piedbéhla svou dobu o padesat let (SELBYOVA,
2002).

Z novodobych umélct si metodu Pilates oblibila napt. Sharon Stonova: “Pilates

zménil moje t&lo* — coz ve své knize zmifiuje Blahusova (BLAHUSOVA, 2002).
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1.1.3 Zakladni principy Pilatesovy metody
Bimbi-Dreps pfipomind, ze kromé jednotlivych cvikil Pilates formuloval Sest dilezitych a
nezbytnych zasad, jak by mély byt cviky provadény, které si svilj vyznam uchovaly do dneska.
Koncentrace — soustfedénost na sebe a pravé provadény cvicebni tkon, oprosténi se od
okolniho prosttedi a starosti béZného dne.
Kontrola — védomy kontrolovany pohyb zintenzivni procvi¢eni téla a zaroven
podstatn¢ snizi riziko zranéni, kontrola ndm umozni ovladat pravé provadénou ¢innost a
kazdy télesny postoj s maximalni pfesnosti.
Centrum - sted téla - ,,powerhouse - vykonny ¢lanek, motor, centrum sily - kazdy
pohyb by m¢l vychdzet z pevného stabilniho stfedu téla, ze zdroje energie pro veskery
pohyb
Plynulost — netrhavé plynulé provedeni jednotlivych cviki, ale i plynulé neptferusované
ptechazeni z jednoho cviku do druhého.
Piesnost — precizné provedena kazda faze pohybu zvysi efektivitu cviku a tudiz neni
nutné provadét cviceni ve vysokém poctu opakovani (kvalita nahradi kvantitu).
Dychani — spravné provedeny nddech nosem podporuje okyslicovani krve a dobie
provedeny hluboky vydech tusty aktivuje hluboké svalstvo. Dychani sladéné s vlastnim
cvikem usnadiiuje jeho provedeni (BIMBI-DREPS, 2007).

Rodriquéz upozoriiuje na podminku bd€lé a ostrazité¢ mysli, ktera dava piikazy,
aby vSechny casti téla pracovaly ve skupin€ a spoleCnymi silami pomohly vykonévat 1
velmi obtizné pohyby. Ve se déje s maximalni diikladnosti a absolutni moci nad vSemi

cviky (RODRIGUEZ, 2009).

1.1.4 Specifika drZeni téla v Pilatesové metodé
BlahuSova pfipomind, Ze vesmés vSechny Pilatesovy cviky procvicuji patet: posiluji a
protahuji jeji podpurné svaly a zbavuji Spatnych navyki. Napravuji nezddouci zakiiveni
patefe, a tim se snizi tfeni a chronickd bolest. Spravné zakiiveni a pruznost patete
pomahaji udrzet zejména svaly (BLAHUSOVA, 2002).

Bimbi-Dreps upozornuje na specifika drzeni té€la pfi vyuzivani Pilatesovy

metody:
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Postaveni panve — pfi cvieni na podloZce v lehu by panev méla zaujimat neutrdlni
polohu. Patet je na podlozce poloZzena na kostr¢i a na hrudni Casti obratli, bederni
obratle nejsou tlateny do podlozky, a tim hrboly kosti kycelni a stydka kost tvofi
trojuhelnik, ktery je rovnobézny s podlozkou. Vazy a svaly mezi kiiZovou kosti a panvi
nejsou nevhodné zatézovany (BIMBI-DREPS, 2007).

Blahusové zdiraziiuje, Ze postaveni panve v tzv. neutrdlni poloze je dulezité zejména ze
tii ditvodu:

1. Zmensite nadmérné prohnuti v bederni patefi, a tim zredukujete napé€ti v obratlich a
nervech.

2. Prodlouzite patet

3. K praci pfinutite bfiSni svaly namisto pfepracovanych zadovych svali
(BLAHUSOVA, 2002)

Cermék s Chvalovu pfipominaji, Ze znaény vliv na drZeni téla ma poloha panve, ktera
funguje soucasné jako nosny ram pro ukotveni patete a jako klenba, po niz se pienasi
véha téla na ob& dolni konéetiny (CERMAK, CHVALOVA, 2000).

Rodriquéz také dopliuje, Ze oblast panve je v Pilatesové metodé povaZzovana za druhé
centrum sily a dale se zaobird postavenim hrudniho kose, lopatek a kréni patete.
Postaveni hrudniho koSe — v lehu na zadech tla¢im hrudni ko§ do podlozky, pfi cviceni
v polohach v sedu a ve stoje hrudni ko$ zlistdva v rovnobéZzné poloze s trny kycelnich
kosti, nedochazi tim k zbyte¢nému napéti v oblasti hrudni patete.

Tato oblast je v Pilatesové metod€ povazovana také za druhé centrum sily.

Postaveni lopatek — lopatky jsou stlacovany smérem dozadu a dold, klouzou jakoby
podél patere smérem ke kostrci.

Postaveni kréni patere — kréni patet vytahujeme do dalky s mirné pfitazenou bradou
(,,Jabuti krk*). Je velmi dilezité spravné pracovat s hlavou, krkem a krénimi obratli.

(RODRIGUEZ, 2009)
1.1.5 Lateralni dychani

Rodriquéz ptipomina, ze J. H. Pilates, aby prohloubil G¢inky svého cviceni, pfiSel s

novym specidlnim typem dychani. Jeho uvahy siln¢ ovlivnila vlastni zkuSenost s
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onemocnénim astmatem. Z tohoto diivodu do svého typu dychani zahrnuje hluboky
nadech, v kterém se plice maximalné naplni vzduchem a silny vydech pfi, kterém se
plice co mozna nejvice vyprazdni. Pfejal vychodni uvazovani nad dechem, kdy nadech
je nositel energie a vydech ogistny prostiedek od toxind. Zeny v b&Zném Zivoté se
vetSinou nadechuji pouze do kliéni kosti a muzi do Zaludku. Pfi lateralnim dychéni se
plice roztahuje do stran a nadech probihd i dozadu do zadni ¢asti hrudniku, nikoli do
zaludku. Hluboky vydech usty je veden trianglovité, jakoby do stydké kosti. Mezi
nadech a vydech je vlozeno zpevnéni panevniho dna. Pfi tomto typu dychani biicho
zistava zatazené, zpevnéné a naopak oblast ramen uvolnéna. Nadech do stran béhem
cviceni ochranuje hrudni ¢ast patefe a zpevnéné panevni dno a hluboky vydech dola
chrani bederni ¢ast patete. Pti této dychaci technice je také zapojovano hluboko ulozené
svalstvo. Pti takto provedeném dychéni se stabilizuje stied téla, ktery je tvofen prave
panevnim dnem, svaly biicha a svaly zad (RODRIQUEZ, 2009).

Bimbi-Dreps také zdiraziiuje, Ze uinek této metody vychazi jakoby zevnitf. K
lep$imu pfiblizeni tohoto typu dychani poméha pfedstava spolknuté krabice. Horni viko
krabice tvofi branice, spodni ¢ast panevni dno, pfedni Cast svalstvo bficha a zadni Cast
krabice svalstvo zad (BIMBI-DREPS, 2009).

Blahusovéa taktéz pfipomind vyznam dychéni. Po tisicileti pfiznivci jogy tvrdi,
ze dychani je klicem ke zdravéj§imu Zivotu a jasné€jsi mysli. Nové vyzkumy v oblasti
zdravotni prevence dokazuji, Ze spravna technika dychani mize zlepsit celkové zdravi
(BLAHUSOVA, 2002).

Také Craige zdirraziiuje, ze spravné dychdni vyZivuje télo a uvoliiuje toxiny.
Dech, pokud je spravné pouzivan, je velmi u¢innym prostitedkem ke zklidnéni
nervového napéti, zlepSeni koncentrace a k piimé kontrole energetickych rovin

(CRAIG, 2003).

1.1.6 U¢inky Pilatesovy metody na télo
Dillman ve své knize cituje Pilata: “Opakovanim ziska télo prirozeny rytmus”, J. H.
Pilates (DILLMAN, 2003). Také Rodriquéz se vénuje postupné aktivizaci svalstva, kdy

Pilatesova metoda jde ,,na kost*“. Cviceni vychdzi jakoby zevnitf. Nejprve se aktivuje
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hluboko ulozené svalstvo — stabilizatory a teprve potom svalstvo povrchové —
mobilizatory. VEétSina evropskych typl cviceni zabird pouze svalstvo povrchové a tim
nevyrovnava spravnou svalovou balanci u posturalnich svalli a t€lo mtze trpét bolestmi
zad — az 80 % lidi alesponi jednou piislo k 1ékafi s bolesti v zadech (RODRIQUEZ,
2009).

BlahuSové pfipomina dalsi specifikum tohoto cvi€eni a to, Ze sval se béhem
jednoho typu cviku zaroven posiluje ale 1 protahuje. Takovyto sval si zachovava svoji
funké&nost, silu a zarovei je uchovana i vhodna flexibilita kloubu (BLAHUSOVA,
2002).

Larsen s Harteltem zdiiraziuji, Ze svalstvo pohybové soustavy mizeme védome
fidit a ovlivilovat. Pii predstavé urCitého pohybu nastartujeme ptisluSny program v
nervové soustave, tento pohyb se v jednom ¢i vice kloubech ptesné uskute¢ni pomoci
odpovidajicich svalii (LARSEN, HARTELT, 2010).

V kapitole lateralni dychéani byla pouzita predstava spolknuté krabice. U této
predstavy ziistaneme i v ptipad¢ funkce stabiliza¢niho systému uvnitf téla.

Viko tvoii bréanice, zatimco dno je tvofeno panvi. Hluboky zadovy sval (multifidus)
predstavuje zadni stranu krabice, nejhlubsi bfisni sval (transversus abdominis) piedni
stranu (BIMBI-DRESP, 2007).

Blahusova pise, ze svaly pfedni a postranni zpeviuji pfedni stranu btisni dutiny
a puisobi jako biisni lis. Piisobi také jako pomocné vydechové svaly (BLAHUSOVA,
2005). Grim s Grugou uvade¢ji, ze bfisni svaly tvoii podklad bfisni stény a jsou
rozlozeny mezi dolnim okrajem hrudniho kose, bederni patefe a hornim okrajem panve
(GRIM, 2006).

Dulezité svaly, které se ti¢astni cviceni béhem Pilatesovy metody:

Musculus abdominis (piimy sval bfiSni) se upina na 5. az 7. Zebro a na druhé strané k
os pubis (kosti stydké) pii symfyse. Pti fixované panvi tdhne za hrudnik do ohnuti. Pii
fixovaném hrudniku méni sklon panve — podsazuje (CTHAK, 2001).

Musculus obliques externus abdominis (zevni Sikmy sval bfisni) leZi nejpovrchnéji.
Zacina na osmi poslednich Zebrech a upina se prostiednictvim aponeurosy do linea alba.

Pii jednostranné akci uklani patef na stranu svalu a rotuje na opa¢nou (LOSOVA, 2006).
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Musculus obliques internus abdominis (vnitini Sikmy sval) z fascie zad a kycelnich
kosti vlakna vé&jifovité rozbihaji doptedu. Pfechdzeji v aponeurosu, ktera se $tépi ve dva
listy, jeZ tvoii zptedu a zezadu pochvu m. rectus a upinaji se do linea alba. Cast svalu se
jesté upina na posledni tii zebra. Provadi rotaci trupu na stranu svalu (CTHAK, 2001).
Musculus transversus abdominis (pfi¢ny sval bfiSni) vytvaii nejhlubsi vrstvu a praveé
pii Pilatesové metod¢ se aktivné zapojuje. Zacind na 7. az 12. Zebru, zaddové fascii a
kosti kycelni. Snopce prechdzeji a aponeurosu, ktera tvoti zadni ¢ast pochvy m. Rectus
a upind se do linea alba. Sval se Ucastni bfiSniho lisu, dychacich pohybt bfisni stény a
rotaci trupu (CIHAK, 2001)
Musculus quadratus lumborum (Ctythranny sval bederni) zaCina na kosti kycelni
vede v hloubce na zadni stran¢ dutiny bfi$ni na 12. Zebro. Pfi oboustranné akci zaklani
bederni Cast patete a pfi jednostranné ji uklani. Dale svou fixaci 12. Zebra umoziiuje
kontrakei branice (LOSOVA, 206).
Hovotime-li o svalech bficha nesmime vynechat také svaly panevniho dna (m. spineter
ani externus, m. coccygeus, m. levator ani, m. compresor urethrae), které jsou aktivné
b&hem cvieni Pilatesovou metodou zapojovéany a tvoii pomyslné dno krabice (CTHAK,
2001).
Pomyslnou zadni stranu krabice tvofi musculus erector spinae (vzptimovac zad).
Tento sval se tahne od kiiZzové kosti ptes celou patet az ke kosti tylni. Podili se také na
uklonech do strany a otdCeni patete. I zde plati totéz, co pro biiSni svaly — veSkeré
pohyby za&inaji od hluboko ulozenych svalii (LOSOVA, 2006).

Béhem jednoho cviku v Pilatesové metod¢ se svaly stfidavé dostavaji do
koncentrickych a excentrickych svalovych kontrakci. Pfi této metodé se klade diiraz na
excentrické protazeni. Pfi nckterych cvicich plsobi na cviciciho ve zvySené mife

zemska pfitazlivost a sval trénuje také izometricky (BIMBI-DRESP, 2007).

1.1.7 Pro koho je vhodné cvi¢eni Pilatesovou metodou
Rodriquez urcuje komu byla Pilatesova metoda zprvu urcena, a to zejména pro lidi
fyzicky zdatné. Tato metoda vznikala postupné od prvni svétové valky. Postupné ji sam

J. H. Pilates snazil pfiblizit §ir$i vefejnosti. O tento cviebni program se zacali zajimat
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fyzioterapeuti i jini odbornici zabyvajici se pohybovym apardtem. Propojeni mysli a
pohybu se jim jevilo jako pfiznivé pro typ cviceni, v kterém by jejich klienti mohli
pokracovat po ukonceni jejich 1écby. V Pilatesové metod¢ se jednotlivé cviky provadéji
pod kontrolou a plynule, ¢imz by se mélo silné omezit nebezpeci trazu. Klienti cvici
pouze v tempu a rozsahu, ktery jim vyhovuje. Z tohoto diivodu je metoda vhodna témet
pro kazdého. Cviceni je prospésné pro kazdého bez ohledu na vék, ptfi¢emz je tieba
pocitat s fyzickymi dispozicemi, piipadnymi zranénimi, nemocemi apod. Pokud se stane
soucasti zivota cvi¢ence a jeho zvykt, bude pro n¢j jakymsi preventivnim lékem proti
moznym nemocem, pomiize mu lépe zvladat zmény a posilit jeho imunitni systém

( RODRIGUEZ, 2009).

VysuSilova ve své knize Pilates — balancni cviceni uvadi, Ze kazdy lidsky vék s
sebou ptfinasi urcité zvlastnosti, které je zapotiebi respektovat, a po té se da toto cviceni
praktikovat opravdu v kazdém véku (VYSUSILOVA, 2002).

Rodriquez specifikuje kdo miZe tuto metodu vyuZivat:

« Lidé po nehodach, operacich, po rekonvalescenci trazl, jako typ rehabilitaéniho
cviceni. V tomto piipad¢ je vhodné si najit osobniho trenéra, ktery dohlédne na
spravné provadéni cviki.

« Lidé, kteti z jakéhokoli divodu dlouho nesportovali a jejich svaly jsou atrofované a
zkracené. Tito lidé vétSinou trpi bolestmi zad a Pilatesova metoda jim pomiiZze najit
spravnou svalovou rovnovahu.

« Lidé, ktefi maji sedavé zaméstnani, kdy jejich télo vétSinu dne stravi v pro né
nepfirozené pozici, v které je nepfimétené zatézovano. Principy Pilatesovy metody lze
vhodné vyuzivat béhem dennich ¢innosti (zehleni, fizeni auta, nakupy, apod.).

« Lid¢, ktefi chtéji zformovat svoji postavu. Cviky v Pilatesové metodé svaly nezkracuji
a tudiz sval vypada Stihlejsi.

« Uméilci, herci a zpévaci vyuzivaji hojné této metody, kterd jim umoznuje lepsi vyuziti
hlubokych svalt a Setii jejich energii, kterou potiebuji k vystupovani.

« Profesionalni sportovci a tanecnici si touto metodou zvySuji vykonnost a védomou
kontrolou chrani své télo pted pfepetim a razy.

« T¢hotné a Zeny po porodu — specidlni typ Pilatesovy metody, ktery méné zatézuje
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svaly bficha, ale vice posiluje svaly panevniho dna.
« Seniofi — tato prace se zamétuje na cvi¢eni pomoci této metody.

(RODRIQUEZ, 2009).

1.2 SENIORSKY VEK

1.2.1 Starnuti a stari

Starnuti

Topinkovéa definuje starnuti jako specificky, nevratny a neopakovatelny biologicky

proces, univerzalni pro celou piirodu (TOPINKOVA, 1995).

Pokorna uvadi faktory na rychlost a prib¢h starnuti:

» Dédicnost — genetické kodovani v nas nam preduréuje délku zivota, jeho pribeh
véetné nastupu a rychlosti starnuti. Také mnoho onemocnéni byva geneticky
podminéno.

« Faktory Zivotniho prostiedi — fyzikdlni (napf. radioaktivni zafeni, piilisSné UV
zateni), chemické (napft. znecisténi vody, ptidy, ovzdusi karcinogennimi latkami).

« Psychické vlivy — napf. stres, hekticky zptisob zivota.

« Socialni vlivy — napf. nepfijeti kolektivem, rozpad rodiny.

Podle zédvaznosti nastalych zmén I1ze kognitivni zmény starnuti rozd¢lit do tfi stupni:

. Usp&né starnuti — zachovani funkénich schopnosti, kognice je neporusena,
vykonnost je srovnatelnd se sttednim vékem, neobjevuji se poruchy paméti, chovani ¢i
motoriky

« Normalni starnuti — fyziologické zmény v kognitivnich a dalSich psychickych
procesech, benigni stav zapomnétlivosti

« Patologické starnuti

(POKORNA, 2010).

Topinkové se zmifiuje, Ze pres vyse uvedené, starnuti se stdva procesem, ktery je

,dostupny“ pro béznou populaci, nikoli pouze vysadou nékolika stastnych jednotlivci.

Diky ohromnému pokroku zapadni mediciny se nikdy v historii lidstva tolik lidi

nedozilo vlastniho stafi. Také v Ceské republice jsou zfejmé tyto populaéni trendy a
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prodluZzovani stfedni délky Zivota vykazuje nejrychlej§i rlst ze vSech
postkomunistickych evropskych zemi (TOPINKOVA, 2005).

Topinkovéa v souvislosti s pojmem starnuti uvadi dalsi termin - stfedni délka
zivota. Je to udaj o veku, kterého se ¢lovek pravdépodobné dozije pii narozeni. Stiedni
délka zivota se dnes povazuje za udaj, ktery nejlépe vystihuje zdravotni stav piislusné
populace (TOPINKOVA, 1995).

Holmerova uvadi stfedni délku Zivota u soucasného Ceského muze 73,54 a u
Ceské zeny 80,28 let. Na prvnim misté se umistila Andorra a na druhém misté v tabulce
udévajici stfedni délku zivota se umistilo Japonsko, kde se muzi dozivaji 80,33 a Zeny
84,84 let, 2002), kde se hovotilo o seniorech, jako o lidech 60ti letych a starSich a o
starych seniorech jako o lidech starsich 80 let (HOLMEROVA, 2003).

Pokorna se zmifluje o rozdéleni stafi dle svétové zdravotnické organizace:
60 —74let  rané stafi

75 -89 let  vlastni stafi

90 a vice dlouhovékost

Existuje vSak i dalsi ¢lenéni:

65—741let  mladi seniofi (young old)

75 -84 let  stafi seniofi (old-old)

85 a vice velmi stafi seniofi (very old)

Vyse uvedené rozdéleni se zabyvalo pouze kalendainim (chronologicky) vékem
— kdy se jedinec narodil a jak dlouho Zije. Nehodnoti, jak Zije - kvalitu jeho Zivota. Z
tohoto divodu nemtzeme pokladat chronologicky vék za spolehlivy indikator stari
(POKORNA, 2010).

Objektivnéjsim hodnocenim procesu starnuti a jeho dopadu na individualni
schopnost seniora je biologicky ve&k. Biologické stafi posuzuje konkrétni zmény
zptsobené starnutim na daném organismu (TOPINKOVA, 1995).

Matous a kol. uvadéji pro rozdéleni cvicicich do jednotlivych cvicebnich skupin

vhodnéjsi déleni dle schopnosti v dennim Zivoté podle Spirousové:

elitni senior — senior, ktery svou vykonnosti mnohokrat pred¢i i lidi ve stfednim véku
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napf. béhaji maraton, udrzuji soutézni aktivity

fit senior — senior, ktery sportuje, je v dobré fyzické a psychické kondici a nema zZadna
omezeni

independentni senior — nezavisly — sobéstacny, nepotiebuje pomoc, rychlost odpovida
véku, ale bez kondice, snadny propad pii onemocnéni

kiehky senior — potfeba pomoci s naro¢néjsi Cinnosti, selhavaji v béznych dennich
¢innostech, potiebuji rodinu, pecovatelku, velké nebezpeci padu, traz

dependentni senior — zavisly, nezvladaji sebeobsluhu, krmeni, myti

(MATOUS, 2002)

1.2.2 Podpora a rozvoj zdravi ve stari

Holmerova uvadi, ze normdlnim stavem i ve staii je stav dobré fyzické i duSevni
kondice a s tim souvisejici schopnost vést plny, kvalitni a nezavisly Zivot.

Ptestoze starnuti je individudlni zalezitost, u kazdého jedince v jiném cCasovém
horizontu a s jinou intenzitou pfichazeji zmeény, které se odehravaji jak v roviné fyzické,
tak 1 psychické a socidlni. ProtoZze tyto jednotlivé polohy nelze od sebe oddélit, na
jedince pusobi komplexné. I pres tyto zmény je dulezitd podpora zdravi
(HOLMEROVA, 2003)

Holmerové taktéz uvadi, ze podpora zdravi je definovana dle WHO jako
»proces, ktery umozni lidem dohlizet na své zdravi a zlepSovat je*. KliCové
determinanty zdravi se velice Casto nachédzeji mimo zdravotnicky systém a lidé maji
moznost do nich aktivné¢ zasahovat a svou vlastni Cinnosti své zdravi pozitivné
ovlivitovat. Podpora zdravi ve vy$$im véku ma za cil prodlouzit obdobi zdravého
starnuti pro vétSinu seniorti a umoznit jim tak aktivni ucast na Zivoté spolecnosti
(HOLMEROVA, 2003).

Topinkové se zminuje, Ze u lidi mladSiho véku se podpora zdravi tykéa pfedevsim
prevence chorob, onemocnéni a urazl. U lidi s dfivéjSim datem narozeni se ptidava
jesté zmirnéni dopadu nemoci ¢i zdravotniho postizeni a to jak v roving fyzické, tak 1
socidlni a psychické (TOPINKOVA, 2005).

Kalvach upozorniuje, Ze problém staii v jeho riznych rovinach vnima jako klicovy také
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vlada, ktera vydala ve svém usneseni ze dne 9. 1. 2008 “Narodni program pfiprava na
starnuti na obdobi let 2008 az 20127, v kterém se v Gvodni ¢asti pravi, Ze v soucasné
dobé¢, se zvysujici se nad¢ji na doziti pii narozeni, méni se zivotni styl, moznosti i
ocekavani starSich osob. Starsi lidé ziji zdravéji a aktivnéji. V tomto dokumentu je také
uvedena definice zdravi. ,,Zdravi zahrnuje zdravi télesné, duSevni a socidlni a je

charakterizovéano stavem pohody a spokojenosti, nejen nepfitomnosti nemoci nebo vady

(KALVACH, 2002).

1.2.3 Fyziologické zmény v seniorském véku

Topinkové, Neuwirth a Kalvach pfipominaji, Ze zapadni civilizace je zvykla vétSinu své
¢innosti hodnotit dle vykonnosti a spolehlivé ¢innosti, a tak hledi i na organismus
cloveéka. Spolehlivé fungovani piimo souvisi s poruchovosti a rizikem selhani. Totalni
selhani u zivého organismu vcetné Cloveéka je smrt. Dil¢i selhdni ¢i poruchovost na
urovni celého organismu je onemocnéni a dysfunkce jednotlivych orgdnovych systémi.
Involuce (starnuti — pokles fyziologickych funkci) se 1i$i i mezi orgdnovymi systémy
(heterochronie). Involuci, pfestoZze je vysoce individudlni proces, provazeji

charakteristické zmény v jednotlivych nasledné popsanych funkcnich systémech.

1.2.3.1 Respiracni systém

V seniorském véku dochézi k fadé zmen, které spolecné plisobi na sniZzeni funkce plic:

« Rozvoj tzv. Stafeckého hrudniku — vlivem osteopordzy zeber a obratli dochazi k
vyrazné kyfoskolioze hrudni patefe a zmenSuje se zado-piedni primér hrudniku.
Osifikaci sternokostalniho skloubeni se vyrazné zvétSuje ztuhlost hrudniku. Ochabuyji
mezizeberni svaly, branice i pomocné dychaci svaly. Z tohoto diivodu klesa
maximalni inspiraéni a expiraéni tlak (TOPINKOVA, NEUWIRTH, 1995).

« Rozsituji se bronchioly a plicni sklipky a plice ztraceji svoji elasticitu.

« Klesa vitalni kapacita plic, zvétSuje se rezidualni kapacita plic.

« Zmény v plicni cirkulaci — poruchy ventilace a perfuze.

« Casty vyskyt asymptomatickych tumort.

« SniZeni reakce receptorti dechového centra v mozku.
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« Ochabuje sila dychacich svalt.

« Klesd minutova ventilace plic, maximalni minutova ventilace, jedno-vtetinova vitalni
kapacita.

« Klesa ventilace béhem =zatizeni, ale také klesa schopnost navratu ke klidovym

hodnotdm (zejména u netrénovanych osob).

1.2.3.2 Kardiovaskularni systém

Ackoliv diivéjsi prace prokazovaly, Ze ve stafi dochazi k vyraznému poklesu vykonnosti

kardiovaskularniho aparatu, nové studie provadéné s véEtsi presnosti ukazuji, Ze staii

samo o sob& vykonnost kardiovaskularniho systému neovliviiuje (TOPINKOVA,

NEUWIRTH, 1995), ptesto dochdzi vlivem involuéniho procesu k nasledujicim

zménam v organismu:

« Starnuti tepen, charakterizované rigiditou

« Ubytku funkénich bun&k sinoatrialniho uzlu a vodivych vlaken

« Poklesu metabolismu tepenné stény

« Zmnozeni a biologickym zméndm srde¢niho kolagenu, které¢ jsou odpovédné za
kontraktilitu myokardu

« Prosté akumulaci lipofuscinu v myokardu

« Kolagenni a mukoidni degeneraci a kalcifikaci srdeCnich chlopni a mitralniho
prstence

« Poruse baroreceptorti

« Poklesu adaptability pti hypotenzi

« Zvysena vagotonii

« ZhorSeni autoregulace prokrveni a zilniho navratu

« Poklesu srde¢niho minutového objemu a max. tepové frekvence pii zatézi (sklon k
ortostatické hypotenzi)

« Zesileni stény levé komory, jako nasledek zvySeni systolického tlaku
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1.2.3.3 Travici systém

Ve staii dochazi k uréitym zménam ve vSech zékladnich funkcich gastrointestindlniho

traktu — snizuje se motilita, sekrece travicich §tav i vstiebavani potravy (TOPINKOVA,

NEUWIRTH, 1995). Dal$i zmény ve starnoucim organismu jsou piedevsim:

« Orofacialni poruchy — obrouSeni skloviny zubtli (abrasio, usuratio, zkraceni kofenti
stalych zubt (80 % ceskych seniori ma nevyhovujici stav chrupu).

« Funkéni obtiZze pii polykdni — orogafaringedlni dysfagie (pocit sevieného hrdla),
jicnova dysfagie

« Mirné prodlouzeni zalude¢ni evakuace tekutin

« Snizeni ¢asového priichodu tenkym stievem - dochazi k pomnozeni bakterii

« Onemocnéni tlustého stieva a kone¢niku — divertikulitida, kolorektalni karcinom

« Problémy s defekaci (vyprazditovanim) - zacpy a prijmy

 Snizeny tonus analnich svéract

« Onemocnéni jater — méni se morfologie hepatocytil, toxické poskozeni jater léky,
hepatitidy

e Onemocnéni zlucniku, ZluCovych cest a pankreatu — zluénik a ZluCovody staiim
ztraceji elasticitu, sniZuje se jejich tonus, oslabuje motilita a zpomaluje odtok Zluce

(TOPINKOVA, NEUWIRTH, 1995).

1.2.3.4 Vylucovaci systém
Jiz po 40. roce Zivota klesa funkce ledvin (redukce poctu nefronl, zmenSeni jejich
velikosti) a diky tomu dochazi k
« Poklesu glomerularni filtrace — clearance kreatinu kleséa a od 40 roku jde o ubytek
1 ml/min/rok
« Snizeni koncentracni a zied’ovaci schopnosti
« Poklesu tubulérnich funkci — dehydratace, hypernatremie, hyponatremie
« SniZeni schopnosti zpétné resorpce sodiku -. hyperkalémie

(TOPINKOVA, 1995).
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1.2.3.5 Nervovy systém

Starnuti nervového systému lze dle Topinkové prokazat jak na neuronech, tak 1 v

mozkovych cévach a také extracelularné (TOPINKOVA, 1995).

O 7 — 8 % klesd v porovnani se stfedni dospélosti hmotnost mozku a spolu s ni jeho

objem (BASTECKY, 1994).

« Ubytek poétu neuront, jejich degenerativni zmény, ukladani lipofuscinu ( stafeckého
pigmentu), zména neurofibril maji za nésledek poruchy intelektovych schopnosti.

« Pokles hmotnosti mozku v disledku atrofie (numericka — zanikaji 1 zmenSuji se neurony).

« SniZeni vedeni rychlosti vzruchu na perifernich nervech

« Dysbalance neurotransmiterd a jejich synapsich (porucha tvorby mediator()
zpusobuji poruchy chovani.

« Depozita amyloidu a pigmentti obsahujicich zelezo, senilni plaky.

« Poruchy myelinizace stoji za pfi¢inou nediagnostikovanych depresi.

1.2.3.6 Endokrinni systém

Jednim z projevi starnuti endokrinniho systému ve stafi je snizeni vazby na specificky

receptor na povrchu buiiky. Méni se tim prinik hormonu do buiiky a efektorovy projev

hormonu je oslaben. (TOPINKOVA, 1995).

« Somatopauza — pokles rastového hormon

« Andrenopauza — pokles hladiny hormonu ledvin - fibrézni zmény, stoupa mnoZstvi
pigmentu, sekrece kortizolu a aldostreronu kles4, pokles dehydroepiandrosteronu,
zvySena produkce noradreenalinu v dieni, sniZzeny pocet beta-adrenergnich receptorti
cilovych tkéani

« Andropauza u muzi — snizeni hladiny testosteronu, androsteronu, androstendionu,
dehydroepiandrosteronu

« Klimakterické zmény -menopauza — u Zen — sniZeni estronu, estradiolu, progesteronu,
androsteronu, DHA ( dehydroepiandrosteronu), zvysend produkce androgent (znamky
virilizace u nékterych zen)

« Atrofie §titné zlazy — pokles hmotnosti §titné zlazy, atrofie parenchymu a jeho

fibrotické zmény — snizeni trijodtyroninu T3.
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« Zmény ve vnitiné-sekretické ¢innosti pankreatu — nedostate¢na sekrece inzulinu, jeho
nedostatecna Uc¢innost (inzulinovd rezistence zplUsobuje pfedev§Sim chronické
metabolické onemocnéni provazené hyperglykémii -diabetes melitus.

Vyskyt diabetu roste s vékem a v roce 2030 dle expertnich odhadi bude 75% vSech

diabetikil v geriatrickém véku (TOPINKOVA, 2005).

1.2.3.7 Smyslovy systém

Do smyslového systému Ize zatadit zrak, sluch, hmat, €ich, chut’ a také projevy starnuti

na kuzi.

Zrak

Porucha zraku jedle Topinkové definovana jako pokles zrakové ostrosti na 6/12 a méné.

Jde o ¢astou poruchy disability ve staii. (TOPINKOVA, 2005).

« Presbyopie — pokles akomodace ¢ocky.

 Snizeni adaptace na svétlo a tmu.

« SniZeni kvality barvocitu.

« Sklerotické zmény na sitnici.

« Cataracta — Sedy zadkal ¢ocky

Sluch

« Porucha sluchu a hluchota jsou ¢tvrtym nejcastéjSim chronickym onemocnénim ve
vys$$im véku (po artrdze, hypertenzi a onemocnéni srdce) Prevalence je nad 65 let 30
% osob, nad 75 let 35%, &ast&ji muzi (TOPINKOVA, 2005).

 Presbyoakuze — degenerativni zmény periferni i centralni ( porucha pievodu zvuku do
vnitiniho ucha, porucha rozuméni feci pii onemocnéni CNS).

Hmat

« Snizeni po¢tu Meisnerovych hmatovych télisek na koneccich prstti.

Cich

« Atrofie ¢ichovych vlaken je pfi¢inou poruchy c¢ichu a to ve 24% u osob stfedniho
véku a v 62,5% u osob nad 80 let, vice u muzu.

Chut’

« Atrofie papil na kofeni jazyka ma za nasledek zhorSeni rozeznavani chuti.
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Kuze

« S postupyjicim vékem dochdzi ke zménam ve vSech koZnich vrstvach 1 koznich
adnexech (TOPINKOVA, 1995)

« Ztrata vlhkosti a prodlouzeni ptirozené schopnosti obnovy bun¢k.

« Oplosténi papil v dermo-epidermalni oblasti a snizuje se pocet bazalnich bun¢k,
Langerhansovych bun¢k i melanocytu.

« Ubytek bunék v dermis (hlubsi vrstvy) ma za nasledek sniZeni vaskularity.

« Degenerace elastickych a kolagennich vlaken

« SniZeni podkozniho tuku.

« Snizeni poctu potnich zlaz.

« Ubyva melanocytii ve vlasovych cibulkéch.

» Sedivéni vlasu

1.2.3.8 Vniti'ni prostiedi

« Pokles celkové télesné vody a ztrata pocitu Zizné je pticinou skryté dehydratace a
hypovolémie.

 Pokles vydeje celkové energie o 40%.

« Minimélni energeticka rezerva klesa a také se snizuje funk¢ni kapacita az o 40%.

« Parcialni malnutrice riiznych slozek vyzivy.

« Porucha termoregulace.

« Pfesun elektrolytii mezi ICT a ECT. Pokles nitrobunéénych iontd K a Mg a naopak
vzestup Na a CI

(KALVACH, 2002).

1.2.3.9 Pohybovy systém

Nemoci pohybového aparatu jsou hlavni pfi¢inou fyzické disaptibility ve staii. Zavazné
omezeni pohybového systému se vyskytuje ve 22,3% u 60-74 letych a u 19,5% starSich
75 let. (TOPINKOVA, 1995).
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Pojivova tkan

« Zmény na kolagenu zpiisobuji vétsi tuhost Slach a delSi dobu navratu do piivodniho
tvaru po natazeni. Snizuje se maximalni hranice natazeni,kdy je jest¢ mozna uplna
regenerace.

« Vldkna elastinu ztraceji vodu, tfepi se, rozd€luji a nakonec zanikayji.

« Proteoglykany tvofi zédkladni substanci, do které jsou zapustény vlaknité proteiny.
Hraji dtlezitou ulohu v chrupavkach a synovidlni tekutin€ a kizi. Starnuti zptsobuje
ztratu vody ze zdkladni substance a tim zvySeni hustoty a snizeni objemu ,,gelu a
tkan se stava tuzsi a méné propustna pro ziviny.

Sval

« Ukladani tukt a pronikani pojivové tkan¢ do svalu.

« VEtsi tuhost svalu v klidu.

« Pomalejsi Cerpani Ca 2+ iontl do sarkoplazmatického retikula a mens$i relaxace
antagonisti.

 ZhorSeni nervosvalového prenosu informace.

« Ubytek svalovych vldken typu II, sniZeni aktivity ATPazy.

« Obtizngjsi kontrakce jako disledek ztraty elasticity a zmén ve struktufe kolagenu.

« ZmenS$eni objemu — ubytek svalové hmoty tzv. sarkopenie.

« Pokles sily,vydrze, poddajnosti.

Kloub

« Ztrata flexibility, kdy dochazi k vétSimu riziku poSkozeni svalii, Slach nebo vazi.

« Osteoartroza — degenerativni onemocnéni hyalinni chrupavky, kdy dochazi ke snizeni
jeji pevnosti a elasticity

« Revmatoidni artritida — systémové onemocnéni pojiva, nejcastéjSim projevem je
synovitida

Kost

« Osteopordza -metabolické kostni onemocnéni, pfi kterém dochazi ke snizeni obsahu
kostni hmoty a ke zmén¢ vnitini architektury kosti.

« Osteomalacie — porucha mineralizace novotvoiené kosti. Kost se stava poddajnou vici

tlaku, ohyba se a deformuje (HNIZDIL, 2000).
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1.2.4 Psychické zmény v seniorském véku

,»Nikdy se nesnazte 1éCit oko, aniz byste zaroven nevénovali pozornost i hlavé. A
vénujete-li pozornost hlavé a nevénujete-li pozornost celému télu, nedélate dobre.

( PLATON)

Dnes jiz nikdo nepochybuje, Ze ¢loveéka nelze roz€lenit na jednotlivé dilky skladajici se
z téla, duSe a dalSich ¢asti. V soucasnosti je upfednostiiovano holistické pojeti cloveka.
Furst se zminuje, ze starnuti chdpe psychologickd gerontologie jako vicerozmérny
proces, ktery obsahuje biologické, socialni, funkéni a psychologické komponenty
(FURST, 1997).

Gruss dodava, ze ve stafi dochazi k psychickym zménam, které jsou jednak
biologicky podminéné ( celkové zpomaleni, obtize v zapamatovani a vybavovani,
snizend frustra¢ni tolerance atd.), mize dojit az k patologickym zmé&nam a také ma
veliky vliv na jedince zména socialniho statutu. VeSkeré zmény v tomto vyvojovém
stadiu zivota jsou ryze individualni. I toto vyvojové stadium, kdy dochazi k postupnému
vyCerpani Zivotnich rezerv, ma svij veliky vyznam pro kazdého jedince (GRUSS,
2009).

Viagnerova ve své knize Vyvojova psychologie II — dospélost a stari, udava
nckteré z teorii starnuti:

Podle teorie psychosocialniho vyvoje E.H. Eriksona je hlavnim vyvojovym tkolem stafi
dosahnout integrity v pojeti vlastniho zZivota. Ptijeti svého zivota jako celku, ktery mél
urcity smysl. Pozitivni hodnoceni zivota pomaha pfijmout i jeho konec. Dle nazoru
predstavitele analytické psychologie C.G.Junga, je tfeba chépat stafi jako vysledek
procesu individualizace. M¢lo by dojit k harmonizaci muzského a Zenského principu tj.
vyrovnani rozumu a citu a nakonec dosahnout spojeni duchovniho a materialniho
principu pfedstavovaného archetypy = Moudrého starce a Velké matky. Stafi ma dle
Junga znac¢ny smysl, pfedstavuje vrchol osobnostniho rozvoje. Podle Frankla dosazené
zkuSenosti, Uspéchy a pozitivni zazitky star§imu clovéku zistavaji navzdy a jsou
nezmeénitelnou soucasti jeho osobnosti. Tuto skute¢nost nazyva optimismem minulosti.

(VAGNEROVA, 2008).

29



Starnuti s sebou piinasi predevsim nize uvedené zmény.

1.2.4.1 Zmény intelektovych schopnosti

« Fluidni inteligence klesa.
Ve stafi se snizuje flexibilita, rychlost reakce na podnéty, zpracovani a uchovani
novych informaci. Fluidni inteligence, tj. kognitivni dynamika, se miize zhorSit
natolik, ze stary Clovék neni schopen vyuzivat ani dfive osvojené znalosti a
dovednosti. (VAGNEROVA, 2008).

« Stuart-Hamilton pfipomind, Ze krystalickd inteligence zlistava téméf nedotéena
Ke zhorseni krystalické inteligence dochazi az po 70 roce Zivota.

« Prodlouzeni reak¢nich Cast a celkové zpomaleni poznévacich procesti.
Prodluzuje se nejen zpracovani informaci, ale i volba adekvatni reakce a toto
rozhodovani se stava stresujici.

« Ubytek pozornosti
Schopnost koncentrace se témeéf neméni, ale eliminace ruSivych vlivl a tim i pfenos
pozornosti se sniZuje.

« Tvofivost se snizuje
Ve stafi dochazi k snizovani tviir¢ich schopnosti. Obzvlasté v tomto bod¢ plati velké
individudlni rozdily (mnoho malift, spisovateli a védcl vytvoftili sva nejlepsi dila ve
stari).

Dulvody stojici za proménami tvofivosti v prib&hu lidského Zivota najdeme spise v

zivotnim stylu a praktickych pozadavcich kladenych na dané osoby nez ve vlastnim

starnuti. (STUART-HAMILTON, 1999).

« Prakticka inteligence zlistdva nezménéna.

1.2.4.2 Pamét’

« Vagnerova upozoriuje, ze kratkodoba primarni pamét’ se udrzuje pfiblizné na stejné
urovni a sniZzeni je malé.
U sedmdesatiletych je na trovni 85 % ptivodni kapacity ( VAGNEROVA, 2008).

« Kratkodobd pracovni pamét’ se podle Stuarta-Hamiltna snizuje.
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Informace jsou z kratkodobé pracovni paméti preskupovany do dlouhodobé pracovni
paméti, nebot’ kapacita systémil neni dostate¢na. Polozky jsou bud’ béhem pievadéni
ztraceny,nebo se do dlouhodobé paméti neukladaji spravné ( STUART-HAMILTON,
1999).

« Dlouhodoba pamét’ ve své komplexnosti se méni,ale v jednotlivych slozkach rtizné.

« Epizodickd pamét’ ma nejhlubsi ubytek.
Vybavovani osobnich z4zitkli za¢ind byt obtizné jiz po 55. roce Zivota. V stafi naopak
stoupa reminiscence tj. nechténé vybavovani vzpominek z ddvné minulosti.

« Sémantickd pamét’ (pamét’ na fakta, informace) zstava nezménéna.

« Implicitni pamét’ zlstava stejna.
Nedochazi k oslabeni s vékem, v nejhorSim ptipadé€ jen k velmi malému zhorSeni
( STUART-HAMILTON, 1999).

Dle Vagnerové se prospektivni pamét’ (hypotetické uvazovani, planovani budoucnosti)

se zhorsuje.

Nejvice je tento tipadek vidét na funkci systému monitorujici ¢as. ( VAGENROVA,

2008).

Metapamét’

Vétsina seniorl si podle Vagnerové uvédomuje problémy s vlastni paméti zejména pii
vybavovani si urcitého slova ¢i jména.

Ve stafi se méni jek celkova urovenl rozumovych schopnosti, tak i jejich struktura.
Interindividualni variabilita intelektovych schopnosti , resp. vykont, se v obdobi rané¢ho

stafi piinejmensim udrZuje a nékdy dokonce nartista (VAGNEROVA, 2008).

1.2.4.3 Jazykové schopnosti

J. Tyl ptipomind, Ze jazykové schopnosti se méni zcela individuadlngé. Na jejich upadku

vvvvvv

sluch). Dilezitou roli v horsi situaci jedince hraje i socialni izolovanost (TYL, 1993).
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1.2.4.4 Proména emocionality.
Tendence k prozivani emocionality v rtizné intenzité¢ je dle Vagnerové dana typem
temperamentu a je tudiz relativné stabilnim rysem. Ve stafi se na jedné strané jedinec
zklidiluje nejen ve svych emociondlnich projevech ale na strané¢ druhé se zvySuje
citlivost a nartistd tak citovd labilita a odolnost vic¢i zatézi. V tomto obdobi hraje
vyznamnou roli vlastni zkuSenost na zéklad¢ které¢ dochazi k lepSimu porozumeéni nejen
vlastnich emoci. I v této oblasti plati velké individualni rozdily. Velkou dulezitost spise
nez intenzita emocnich prozitkii hraje frekvence s kterou tyto impulsy ptichdzeji.
Celkové emocni ladéni Uizce souvisi se socidlnim pusobenim na jedince (negativni -
ageismus, pozitivni — piijjmuti v rodiné ¢i v zaméstndni) a také s sebepojetim
( vyrovnani se 1 s vlastni nedostate¢nosti). Emoc¢ni resilience tj. odolnost a schopnost
pruzné a pohotové adaptace na stresové situace byva v raném staii hodné individualné
variabilni. K jejimu udrzeni mohou pfispét tii faktory: pozitivni osobnostni vlastnosti,
soukromé socidlni sit’ a spolecnost se svym systémem socidlni a zdravotni péce
( VAGNEROVA, 2008).
« Langmaier uvadi, Ze neuroticismus s vékem klesa.

Clovek se od obdobi raného staif stava emoéné stabilngjsi, ale ¢asto mize stav klidu a

trp€livosti piejit az do nezdjmu a apatie. Mnoho zéalezi na hodnotové orientaci jedince

A

(LANGMAIER, KREJCIROVA, 2009).

Vagnerova pfipomina, ze extraverze s vékem klesa.
Tento pokles je vice zfejmy u muzli nez u Zen. Narlst introverze mize vést az k

izolovanosti a samotarstvi.

Otevienost novym zkuSenostem s vékem také plynule ubyva .

« Svédomitost se méni ale nespecificky.
Svédomitost a sklon k pfesnému vykonu se mize zménit u nékterych jedinct az na
pedanterii.

« Pratelskost se také méni nejednoznaénym zpiisobem.

U starSich lidi nartistd egocentrismus, popudlivost a podeziravost, ale zaroven se

udrzuje vysoké mira soucitnosti a diivétivosti (VAGNEROVA, 2008).
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1.2.4.5 Onemocnéni a poruchy spojené s psychickym stavem

Deprese
Asbjon uvadi, Ze deprese je vnimana jako stav ¢lovéka, ktery je sklesly, skli¢eny, ptili§
vazny, ktery je malo aktivni, ma t&€zkosti se soustfedénim pozornosti (koncentraci),
ktery ma velké vykyvy v chuti a pfijmu potravy a Spatné spi. K tomu se fadi pocity
beznadéje a socidlniho odmitdni, n€kdy je doprovéazeji myslenky na sebevrazdu a
dokonce 1 pokusy o jeji realizaci Jednotlivé slozky osobnosti nelze jak jiz bylo feceno
oddélit. Deprese je toho pfimym ditkazem, protoze se jedna o organické onemocnéni,
které je v pfimé souvislosti s poruchou psychiky ¢i socialnim problémem.(ASBJORN,
2010).

Dle Topinkové je deprese definovéana jako zdvazna protrahovana zména nalady,
mysSleni a chovani doprovdzena somatickymi a vegetativnimi projevy trvajici tydny az
meésice,jejiz intenzita neni pro jedince zvladnutelna béznymi obrannymi mechanismy

(TOPINKOVA, 1995).

Uzkost (anxiozita)
Uzkost je popisovana Asbjornem jako stav abnormalni a vie zahrnujici &i objimajici
predtuchy a strachu (ASBJORN, 2010).

Topinkové uvadi, ze Uzkost a celkovy vnitini nepokoj a nelad se castéji
vyskytuje o starSich osob nez mezi lidmi mlad$imi. RozliSujeme n€kolik druhti izkosti.
U starS$ich lidi se nejcastéji vyskytuje difuzni tzv. rozplizld Uzkost, kterd se vyskytuje v
rannich hodindch nebo naopak no¢ni tizkost, kdy nemohou spat (insomie). Velice ¢asto
jsou uzkosti spojené s obavami z budoucnosti: z nemoci, socidlniho vyhranéni, ztraty
sobéstacnosti a dalSich zmén. Stafeckd polymorbidita a polypragmazie miize vést k

sekundarnim formam tzkosti (TOPINKOVA, 1995)
Demence

Se zvySujicim se v€kem stoupa dle Topinkové 1 vyskyt demence. U lidi nad 65 let je

touto nemoci postizeno 3-7 % populace, v 75 letech 15 %, po 80. roce 20-40 % osob.
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Jen 10 % nemocnych s demenci je mladSich 65 let, tzv. presenilni demence
(TOPINKOVA, 2005).

Demence piedstavuje dle Topinkové heterogenni skupinu chorob, které jsou
charakterizovany globélni poruchou intelektovych schopnosti jedince se soucasnou
deterioraci nékolik kognitivnich funkci — pamét, tec, abstraktni mySleni, soudnost 1
dalsi korové funkce (TOPINKOVA, 1995).

Toto onemocnéni ma piesah predevSim do socialni a u pracujicich seniort 1 do

ekonomické oblasti.

1.2.4.6 Promény motivace
Béhem starnuti se dle Vagnerové oslabuji a zpomaluji regulacni funkce emocniho 1
volniho charakteru Na postupné rozvolnéni maji jist¢ veliky vliv socialni udalosti
spojené s ukoncenim aktivni pracovni ¢innosti.
« Emocni regulace ma prevazné obranny charakter.
« Volni regulaci (védoma slozka autoregulace ) lze rozdélit na:

- aktivni vili, kterd se zpomaluje

- pasivni vuli (vytrvalost, stalost), kterd byva zesilena.

(VAGNEROVA, 2008).

1.2.4.7 Promény potieb

Ple Venglafové se potfeby nejen v seniorském veéku projevuji jako objektivné ci
subjektivné pocitované nedostatky, a to na urovni fyzické i1 socidlni existence jedince
(VENGLAROVA, 2002).

Asi nejznaméjsi déleni potfeb je dle amerického psychologa Abrahama Harolda
Maslowa, ktery potieby rozdélil do péti zékladnich skupin:

1. fyziologické

2. potteby bezpeci, jistoty

3. potieby lasky, pfijeti, sounalezitosti

4. potieby uznani, Gcty

5. potieba seberealizace
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Obrazek ¢. 1

Potieby

Potfeba uznani
(sebelcta, status)
Spolecenskeé potreby
(pocit soundleZitosti, laska)
Potfeby bezpeénosti
(ochrana, bezpeci)
Fyziologické potieby
(hlad, Zizen)

Zdroj: Maslowova pyramida - Ondrusova.J. Stari a smysl zZivota

Zmeény souvisejici se starnutim se dle Vagnerové projevuji ve fyzické, psychické i
socialni roviné a vzajemné se ovliviiuji. Méni se tim také potfeby starnouciho jedince.
Se snizujicim se vykonem fyzickym a mnohdy i mentalnimi i socidlnimi zménami se
meéni také jeho potieby. Zplsob zivota se piesouva z jeho kvantity do jeho kvality, ktera
vyzaduje vétsi koncentraci na sebe samu. Starsi lidé nevyzaduji nové podnéty a stavaji
se konzervativnéjSimi.

Daéle dle Vagnerové jsou nejvyznamnéjsi tyto potieby:

1. Potieba stimulace a otevienost novym zkuSenostem

Stars$i lidé inklinuji k stereotypnimu pfistupu a mnoho novych informaci se stdva pro né
stresové. V tomto veéku je dilezity pfiméieny subjektivni pfisun informaciktery je
dostatecné aktivujici a zaroveil nezatézujici.

2. Potieba socidlniho kontaktu

I v téchto potiebach zistavaji seniofi u zabéhnutych kontaktti (znami lidé v jejich véku,
pribuzni). V tomto veéku je dilezity pocit autonomie a sobéstac¢nosti. 49 % v seniorském
véku trpi obavami ze zavislosti na druhych lidech a 39 % tohoto véku mé velké obavy

Ze samoty.
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3. Potteba citové jistoty a bezpeci

Se stafim byva potieba jistoty a bezpeci intenzivngj$i a jeji uspokojeni vyznamnéjsi nez
byvalo ve stfednim véku. V tomto v€ku se také zvysuje potieba intimity, potieba dotyku
blizké osoby a emocni podpory.

4. Potieba seberealizace

Potieba seberealizace v tomto véku vétSinou klesa, ale stale zlistdva potieba citit se
soucasti spolecnosti a néjakym zplisobem aktivné participovat. Pocit bezvyznamnosti a
neschopnosti se mize podilet na zhorSeni zdravotniho stavu.

5. Potieba oteviené budoucnosti a nadéje

Vhodnym zplisobem piedestiena realistickd vize nedaleké budoucnosti zaloZzena na tcté
a prijeti je v tomto v€ku obzvlast’ vyznamna.

(VAGNEROVA, 2008)

1.2.5 Socialni zmény v seniorském véku

V ptredchozich kapitolach jsem nastinila zmény biologické a psychické. Obé tyto zmény

zakonité ovliviiuji socidlni postaveni starnouciho jednotlivce. Tak, jak v seniorském

veku ubyva fyzickych sil a snizuje se kapacita psychické vykonnosti, tak klesa 1

socialni dovednost. I zde plati zcela individualni prabéh.

Schmeidler uvadi, ze socidlni starnuti (eldering) lze vymezit jako reakci jedince na

komplex ekonomickych, pracovnich, sociologickych a socidlné¢ psychologickych

danosti(SCHMEIDLER, 2009).

Seniofi dle Vagneroveé prozivaji stafi v ramci n€kolika socidlnich skupin:

« Rodina — je jist¢ nejvyznamnéjsi socialni skupinou. Do této kategorie fadime nejen
nejblizsi rodinu, ale také $irsi rodinu (ptibuzné).

« Pratel¢, znami ze sousedstvi, z aktivit (konicky, sport)

« Spolecenstvi obyvatel urcité instituce (LDN, domov diichodctt)

( VAGNEROVA, 2008).

Piivodné neutralni biologicky znak — vék, nabyva dle Schmeidlera v socialnim kontextu

socidlniho vyznamu, ktery urcuje, jakym zplsobem jsou jedinci vnimani a jaké se od

nich ocekava chovani V socidlnim kontextu se stavaji pro lidi v seniorském veku

36



hrani¢nimi udalosti pfedevsim:

« Odchod z aktivni €innosti, ktery s sebou pfindsi nejen ztratu socidlniho kontaktu se
svymi mnohdy dlouholetymi kolegy, ale i ekonomickou zménu, kterou mnoho
seniorll, pfedev§im samostatné zijicich Zen, vnima silné negativné

« Ztrata zivotniho partnera piedstavuje predevsim velkou psychickou zatéz, ale ma i
ekonomicky ptesah. Dle demografickych tabulek se vyssiho véku dozivaji predev§im
zeny a dochézi tim k feminizaci stafi.

V soucasnosti dochazi k vyznamnému faktu, ze poprvé v historii lidstva méa pramérny
manzelsky par vice rodici nez déti (SCHMEIDLER, 2009).

Ztrata sobé&stacnosti, ke které dochdzi predev§sim na zakladé biologickych zmén.

Socialni faktory jsou siln€ ovlivnény dysaptabilitou 1 morbiditou. Nekteré z nich byly

identifikovany jako rizikové faktory a jsou to predevsim:

- Jedno€lenna domacnost

- Bezdétnost nebo neochota rodiny pomoci v péci

- Sociélni izolace

- Nevyhovujici bydleni

- Nizky dtchod

- Umrti partnera

- Zména bydlist€ nebo umisténi v Gstavu

- Nedostupnost nebo neznalost socidlnich sluzeb a pomoci

(TYL,SCHNEIBERG, 1998).

Ondrusova pfipomina vyzkumy provedené v nestatnich neziskovych

organizacich,které uvadéji, Ze podle pracovnikli v socidlnich sluzbach vystupuji u
starych lidi do poptedi zejména potieby socidlnich kontakti, pocitu bezpeci, diistojnosti

a respektu (ONDRUSOVA, 2011).

1.2.6 Duchovni zmény v seniorském véku
Nezanedbatelny vliv v této zivotni etapé¢ ma vira, divéra a nadéje. Cely zivot si lidé

kladou rizné otazky. Ve stafi se jedinec zaobird pfedevSim otdzkami neodvratitelné¢ho
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konce. V dnesni dob¢, kdy smrt je tabuizovana a vétSina lidi umira v Gstavech, nabiraji
tyto otazky na diiraznosti. Vira spojend s nad€ji ma pozitivni vliv na pfijeti tbytku
vSech sil a uvédomeéni si své vlastni konecnosti.

Jaro Kiivohlavy ve své knize Psychologie zdravi uvddi mnoho piikladl
pozitivniho piisobeni viry na zdravi jednotlivece ( KRIVOHLAVY, 2009)
Ve své dalsi knize nazvané Pozitivni psychologie potvrzuje vySe uvedené a dodava, ze
(KRIVOHLAVY, 2010)

Vira poméha mnohym star§im lidem pfijmout toto Zivotni obdobi jako moznost
vyrovnani se pfedevsim sam se sebou.
Ondrusovéa ptipomina Siklovou, Ze pouze ¢lovék ma schopnost piemyslet o smyslu

zivota (ONDRUSOVA, 2011).

1.2.7 Demografické zmény ve spole¢nosti

Demograficky vyvoj v Ceské republice poslednich let dle Schmeidlera kopiruje situaci
v celé Evropé, pfedevsim té zdpadni.. Snizuje se porodnost, ale zaroven se zvysuje veék
doziti, coz zpisobuje starnuti populace a s tim souvisejici socidln¢ ekonomické zmény.
Na zacatku osmdesatych let ptekrocilo 10 % lidi hranici véku 65, za rok 2007 je to jiz
14,4 % a dle statistického ufadu tuto hranici ptfekroc¢ilo v roce 2010 jiz 15,5 %
populace, v CR je 10.532.770 obyvatel a lidi starich 65 let je 1.635.826.( CSU)

Se souvisejici nizs§i porodnosti, delsi dobou studia a prodluzujicim se vékem
doziti se méni pomér pracovné aktivnich a ekonomicky zéavislych obyvatel. Podle tdaji
organizace Eurostat se ocekava, ze v 27 ¢lenskych zemich EU se mezi roky 2005 a 2050
zvysi podil obyvatelstva ve véku 50 a vice let ze 39 % na 49 %. V CR byly v poslednich
letech publikovany dvé projekce demografického vyvoje pro ndsledujici obdobi.
Projekce CSU saha do roku 2050, druha projekce vznikla na ptdé Piirodovédecké
fakulty UK a konc¢i az rokem 2065 (SCHMEIDLER, 2009)

V Ceské republice zacalo starnuti dle Ondruové jiz v mezivale¢ném obdobi a v

druhé poloviné devadesatych let se obyvatelstvu prudce snizil podil détské vékové
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skupiny a do budoucna se bude starnuti ¢eské populace prohlubovat. Krom¢ vyrazného

J 4

nartistu osob v pokrocilém stari,

které predstavuji skupinu se zvySenymi pozadavky na

zdravotni, socialni a rodinnou péci, je dalsi dalezitou charakteristikou demografického

vyvoje v CR piibyvajici poget starych zen (ONDRUSOVA, 2011).
Graf ¢. 1 Demografické zmény

Vékove slozeni obyvatelstva
k 31. 12. 2006 a predpoklad v roce 2050
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1.2.8 Stari v literature

J 4

Motivem stafi se v literatufe zaobiralo mnoho autoru. Béhem studia materialu k této

praci se mi dostala do ruky kniha Zdenka Dienstbiera Privodce starnuti aneb jak ho

oddalit, v které je mimo jiné uvedena i Modlitba ve stafi od sv. FrantiSka Saleského

(1567- 1622) biskupa Zenevského a zakladatele fadu salesiant.

Pane, ty vis lépe nez ja, Ze den ode dne starnu a jednoho dne budu stary.

Chran mne pred domnénkou, Ze musim pri kazdeé prilezZitosti a ke kazdému tématu néco Fici.

Zbav mne velké naruzivosti chtit davat do poradku zalezitosti druhych.

Nauc mne, abych byl uvazlivy a ochotny pomdhat,

Ale abych pritom nestoural a neporucnikoval.

Zda se mi, Ze je Skoda z premiry moudrosti nerozdavat

- ale ty, Pane, vis ze bych si rad udrzel par svych pratel.

Nauc mne, abych dokdzal micky sndset své nemoci

a obtize. Pribyva jich a chut hovorit o nich roste rok od roku.
Netroufam si prosit, abys mi dal dar s radosti poslouchat druhé,
kdyz lici své nemoci, ale nauc mne trpélive je snaset.

Take se neodvazuji prosit o lepsi pamet’

- ale jen o trochu vétsi skromnost a mensi jistotu,

kdyz se ma pamét neshoduje s jejich paméti.

Nauc mne obdivuhodné moudrosti umét se mylit.

Drz mne, abych byl jak jen mozno, laskavy.

Stary morous je korunni dilo dablovo.

Nauc mne u nich odhadovat necekané schopnosti

a dej mi krasny dar, abych se také o nich dovedl zminit.

Mam vrasky a Sedivé viasy.

Nechci si stezovat, ale tobe, Pane, to rikam -bojim se stari.

Je mi tak, jako bych se musel rozloucit, nemohu zastavit cas.
Pocituji, jak den ze dne ztracim silu a prichazim o byvalou krasu.

Byl jsem pysny na to, zZe se stdle jeste mohu merit s mladymi.
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Ted’ citim a uznavam,ze jiz toho nejsem schopen.

Byl bych smésny, kdybych se o to pokousel.

Ale ty Pane, 7ikas: kdo veri ve mne, tomu narostou kiidla jako orlovi.
Dej mému srdci silu, abych Zivot prijal tak, jak jej ty Fidis.

Ne mrzoutsky, ne litostivé se skleslou naladou, ne jako odchazejici,
ale jako vdecny a pripraveny ke vsemu, k cemu mne ty jesté povolas.
K tomu mi dej vsechnu silu srdce.

Amen

1.3 Vyuziti Pilatesovy metody pro adekvatni pohybovy rezim — teoreticka ¢ast

V predchozich dvou kapitoldch jsem se snaZila shrnout nejprve principy a pravidla
Pilatesovy metody a dale bio-psycho-socialni zmény souvisejici se starim.

V této kapitole bych rada upozornila na moznosti vyuziti adekvatniho pohybového
rezimu za pouziti Pilatesovy metody.

Adekvatni pohybovy rezim je dle Krej¢i jasné vymezen charakteristickymi
znaky. Je vhodné podpofen cinnostmi, které lze provozovat v pfirod€, piipadné
zatazovanim nesoutézivych aktivit, kdy neni nutné neustdlé srovnavani s druhymi.
Adekvatni pohybovy rezim ma zasadni vliv na podporu a rozvoj zdravi ¢lovéka, véetné
optimalizace cirkadidlnich a cirkaseptannich rytmi, rozvoje pohybového uceni a
kompenzace tnavy a neurotické zat¢ze (HENDL, 2011).
prodlouzeni doby Zivota nebo redukce vydaji na zdravotni péci, ale predevsim dosazeni
pocitu dobrého byti a zlepSeni kvality Zzivota seniorskych obcant. Pro uchovani
nezévislosti starych lidi na cizi pomoci je proto doporucena pifiméfena pohybova
aktivita co nejdéle (STILEC, 2003).

Jak jiz bylo vySe uvedeno cvi€eni v seniorském vé€ku mé svoje specifika a také
svoje omezeni. Pilatesova metoda, ktera propojuje télo a mysl svymi principy, vyhovuje

také starsi generaci.
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Vétsina odbornikli se shoduje na dilezitosti aktivizacnich programi, které pozitivné
plisobi na posilovani kvality Zivota a na pozitivni adaptaci na stafi. Hendl uvadi, ze
zdravotnich benefitl je velmi mnoho a zahrnuji pfedev§im redukci nemocnosti a
umrtnosti nasledkem chorob nékterych télesnych systéma (HENDL, 2011).

Pfitom necinnost je patogenni télesn¢ (atrofie svalli, smyslovych organt a
podobné z necinnosti, imobilizacni syndrom, kdy clovék ztrdci pohybové i dalsi
dovednosti, je-li po delsi dobu upoutan na 1Gzko) i1 psychicky a socialné. Negativni
dasledky necinnosti nebo podmétové, ale 1 emoc¢ni deprivace jsou dle Langmeiera
involuénich zmén ( LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006).

V médiich se dle Grusse mizeme doslechnout, piecist ¢1 zhlédnout informace o
nutnosti ,,produktivniho a tspéSného* stari a to nejen vzhledem k starnoucimu jedinci,
ale také vzhledem k starnouci spolecnosti (socialni, ekonomické dopady). Spolecnosti je
stafi vnimano jako obdobi faktickych ztrat a omezeni (GRUSS, 2009).

Zhorsujici se bilanci ztrat mize jedinec Castecné zamezit svym aktivnim pfistupem
Spole¢nosti je stafi vnimano jako obdobi faktickych ztrat a omezeni (GRUSS, 2009).
vyuZiti volného Casu.

Vyznamem sportu — télovychovného zatizeni na vliv stafi zkoumal u nas
nejpodrobnéji Eiselt se svym kolektivem na Vyzkumném ustavu télovychovném.
Setfenim bylo zji§téno, e 88% vysetfovanych bylo pies sviij pokroéily vék dosud
spolecensky aktivnich. Télesna vychova celozivotné provadéna oddalila fyziologicky
pokles vykonnosti ve stafi a snizila biologicky v€ék. Bylo konstatovano, ze télesna
vychova pravdépodobné zabranila vyskytu nékterych patologickych jevii spojenych se
stafim (STILEC, 2003).

Podle Slepickové mnoho lidi mladsiho a stfedniho véku mitiZze sportovat az ve
svém volném case. U seniort, ktefi jiz nejsou pracovné aktivni dochédzi ke zméné pojeti
volného cCasu. Jejich socialni role se zménila, zménily se vétSinou téz ekonomické
podminky Zivota a pozitivni narist kvanta volného ¢asu ( SLEPICKOVA, 2005).

Snizit vliv involu¢nich zmén miizeme dle OndruSové pomoci vhodné télesné

aktivace seniorti. Vice nez biologicky veék hraje roli objektivni stav seniora, ale také

42



jeho subjektivni pocity. Pro tuto praci je vhodné si seniory rozdélit podle jejich
skuteénych predevsim fyzickych schopnosti do tif kategorii (ONDRUSOVA, 2011).
Evropskd kultura mnoho svych aktivit hodnoti dle vykonu. Dle turovné
vykonnosti se dé€li 1 sport na: vrcholovy, vykonnostni a rekreacni. V seniorském veéku
se vrcholovému a vykonnostnimu sportu vénuje malé procento populace a tato prace se
témito jedinci nezaobird. Rekreacni podob¢ sportu se mohou vénovat i lidé fyzicky
handicapovani. Irena Slepickova ve své knize Sport a volny ¢as uvadi mezi dominantni
znaky rekreaCniho sportu: relaxaci, zdravi a spoleCenské kontakty. V této publikaci je
uvedeno 1 nasledujici schéma rekreace, z kterého vyplyva jeho definice jako télesna a
duSevni ¢innost, jiz se lidé vénuji ve svém volném case pro radost, osvézeni,posileni a
odpocinek. Tato ¢innost zavisi jak na samotném jedinci, tak na spoleCenském prostiedi,

v némz se uskuteé¢iiuje (SLEPICKOVA, 2005).

Graf ¢. 2 : Sport a volny ¢as
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zabava znovunabyti sil
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mentalni

CINNOST

Zdroj: Slepickova, 1. Sport a volny cas, str. 35

Pilatesova metoda splnuje veskeré podminky pro vhodnou rekreaci:

- Propojenim téla a mysli, které je pfi této metodé nutné dochdzi k Cinnosti nejen
télesné, ale 1 dusevni.

- Béhem cviceni, které je individualné vedené dojde k osvézeni téla i ducha, posileni a

protazeni svalstva a to 1 svalstva hlubokého.
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- Na zé&vér hodiny je provadéno zklidnéni a dokonceni celkové harmonizace, ¢imz dojde
1 k naplnéni odpocinku a radosti.

- Jedinec si béhem hodiny sdm urcuje narocnost provadénych cvikli a ma radost z
aktivniho pfistupu. Zaroven cvic¢i ve skupiné lidi, ktera na n¢j celkové a to predevSim
socialné piisobi.

Cile vyuziti Pilatesovy metody pro adekvatni pohybovy rezim v seniorském
véku se cCastecné shoduji s cili rehabilitace: dosazeni co nejvySe mozné Urovné
funk¢nich schopnosti jedince individualnim pfistupem.

Vétsina lidi si pod pojmem rehabilitace predstavi dle Hnizdila odbornou pomoc
ze strany lékaru, fyzioterapeutl a dalSiho zdravotnického personalu, ale toto vSe stavi
jedince do role pasivniho piijemce. Nejvhodnéjsi a nejucinnéjsi je samoziejmée aktivni
ptistupe jedince (HNIZDIL, BERANKOVA, 2000).

Reseni lze znazomit dle Javiirka na rovnoramenném trojuhelniku. Na jednom
vrcholu trojuhelnika je lidska touha, jak byt co nejvice aktivni v riznych oblastech
zivota. Na druhém vrcholu jsou biologické schopnosti jedince. Tteti vrchol
pyramidy tvoii moznosti jedince, ale 1 spolecnosti. Z tohoto grafu opét vyplyva potieba

holistického pojeti jedince, kterou Pilatesova metoda pln¢ spliuje.

Graf ¢. 3: Holistické pojeti cviciciho

Schopnosti MozZnosti

Zdroj Javurek, J. Propedeutika fyzioterapie a rehabilitace, str. 37
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1.3.1 Pilatesova metoda a fyziologické zmény ve stari

Pilatesova metoda ovliviiuje celkovou aktivizaci jedince a to zejména :

1. UdrZovani nebo dokonce i pfipadné zvyseni télesné zdatnosti a vykonnosti at’ jiz
objektivni, tak i subjektivni.

2. UdrZovani eventualné 1 zvySeni pasivniho rozsahu pohyblivosti

3. Udrzeni a ptipadné zvySeni tUrovné aktivni hybnosti (C¢innost kosternich svali,
svalova sila, vytrvalost, obratnost — koordinace, rovnovaha)

4. Podpora ¢innosti srdce a krevniho ob&hu.

5. Zkvalitnéni dychani.

6. Procvicovani ochablého svalstva, vyrovnavani svalové dysbalace. Plisobeni na svaly
fazické 1 posturalni véetné hluboko uloZenych.

7. UdrZeni ¢i dokonce ¢astecné zlepSeni drzeni téla

8. Podpora normalizace vSech funkci dalSich organti a soustav (travici,vylucovaci,
nervova atd.)

9. Télesné uvolnéni napéti.

nezdravé a malo se pohybuji, konciva dle BlahuSové kolem Sedesatky a dozivaji se v
priméru sedmdesati let. Kdyz aktivni lidé umiraji byva to rychle a ne po dlouhodobé
nemoci. Takova je odména wellness cesty Zivotem (do této kategorie lze zafadit i
Pilatesovu metodu). Na grafu je zndzornén vztah mezi fyzickou kapacitou, vékem a

Zivotnim stylem (BLAHUSOVA, 2005).
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Graf. ¢. 4: Wellness styl Zivota
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Zdroj: Blahusova, E. Wellness, fitness, str. 182

MUDr. Lenka Cinglova ve své knize Vybrané kapitoly z télovychovného Iékatstvi uvadi
zasady sportovani ve stafi a jako nevhodné cviky pro seniory:
- cviky rychlostni
- cviky spojené s nadmérnou zatézi
- provadéné Svihem a hmitem
- rychlé zmény poloh
- cviceni provadéné se zadrzenym dechem
- skoky, pteskoky
- zéklony hlavy
(CINGLOVA, 2002).
V prubéhu lekce Pilatesovy metody jsou cviky provadeény:
- pomalu dle individualniho tempa
- béhem cviceni se nevyuziva zatéze

- pohyb béhem cviku je koordinovany, plynuly a neprovadi se ani Svihem ani hmitem
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- zména polohy je vzdy plynuld, jako by soustava cvikl pfedstavovala jeden dlouhy pohyb
- béhem cviceni je kladen daraz na propojenost pohybu s dechem, dech tak jako pohyb
je kontrolovany

- skoky, ani pfeskoky se v Pilatesoveé metod€ nevyuzivaji

- extenze kréni patete se provadi pouze do vytaZzeni nikoli do zdklonu

1.3.2 Pilatesova metoda a psychické zmény ve stari

Pilatesova metoda neni pouze uceleny soubor jednotlivych cvi¢ebnich prvkil, ale
komplexni metoda piisobici nejen na fyzickou kondici jedince, ale také ovliviiuje
psychické nastaveni. Celou cvicebni lekci provadime v souznéni pohybu s dechem. Tim
nejen procvicujeme dychaci svaly, ale nauime se také lépe porozumét svému télu.
Dech nam pomiize 1épe se soustfedit sdm na sebe,odpoutat se od starosti bézné¢ho dne a
navodit pocit harmonie. V Pilatesové metod€ dech, tak jako i pohyb je kontrolovany,
zpomaleny a plynuly, a tim dochazi v téle ke sniZeni napéti, zmenSeni tizkosti a sniZuje
nebezpeci i psychickych chorob souvisejicich se stresem.

Pilatesova metoda, jako aktivizaéni prvek v seniorském veéku napomdha
zabranéni apatie, neteCnosti a nezajmu o své okoli. Béhem cviceni musi mozek
spolupracovat s té¢lem a tim se také uvadi do zvySené Cinnosti. Kvalitn¢ provedeny dech,
ktery je nedilnou soucasti této metody ptivadi do téla kyslik a naopak z téla odvadi
zplodiny dychani, coZ je dobry preventivni prostfedek proti bolesti hlavy a dokonce i
jinym psychickym porucham.

Schopnost koncentrace se v seniorském véku nemeéni, a tak ani toto soustfedéné
cviceni by nemélo €init potize. Béhem cvicebni lekce, by mélo byt uplné ticho nebo by
méla znit pfijemnd podkreslujici tichd hudba, ktera je cvicici skupiné seniorii ptijemna,
tim se zamezi nepfijemnym rusivym vliviim a star$i cvi¢enci hodinu v dobré atmosféie
zvladnou.

Zakladni sestava cvikil se neméni a tim se vhodné procvicuje pamét’.
V seniorském véku je dulezitd vhodnd a pfiméfend stimulace. Spravné vedena hodina
Pilatesovy metody je dobrym stimulem k ziskani novych zkuSenosti nestresujicim

zpiisobem pfiznivym pro celkovy zdravotni stav jedince.

47



Cilené relaxacni techniky, mezi které miZzeme Pilates zafadit maji dle BlahuSové
kladné ucinky na stresovou odpovéd’, a jako soucast nisledného programu pomadhaji
zachovat adaptacni energii a rozptylit chemikalie souvisejici se stresem
(BLAHUSOVA, 2005).

Mezi dalsi dalezité potieby seniorského v&ku patii také potieba socidlniho
kontaktu. Cviceni se vétSinou odehrava v malém kolektivu (max. 12 lidi) a je vhodné,
aby skupinka byla kompaktni a neménna (vSichni spolecn¢ mohou pokracovat krok za
krokem) a tim se vytvarela vhodna socidlni atmosféra, v které se jedinec ma citit
bezpedné a jisté. Dalsim dilezityma obtiznym prvkem je dle Stilce motivace seniorti k
aktivnimu stylu zivota. Velkou ulohu pfi motivaci seniorti hraje role vrstevnického
kolektivu a také pozitivni odezva z okoli pratel a rodiny. Na nasem trhu je jiz dostatek
literatury vénujici se problematice aktivizace seniorii (STILEC, 2002).

Pilatesova metoda se svym komplexnim pfistupem k jedinci pomahd najit cestu
k sobé samému.

V dasledku odcizeni ¢lovek dle Silce totiz $patné nebo vibec nevnimé takové
samoziejmosti jako je dech, rytmus Zivota, mysl, potfebu pohybu, spravné vyzivy a
dobrych vztahi se svym okolim. Timto navratem se snizuje nezdravé sobectvi,
arogance, lhostejnost a lenost zamyslet se nad sebou, chtit se zménit a udélat néco pro

svoje zdravi, piipadné pro rozvoj osobnosti (STILEC, 2003).

1.3.3 Pilatesova metoda a socidlni zmény ve stari
Dle Stikara je nutno se na traumatizujici zaZitky odchodu do diichodu pfipravit,
piekonavat a hledat i nalézat nové varianty traveni ¢asu (STIKAR, 2007).
Sociologicka Setfeni dle Stilce prokézala, Ze lidé s prechodem do diichodu fyzickou
aktivitu snizuji. Toto tvrzeni bylo potvrzeno zejména u Zen a lidi s niz§im vzdélanim
(STILEC, 2003).

Absolvovani lekce je sdm o sob¢ silna socidlni udalost. Pro mnoho seniorti
znamend vyjiti z izolace a pozitivné aktivné straveny c¢as. Schazi-li se skupinka
cvicicich pravideln¢ a piiblizné¢ ve stejném slozeni znamena to udrzeni a posileni

socialnich kontakta.
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V domovech socialni péCe pro seniory jsou dobife vedené hodiny piijemnym
aktivizacnim prvkem v bézném dennim fadu domova. Pomdhaji personalu téchto
zafizeni udrzovat své klienty v spokojené pfiméfené aktivni a psychicky vyrovnané.
Klienti tak nejsou odsouzeni ke stresu z nudy, nedostatku aktivit a stimulace. Nedostavi
se dle Rheinwaldové apatie a deprese a tato zafizeni se pak nestdvajici pouhymi
smutnymi ¢ekarnami na smrt (RHEINWALDOVA, 1999).

V mnoha ceskych socidlnich zafizenich jsou aktivizaéni programy béZnou
soucasti pracovniho dne.

Pro starsi lidi je dalezitym prvkem béhem lekci také to, ze travi Cas se svymi

vrstevniky, kterym rozumi a chapou je.

1.3.4 Pilatesova metoda a duchovni zmény ve stari

Pilatesova metoda sama o sob& neni postavena na filosofickém zdkladu, jako jiné
pfedevsim vychodni typy cvi€eni, ale soustfedénim a vétSim uvédoménim si sebe sama
a celkovym zklidnénim miZze nabadat k duchovnim uvahdm. Pilatesova metoda
harmonizuje celého jedince nejen fyzicky ale také psychicky. Vyrovnany sebevédomy
senior bude moci potom Iépe srovnavat priority a hodnoty tohoto Zivota. Touto metodou
se u¢ime citlivé vnimat svoje télo, cvi¢ime v bdélém pozorovani uc¢inki vlastniho
pohybu, a tim ziskavame zkuSenost o sobé samym ve spojitosti nejen s pritomnym
prostfedim, ale mizeme se stavat citlivgjsi 1 ke vztahim které nas presahuji.l diky
Pilatesové metod¢ se starSi jedinec miize 1épe soustfedit na diraz na smysl Zivota.
Ondrusova pifipomind Franklovu logoterapii zdlraziujici cestu k smyslu Zivota.
Skandinavska studia zabyvajici se smyslem zivota v termindlni ¢asti Zivota se zam¢ftila
na popsani nezdolnosti (resilience), smyslu pro soudrznost (sence of coherence), smyslu
zivota jako takového (purpose in life) a sebeptfesahu (self-transendence) ve zvtahu k
prozivanému fyzickému a duSevnimu zdravi. Na téma smyslu zivota v seniorském véku
v Ceském prostiedi se zamétila Hrdlickova. Jeji zkoumany vzorek byl velmi specificky,
kdy se jednalo o 25 respondentl studujicich Univerzitu tfetiho véku, a smysl Zivota

vnimali jako bohaté naplnény.
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1.3.5 Specifika adekvatniho pohybového rezimu pomoci Pilatesovy metody pro lidi

v seniorském véku

« Lektor vedouci hodiny se stdrnouci populaci by si mé¢l byt plné védom specifiky jeho
klientd.

« Lektor by mél své klienty navést na provedeni preventivni zdravotni prohlidky,
ptedevsim kardiovaskularniho a pohybového aparatu.

+ Velice vhodné je zalozit kazdému cvicicimu jeho osobni kartu, v které bude uveden
mimo jiné 1 jeho zdravotni stav. V karté¢ mize mit tabulku cvikl a vést si evidenci jak
si jednotlivy klient pfi provadéni téchto cviki vede.

« S méné¢ mobilnimi cvicenci by lektor mél dle Cinglové nacvicit vstavani a klidné
zmény poloh (CINGLOVA, 2002).

« Se seniory, ktefi jsou jiz v diichodu nebo pobyvaji v seniorskych domovech je vhodné
cvicit v dopolednich hodinach, z divodu lepsiho vyuziti moznosti, které Pilatesova
metoda nabizi cviéicim.

« Pilatesova metoda klade na lektory vysoké naroky nejen fyzické, ale také
pedagogické. Lektor ve vSech hodinach a v hodinach se star§imi cvicenci specidlné
musi pfistupovat siln€ individualné.

« Lektor musi umét cvik nejen nazorné predvést, ale predevsim vysvétlit nejen jak cvik
spravné provést, ale i vyznam cviku a odezvu organismu na provadény cvik.

« V této metod¢ je vhodné vyuzivat pfirovndni a také mozZnosti provést nejprve cvik v
duchu. Tohoto principu lze vyuzivat i tehdy, kdyZ se cviCenec citi momentalné
kratkodobé¢ indisponovan.

« Vizualizaéni cvi¢eni jsou dle Stilce vhodna nejen pro nemobilni seniory, ale u viech
stimuluji predstavivost, pozornost i diivéru ve své schopnosti (STILEC, 2003).

« Veskeré cviky v této metodé jsou provadény pod kontrolou. Cvicenec si sdm dle
momentéalniho stavu urcuje rychlost a rozsah provedeni jednotlivych cvika.

« Lektor pfi vedeni hodin se seniory si musi byt plné¢ védom snizenych smyslovych
schopnosti svych klienti. Je vhodné piiméfené zvysit hlas a mluvit srozumitelné a
pomaleji nez s béznou populaci. Zde ale davat pozor, aby lektor se starSimi lidmi

nem¢l tendenci jednat, jako s malymi détmi.
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« Lektor by mél dle HoSkové vhodné své klienty povzbuzovat a chvalit a navozovat tim
touhu po vlastni aktivnosti a uvédomélosti (HOSKOVA, MATOUSKOVA, 2007).

« Lektor by se mél pokusit nastolit v cvi€icich fad a dodrzovat soustavnost.

« Je dobr¢ si klienty rozmistit tak, aby vSichni dobie na lektora vidé€li. Pii n€kterych
individudlné ukazat a vysvétlit cvik pfimo u klienta.

« Lektor by mél zdlraziiovat principy Pilatesovy metody napi. Propojenost pohybu s
dechem.

« Cvicebni jednotka by méla dle Cinglové trvat 45 — 60 minut u seniort, kteti spadaji do
kategorie elitni, fit az nezavisly (CINGLOVA, 2002)

« Z lektora by vzdy méla vyzafovat harmonie,soustfedéni a nasazeni pro jeho klienty.

« Lektor by mél byt pozitivni vzhledem ke svym klientlim, neSetfit chvélou a snazit se o
osobni pristup.

« Lektor by mél umét upozornit na vhodnost pfipomenuti si jednotlivych principti
tohoto cviceni i v béZném zivote (spravny stoj, sed apod.)

« Jednotlivé cviky se vzdy uci v jednodussi podobég. Ve skupiné seniorl se stava, ze
dochdazi ke stagnaci a s ptibyvajicimi lety 1 ke nezvladani ptivodné jiz zazitych cvikd.

« Lektor by mél vhodné motivovat své svéfence k diislednému a pravidelnému cviceni
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2. CiL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

Cilem této bakalatské prace bylo:

1. Pfipravit edukacni programy pro tii kategorie seniorti s adekvatnim pohybovym
rezimem s vyuzitim Pilatesovy metody.

2. Vypracovany edukaéni program s interven¢nim pohybovym rezimem vhodnym
pro populaci seniora prevést do formy DVD.

3. Zhodnoceni méfenych parametri zdravotniho stavu a hodnotové orientace u seniorti
ucastnicich se intervenéniho pohybového programu. Metodika a organizace

vyzkumného Setieni byla provadéna u tfech skupin seniorti a

Vyzkumné otazky
1. Adekvatni pohybovy rezim pro seniory s vyuzitim Pilatesovy metody mohou cvicit
lidé rizného veéku, fyzického stavu a s riznymi dispozicemi.
2. Edukac¢ni program pro seniory s vyuzitim Pilatesovy metody je schopen respektovat
specifika vyssiho veéku a zaroven pomaha k pocitu dobrého byti a podili se na zlepSeni

kvality Zivota.
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3. METODIKA CVICENI

3. 1 Organizace experimentalniho Setieni

V této cCasti jsem zaznamenala provedeni jednotlivych cvikit v jejich moznych
variantach vhodnych pro seniory.

Pro tuto praci jsem vyuZila funkéniho rozdéleni dle Spirousové. Cvicici seniory jsem si
rozdelila do tii kategorii:

1. Elitni a fit seniofi - pravideln¢ cvi¢i, nemaji zddna omezeni

2. Nezavisli seniofi - sobéstacni, ale bez kondice

3. Krehci seniofi - potiebuji peCovatelku - vétSinou klienti domova socidlni péce pro
seniory.

I lekce pro seniory by se méla skladat ze tfi hlavnich ¢asti:

1. Zahtati

2. Vlastni cviceni

3. Zéaverecné protazeni

3.2 Uvod do cvi¢ebni lekce - zahiati

Ve vysSim véku je obzvlast’ dilezité tuto Cast hodiny nevynechdvat nebo nezkracovat.
Je zapotiebi protahnout zkracené svaly pied posilovanim. I tato etapa cviceni by méla
byt pfizptisobena piedevsim fyzickym schopnostem cvicence. Oproti cviceni s mladsi
generaci je vhodné naopak tuto ¢ast hodiny prodlouzit.

V této fazi cviceni je vhodné naucit a pii kazdém cviCeni zopakovat zékladni principy
Pilatesovy metody, srovnat drZeni téla a vhodné vysvétlit lateralni dychani.

Ve své préci prezentuji mozné varianty uvodniho cviceni - zahtati.
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NACVIK LATERALNIHO DYCHANI

Pfi tomto typu dychani se procvicuje védomy, kontrolovany typ dechu pii kterém se

aktivuje hluboko uloZené svalstvo, stabilizuje se stfed téla, procviCuje branice a

zpeviuji svaly panevniho dna. Tento typ dechu provadime nejen v tivodni ¢asti hodiny,

ale ptfedevsim béhem vlastniho cvi€eni Pilatesovou metodou.

1. Hluboky nadech nosem do volnych Zeber, hrudni ko$ se jakoby rozpina do strany a
dozadu. Ramena a §ije zlstavaji v uvolnéni. Dech nesméfujeme ani do kli¢ni kosti ani do
zaludku. Ruce jsou poloZeny na poslednich Zebrech a kontroluji spravné provedeni cviku.

2. Zpevnéni panevniho dna.

3. Silny vydech utsty. BfiSni sténa se zpeviiuje a stava se plossi.

Béhem tohoto tivodniho cviku je velice podstatné dbat na spravné postaveni téla.

Opakovani: naddech a vydech 3 - 5 x (BIMBI-DRESP, 2007).

Varianta 1

Chodidla jsou pevné zakotvena do podlozky. Palec, malik a pata se pevné opiraji o zem.
Kyc¢el, koleno, kotnik tvofi dvé rovnobézky. Stred téla vytahujeme do vysky (pfedstava
- mohu poportst, oddaluji od sebe jednotlivé obratle). Hlava zlstava v protaZeni patefe,
brada je mirné pfitazena a pohled smétuje pfimo pred sebe. Ruce jsou pro kontrolu
polozeny na poslednich volnych Zebrech, prsty k sobé¢. Pti nddechu se ruce oddaluji a

pii vydechu se vraceji do ptivodni polohy. DiileZité - nezveddm ramena k uSim.
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Varianta 2

Vychozi poloha v této varianté je v lehu na zadech, kdy panev je nastavena do neutralni
pozice (kosti kycelni a kost stydkd tvoii pomyslny trojuhelnikovy stiil rovnobézny s
podlozkou). Hrudnik je zakotven do podlozky, ramena tla¢im od usi a mirné pfitahuji
bradu. Nohy jsou v mirném pokrceni na Sitku ky¢li. Ruce jsou poloZeny na poslednich
volnych Zebrech a pti nadechu se oddaluji a pti vydechu vraceji. Rozsifovani hrudniku

mohu kontrolovat i vnimanim podlozky.
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Varianta 3
Sed vzptimeny. Dlan¢ jsou polozeny na poslednich volnych Zebrech. Nadech nosem do
dlani, kdy se prsty rukou oddaluji, zpevnéni panevniho dna a vydech usty, kdy se prsty

rukou navraceji zpét.
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NACVIK LATERALNIHO DYCHANI - POKRACOVANI

Technické provedeni tohoto cviku je shodné s cvikem jedna pouze dochazi k obméné u
varianty 1 a 3, kdy se méni postaveni chodidel z celé plochy na postaveni chodidel na
Spicky. U varianty ¢. 2 ptechazi zdatngjsi cvienci do lehu na bfichu u ostatnich
zistavame v lehu na zadech.

Opakovani: naddech a vydech 3 - 5 x.

Varianta 1
Postaveni téla je totozné jako u cviku €. 1. Méni se postaveni chodidla, kdy se zmenSuje

opérna plocha z celého chodila na $picky nohou. Tento cvik na mi¢i mohou provadét

vvvvvv
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Varianta 2

Zdatng&jsi jedinci provedou leh na bficho.

Ostatni jedinci zlstanou v lehu na zadech a provadéji nacvik lateralniho dychani

Varianta 3

Varianta 3 je obdobou varianty €. 1 pouze sed je na Zidli misto na mici.
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UVOLNENI RAMENNIHO KLOUBU

V seniorském véku je dualezité si co nejdéle zachovat pfiméfeny rozsah v kloubech
véetné kloubu ramenniho. Béhem tohoto cviku se také zpevni v€domi vytazené kréni
patefe a protazeni horni ¢asti trapézového svalu.

Vychozi poloha v tomto cviku zlstava stejné jako u predchoziho cviku.

Opakovani: naddech a vydech 3 - 5 x.

Varianta 1

Postaveni téla viz. cvik ¢. 1. V ramennim kloubu provadime krouzky s dirazem na
pohyb smérem dozadu a dold. S nadechem provedeme pohyb doptedu a nahoru a s
vydechem dozadu a dolti. Diiraz je na tah dozadu a dolii. Hliddme si postaveni hrudniku

(nesmi jit doptedu).
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Varianta 2

Leh na zadech s neutrdlnim postavenim panve. Ramena posunuji s vydechem pokud
mozno co nejdale od usi. S nadechem se ramena vraceji zpét. Na konci provedeni tohoto
cviku by méla zistat velkd vzdalenost mezi rameny a uSima. Béhem tohoto cviku
dochazi k stabilizaci lopatek. I béhem tohoto cviku si kontrolujeme postaveni patete a
lateralni dychani. Jednou rukou si také mohu zkontrolovat nad kosti stydkou zpevnéni

panevniho dna. Hrudnik pfi nddechu nedodlepuji od podlozky.
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Varianta 3

Provedeni cviku je obdobné jako u varianty ¢. 1. Pfi sedu na zidli si kontroluji
predevsim sed na sedacich kostich, vytazeni patete, zasunuti brady a ramena od usi.
Krouzim rameny, dtlezity je pohyb v ramenou dozadu a dold. Pti tomto cviku dochazi k
postupné fixaci lopatky. Pti ukonceni tohoto cviku by méla byt velkéd vzdalenost ramen

od usi a ramena by méla smétovat dozadu.
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FIXACE LOPATEK - POSUN RAMEN DOZADU

Vychozi poloha viz. cvik ¢. 1. Béhem tohoto cviku se soustfedi cvifici na zadni Cast

téla, abychom ziskali cit pro spravné zafixované postaveni lopatek.

1. Nédech - paZe jdou v ptedpazeni doptedu.

2. Vydech - paze se zasunou dozadu jakoby za télo. U varianty 2 se pfitiskavaji siln¢ do
podlozky. Lopatky stahuji k sob¢.

Opakovani: paze vytdhnu 3 - 5 x.

Varianta 1
Postaveni téla jako u cviku €. 1- dlouhé vytazeni patete. S vydechem nosem kladu
diraz na zasunuti lopatek dozadu a k sob¢. Patef ziistava ve vytaZzeni. Béhem cviku

kontrolu také lateralni dychani.
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Varianta 2
Leh na zadech, neutralni pozice panve, patet ve vytazeni. Vytahujeme paze z ramenniho

kloubu ke stropu a tla¢ime je zpét do podlozky. Dtliraz je na zatlaceni do podlozky.

Varianta 3

Je obdobou varianty 1. Patef je ve vytazeni. Ramena z pfedpazeni zasunuji dozadu.
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FIXACE LOPATEK - POSUN RAMEN DOLU

Vychozi poloha tohoto cviku je totozna s cvikem €. 1 pouze paze jsou ve vzpazeném
postaveni. Také tento cvik poméhé ke spravnému navyku postaveni lopatek. Pro nékteré
seniory napf. se syndromem bolestivého ramene bude tento cvik bolestivy, nepfijemny a
nepovede se provést v plném rozsahu. U téchto cvicicich tento cvik vynechame.

1. Nadech - vytdhnu paze od t¢éla do dalky.

2. Vydech - paze stdhnu zpét. Lopatky klouzou podél pateie dola.

Opakovani: paze vytahnu 3 - 5 x

Varianta 1

Vytazeni téla jako u cviku €. 1 pouze paze postavime do vzpazeni. Pti pohybu pazi doli

je dualezité, aby télo zlstalo ve vytazeni a pohyb dolii provedly pouze lopatky.
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Varianta 2

Leh na zadech s neutralnim postavenim panve a pazemi ve vzpazeni. T¢lo se vytahuje
jakoby do dalky. S hlubokym vydechem nosem lopatky pfitisknu k sobé a dolu. Patet
zlstane ve vytazeni pouze lopatky klouZou podél patefe dolt. Hlidam si, aby se mi
hrudni ¢ast patefe neodlepila od podlozky a i pii vzpazeni ziistala zatlacena do polozky.

Lateralni dychéani zvysi u¢innost tohoto cviku.
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Varianta 3

Sed na zidli, dlouhé vytateni patete, paze jsou do vzpazeni a zdlrazni pocit prodlouzeni
patefe. S naddechem nosem paze jsou do dlohého vzpazeni a s vydechm nosem
zasouvam paze dold. Nekrénim paze v loketnim kloubu. Zasouvam dolii pouze lopatky,

jinak celé télo zlstane v dlouhém vytazeni.
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PROTAZENI KRCNI PATERE

Abychom mohli spravné pokracovat ve cviceni je vhodné si protahnout kréni patet.
Tento cvik Ize provést v riznych provedenich, bud’ pouze jako ¢isty uklon hlavy, nebo
uklon hlavy na diagonalu.

Opakovani : 2 - 3 x na kazdou stranu

Varianta 1

Sed na mici, patef je v dlohém vytazeni, ramena tI¢im od usi smérem dolti a dozadu.

Uklon hlavy se pfi vydechu snazim zvysit. Pfi tomto cviku mohu mit zaviené o¢i.
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Varianta 2
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ROLOVANI DO PREDKLONU

V tomto cviku jde o postupné ohybani patefe s védomou kontrolou svalt bficha a
kontrolovanym dychénim. V tomto cviku se u¢ime postupnému rolovani, které budeme
potiebovat pii vlastnim cviceni. Soustiedime se na aktivizaci hlubokého svalstva.

1. Nadech - rovny sed ve vytazeni

2. Vydech - postupné odvijeji patete do mirného predklonu

3. Nadech - v klidové poloze v ptedklonu

4. Vydech - postupné rolovani patefe do vychozi pozice

Opakovani: 3 - 5 x do pivodni pozice

Varianta 1
Sed na mici s protazenou patefi. Pohyb vychazi z hrudni patefe. Hlava zlstava v
mirném pfitazeni. Pro lepsi nauceni miZzeme pouzit maly micek, ktery vlozime pod krk

a klient mic¢ek drzi a nema tendenci s hlavou hybat.
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Varianta 2

Leh na zadech soustfedime se na zvedani z podlozky obratel po obratli. Dilezité je dbat
na postaveni hlavy - brada mirn¢ k hrudniku, velka vzdéalenost mezi rameny a usima.
Postupné s vydechem odrolovavam patet do co nejvySiho vytaZeni, kdy bederni ¢ast
patefe ziistava na podlozce. Dulezité je zkombinovat cvik s dechem, kdy se v klidové
¢asti tohoto cviku nadechnu, zpevnim panevni dno a az poté provedu postupné

odrolovani. Kréni patet zlstava ve vytazeni.
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Varianta 3

Tento cvik zac¢indme z dlouhého vytazeni, kdy pouze ramena smétuji dozadu a dolt.
Brada je v mirném pfitazeni. Nadech do hrudniku postupné odrolovani obratel po
obratli dolt do predklonu. Diilezité je, aby se cvi¢ici snazil vnimat svoji patef a snazil se
jednotlivé segmenty (obratle) patefe postupné odvijet, patet mi neméla jit do predklonu
rovné jako prkno. V ptedklonu provedu nadech, zpevnim panevni dno a vracim se op¢t

postupnym odrolovanim do dlouhého vytazeni.
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UKLON S FIXOVANOU LOPATKOU

Uklony do strany ohybaji patef do strany a s fixovanou lopatkou protahuji svaly na
jedné strané.

1. Nadech - zafixujeme lopatku, propneme pazi. Paze je v Grovni ucha.

2. Vydech - provedeme uklon a pohyb zpét

Tento cvik miizeme i rozfazovat:

1. Nadech - klidova faze ve vytaZzeni

2. Vydech - pohyb do strany

3. Nadech - v uklonu

4. Vydech - pohyb zpét do vychozi pozice

Opakovani 3- 5 x na kazdou stranu.

Varianta 1

Sed ve vytazeni. Pfed Uklonem dbame, aby panev zlstala zafixovana a nehybala se.
Pted kazdym tklonem provedeme aktivaci hluboko ulozenych svall a svali panevniho

dna.
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Varianta 2
Leh na zadech. Prava paZe uchopi levou pazi za zapésti a vytahuje ji do pravého tklonu.

Cvik provedeme na ob¢ strany.

Varianta 3
Dlouhé¢ vytazeni patete se zafixovnou lopatkou, panev zistava v klidu a provadim cisty
tiklon nejprve na jednu stranu a potom na druhou. Uklon vychézi z pasu, postaveni

panve neménim.
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HRUDNI ZAKLON

I pfi tomto cviku dbame na vytazenou patet. Zaklon provadime pouze v hrudni ¢asti
patete, pti kterém dochazi k aktivaci hlubokou ulozeného svalstva.

1. Nadech - télo je ve vytaZeni

2. Vydech - odrolujeme patet do mirného zaklonu a vratime se zpét

Opakovani 3-5 x.

Varianta 1
Tento cvik miizeme provést v riznych zatézovych variantach:

-v kleku pied miem, kdy stydkou kost pevné opirdme o mi¢ a provadime hrudni zaklon
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Varianta 2
Muze byt provedena ve dvou zékladnich verzich:
- v lehu na zadech s postupnym odrolovanim patefe od kostr¢e do mirného hrudniho

zaklonu

- pozice kocicky miize byt pro seniory s kloubnimi problémy naro¢na.

Varianta 3

Sed na zidli a pouze hrudni zéklon s vydechem.
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3.3 VLASTNICVICENI

I v této ¢asti cviceni jsem ponechala rozdé€leni cviéicich do tfi vykonnostnich kategorii.
PtedevSim zde plati disledné dodrzovani principi Pilatesovy metody. Cvicici se
kontrolujyi a cviky provedou pouze v rozsahu a poctu ktery jim vyhovuje, aby se

nadmérné nezatézovali.

NOHY NA SPICKY A NA PATY S VYTAZENYM TRUPEM

Béhem tohoto cviku si zopakujeme vytazeni patetfe, lateradlni dychani a procvi¢ime

svaly na chodidlech na nohach.

1. Nadech - hluboky az do zadni ¢asti zeber. MiZeme zkontrolovat palci poloZzenyma na
poslednich volnych zebrech.

2. Vydech - pokousime se télo jakoby vytahnout do dalky. Télo by nikdy nemélo
klesnout dolt.

Opakovani : 5 - 8 x.

Varianta 1
Sed v dlouhém vytaZeni, sounoz nohy stavim na Spi¢ky a na paty. Pfi nepfijemném

pocitu mohu jednu nohu nechat pevné zakotvenou a druhou propinat a poté vymenit.
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Varianta 2
Leh na zadech s dlouhym vytazenim. Dbame na lateralni dychani a postaveni panve,

lopatek a kréni patete. Pokud se povede provadime propinani nohy v chodidle

Varianta 3
Sed na Zidli na sedaci kosti s dlouhym vytazenim pétefe. SounoZ ménime pozici nohou
z plného doslapu na postaveniv extenzi (na Spicky). Pokud mame pii tomto cviku

vozickare provadi jedinec cvik v predstave.
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STRIDANI PATY SPICKY S VYTAZENIM TRUPU

Tento cvik je obdobou piedchoziho cviku. I zde dbame na vytaZeni patefe a

procvicujeme svaly na chodidle ( vhodné, aby cvic€ici jedinec nedostal kie¢ pii cvicich

provadénych s proplout koncetinou do extenze).

1. Nédech - zpevnime télo, pojmeme co nejvice vzduchu a pripravime télo na provedeni
cviku.

2. Vydech - télo se stale napina a obratle se jakoby od sebe vzdaluji

Opakovéni: 5 - 8 x.

Varianta 1

vvvvvv

dysbalanci. V ptipad¢, Ze jedinci €ini problémy procvicuje nejprve jednu nohu, zatimco

druhé noha ziistava pevné opiena o podlozku.
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Varianta 2
Béhem tohoto cviku si hliddme dlouhé vytaZeni. ProcviCujeme spravné postaveni téla

(Pilatesovy principy) a sttidavé protahujeme nohy.

Varianta 3
Douhé protazeni patefe a stifidavé propindme prvou a levou koncetinu. Méné naro¢na
varinat je, ze tento cvik provede nejprve jedna koncetina a potom druhd. Imobilni

jedinci mohou cvik provést v duchu.

79



PROPINANI NOHY A NASLEDNE KROUZENI NOHY

Krouzenim nohou se zlepsi pohyblivost ky¢elniho kloubu. Chodidlem kreslime maly

krouzek. T¢€lo ziistdvd ve vytazeni a je stabilni. Provaddény pohyb koncetinou jej

nevyvede z rovnovahy.

Tento cvik se skladd z dvou na sebe navazujicich cvikii. Nejprve zvedani propnuté

koncetiny a néasledné malé krouzky. Pfi tomto cviku se nejen aktivuje hluboko ulozené

svalstvo, ale zarovei se posiluje stehenni sval ¢tythlavy.

1. Nadech - ptiprava na cvik s vytazenim patete.

2. Vydech - zvedame propnutou koncetinu

Opakovéni : 5 - 8 x.

1. Nadech - provadime malé krouzky, télo s nddechem zpevnime

2. Vydech - stale provadime malé krouzky - t€lo neustale vytahujeme do dalky, do dalky
se snazime propnout 1 koncetinu.

Opakovani : 5 - 8 na kazdou koncetinu v obou smérech krouzeni.

Varianta 1
Tento cvik je urcen pro zdatné jedince. Méné zdatni koncetinu nemusi zcela propnou a

nemusi jit az do thle 90 stupni. Jedna se opét o cvik s diirazem na rovnovahu.
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Varianta 2
Leh na zadech s mirn¢ pokréenou koncetinou. Cvicici noha je v propnuti a provadi malé
krouzky. Pohyb vychazi z kyc¢le. Béhem cvifeni krk, ramena a paze tlatime do

podlozky. Bficho zatahujeme smérem dovnitf .

Varianta 3

Sed na sedaci kosti s dlouhym vytaZenim, jedna koncetina v pfednoZeni s propnutim a
provadime malé krouzky, kdy pohyb vychazi z kycle. Nejprve cvici jedna noha potom
druha. Béhem provedeni tohoto cviku si hliddm dlouhé vytazeni a snazim se dodrzovat

lateralni dychéni.
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HMITY PROPNUTYMI PAZEMI V ZAPAZENI

T¢lo zGstava ve vytazeni, lopatky jsou zafixované ve spravné poloze a paze jsou proplé.
Béhem tohoto cviku pfedni bfisni sténa zpeviiuje vytazené télo a hmity pazemi posiluji
mezilopatkové svalstvo.

1. Nadech - pfipravime se na vlastni provedeni cviku.

2. Vydech - provadime malé krouzky smérem k télu.

3. Nadech - pokrac¢ujeme v provadéni malych krouzki.

4. Opakovani 5 - 8 x.

Varianta 1
Sed v dlouhém vytazeni. Bfisni sténa se opira dovnitf. Ramena jsou dole, krk v dlouhém
vytazeni - trapézovy sval v protazeni a provadime malé soustfedné krouzky propnutymi

pazemi. Dbame, aby krouzky nerozhybaly télo a télo ziistalo v “zaaretované” poloze.
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Varianta 2
Leh na zadech, paze do pfipazeni, dlanémi nahoru. Paze silou tlacime do podlozky a

uvolnime

Varianta 3
Rovny sed, patet ve vytazeni, paze v zapazeni provad¢ji soustfedné krouzky, kdy pohyb

vychézi z ramen. Ramena jsou ve velké vzdalenosti od usi. Zpevnény stred téla.
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HMITY PROPNUTYMI PAZEMI V PREDPAZENI

T¢lo je zpevnéno (power house), lopatky jsou zaaretovany dozadu a dold. Z ramenou
vedeme malé, ale rychlé hmity celé paze.

1. Nadech - pfiprava na cvik

2. Vydech - hlidame si vytazeni téla a provadime pomalé hmity propnuté paze

3. Nadech - pokrac¢ujeme v malych hmitech

Opakovéni : 5 - 8 x.

Varianta 1
Sed na mici v dlouhém vytaZeni nebo u zdatnéjSich jedincl s odrolovanou panvi.. Paze
by nemély rozkmitat télo. Nohy jsou pevné zakotveny do podlozky a patef zistava ve

vytazeni.
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Varianta 2
Leh na zédech se zafixovanymi a vyrolovanymi lopatkami. Provadime hmity s

propnutymi pazemi, paze jsou v propnuti. Bficho tla¢im do podlozky.

Varianta 3
Sed na zidli se zpevnénym stiedem, paze v propnuti v pfedpazeni provadéji malé hmity.

Télo zistava “zaaretovano” a hmit je provadén dynamicky pouze paZemi.
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HMITY S PROPNUTYMI PAZEMI VE VZPAZENI

Pfi tomto cviku ze zapojuje jak hluboko ulozZené svalstvo, tak i zadové svalstvo a

svalstvo pazi. Za¢neme nejprve s pomalymi a malymi pohyby. Zdatnéjsi jedinci mohou

pohyby zintenzivnit, ale stfed téla ziistava zpevnén.

1. Nadech - T¢lo ve vytaZzeni, paze do vzpazeni. Vhodné je mit vzpazit na uzsi
diagonalu - do pismene V.

2. Vydech - provadime malé hmity propnuté koncetiny. Télo se nevychyluje spou s
pohybem pazi.

3. Nadech - pokracujeme s hmity pazi.

Opakovéni: 5 - 8 x.

Varianta 1
Sed na mici, dbdme na zpevnéni stfedu a vytaZeni trupu. Hliddme si lopatky stazené

dolti. Zdatng&js$i jedinci podroluji panev a zintenzivni tim posilovani bfi$nich svalt.

86



Varianta 2

Leh na zadech, zpevnény stfed, zafixované a vyrolované lopatky. Zpevnéné paze jsou v

urovni usi. Provadime malé hmity s propnutymi pazemi, kdy pohyb vychéazi z ramene.

A

Varianta 3

Sed na zidli s vytaZzenim patefe. Zada neopirdme o opérku Zidle a paze, které jsou v
ramenim kloubu zafixované provadéji malé hmity. Patar ziistava ve vytazeni a nenecha
se rozkmitat pazemi. Zdatnéjsi jedinci mohou provést podrolovani panve pii zachovani

malych kmitl paZzemi ve vzpazeni.
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ROLOVANI PATERE DO PREDKLONU

“Strecink” zad doptedu je piijemny po predchozim posilovanim zad. Patet ohybame

obratel po obratli a protahujeme tim zada v celé jejich délce. Zaroven dochazi k aktivaci

bfiSnich svalt.

1. Nadech - diikladné vytdhneme patef, pouze ramena tdhneme smérem doli.

2. Vydech - obratel po obratli ohybame patet do oblouku. Pti rolovani lopatky zlistavaji
zafixované dozadu a dolid (nevytvafii se “ kulatd zada”)

3. Nadech - vydrzime v piedklonu a pted vydechem zpevnime panevni dno.

4. Vydech - od kostr¢e pomalu odvijime patet do vychozi pozice.

Opakovéni: 5 - 8 x.

Varianta 1
Sed na mici z dlouhého vytaZeni a pomalu v souladu s dechem provadim rolovani patete

doptedu.
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Varianta 2

Sed vzptfimeny. Panev a patef zdstava v neutralni pozici. Pfi sedu citim hrbolky
sedacich kosti, na kterych sedim. Dodrzuji vytazeni patefe. Abych tohoto mohla docilit
vétSinou musim nohy pokréit v kolenou. Pouze velice zdatni cvicenci udrzi nohy v

propnuti pti udrzZeni patete v protazeni. Z vytazeni odrolovavam patef do predklonu.

Varianta 3
Sed na okraji Zidle (pozor na stabilitu zidle). Z rovného sedu odrolovavam patef do

predklonu. Lopatky zlstavaji zafixované. Dilezité je provést cvik v souladu s dechem.
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ROLOVANI PATERE DO ZAKLONU

Cvik, pti kterém se patet odviji dozadu posiluje btisni svalstvo. Diilezita je aktivizace
hlubokych svalil a postaveni hlavy v mirném pfitaZeni brady.

1. Nadech - Vytazeni patefe, ramena od usi.

2. Vydech - pomalu obratel po obratli odvijim patet

Opakovéni: 5 - 8 x.

Varianta 1
Sedim jakoby na kraji mice a pomalu odvijim patef. Mi¢ mi miiZze davat zpétnou vazbu
(citim jak se mi obratel po obratli dotyka patete). Nesmime vyuzivat hmitu nejen, Zze do

Pilatesovy metody nepatfi, ale i z divodu zamezeni padu z mice.
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Varianta 2
Sed na sedaci kosti a pomalu od kostrée odrolovavame obratel po obratli az do polohy

polozenych beder nebo pro zdatné€jsi az do polozeni hrudniho kose do podlozky.

Varianta 3
Sedim na kraji Zidle a pomalu odvijim patef az do opéradla. Pfi tomto provedeni cviku
muzeme cvik rozfazovat na vydech v pohybu (rolovéani dopfedu a dozadu) a nadech v

klidovych fazich ( v rovném sedu a v opieni o opéradlo).
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ROTACE PATERE S PROPNUTYMI PAZEMI

Pfi tomto cviku “rotace pateie” pretd¢ime patet pomoci bfiSnich a zadovych svald.
Dojde zaroven k posileni a protazeni hlubokého a postranniho svalstva trupu a souc¢asné
ke zlepSeni pohyblivosti patefe.

1. Nadech - vychozi pozice - sed v dlouhém vytazeni se “zakotvenyma’lopatkami.
Nohy jsou rovnobézné. PokouSime se zvétSit vzdalenost mezi poslednimi volnymi
zebry a vybeézky panevnich kosti.

2. Vydech - pied jejim provedenim zpevnime panevni dno a poté provedeme
kontrolované pietoceni jakoby v pase. Panevni kosti zlistdvaji se neposunuji.

Opakovani: 5 - 8 x nejprve na jednu stranu az potom strany vystiidam.

Varianta 1
Sed na mic¢i. Disledné dbame, aby panev nemeénila svoje postaveni. MlZeme si
predstavit Sroubovicovy uzavér v oblasti pasu. Spodni ¢ast se neméni, ale hrudnik

presouvam do stran. Lopatky jsou zaaretovany a paze nevedou pohyb.
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Varianta 2
Ramena od usi, patet v protazeni a sed na sedacich kosti. Abychom toto vse udrzeli je

lepsi nohy pokr¢it. Otaceni hrudniku nejprve na jednu a potom na druhou stranu.

Varianta 3
Provedeni cviku obdobné jako pfi varianté¢ 1. Dusledné dbame na provedeni cviku v
tahu nikoli Svihem. Sed na kraji zidle a postupné otaceni patete za rukou dozadu a do

strany. Cvik provedeme na jednu stranu a az poté na druhou stranu.
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ROTACE PATERE DO PREDKLONU

Tomuto cviku se také tika “pilka” a kombinuje v sobé cviky rolovani patefe doptfedu a

rotaci hrudniku. Trénuje jednak hluboké a postranni svaly trupu pi otaCeni, jednak

zadové svalstvo pii napfimovani a ohybani. Pfi cviku u varianty 2 s propnutymi

kon¢inami zaroven protahujeme svaly na zadni stran¢ stehen. V odrolované pateti

doptedu provedeme malé hmity.

1. Nédech - vytahujeme patet do vysky, jakoby jsme chtéli poporist. Lopatka jsou
zafixované s paze v propnuti.

2. Vydech - trup otac¢ime do strany a dolit metodou obratel po obratli.

3. Nadech - v pfedklonu. Pfed vydechem dbame na zpevnéni panevniho dna.

4. Vydech - odrolovavame hrudnik od kostrce zpét do stitedové polohy.

Opakovani: 5 - 8 x na kazdou stranu.

Varianta 1
Sed rozkro¢ny na mici. Kolena a chodidla sméfuji na diagonalu v protazeni.
Odrolovavame se do oblouku (pfedstava, Ze se ohybam pies dalsi mi¢). Pohyb vychazi

od kostrce nikoli od hlavy.
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Varianta 2
Sed na sedacich kosti (nohy jsou u vétSiny cvicencti v pokréeni). Pokud se mi povede
provést flexi v kotniku dojde k vyraznému protazeni zadnich svalli na spodnich

koncetinach. Oto¢eni hrudniku do strany a ptedklon k noze, kde mohu provést hmit.

Varianta 3
Sed na kraji zidle v sedu rozkro¢ném (dle schopnosti cviciciho). Predklon provadim
pouze do polohy, kterd neni neptijema cvi¢icim. Provedu otoceni hrudniku do strany a

odrolovany ptedklon k noze v kmitu.
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ROLOVANI PATERE K PROPNUTE NOZE

Tento cvik je variantou piedchoziho cviku ale télo odrolovavdm v ose nikoli na
diagonalu. S propnutou nohou se k efektim tohoto cviku ptidava propnuti svalli na
zadni strané spodni koncetiny. Tento cvik také zvySuje koordinaci téla.

1. Nadech - sed s propnutou jednou koncetinou a s rovnymi, vytazenymi zady.

2. Vydech - Obratel po obratli se od kostrce odviji patet k propnuté noze

3. Nadech - télo se zpevni a pfipravi na navrat do vychozi pozice

4. Vydech - opét od spodni ¢asti narovnavam tclo.

Opakovéni : 5 - 8 x.

Varianta 1
Sed na mici ze shora a pomalé odvijeni patefe k propnuté noze. Rolovani provedeme do

piijemného protazeni predevsim bederniho ¢tythranného svalu.
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Varianta 2
Dbame dlouhého vytazeni (pfedstava - zvétSujici se vzdalenosti mezi jednotlivymi

obratli) a postupné odrolovani patete do oblouku ( ohybani jakoby pfes tyc).

Varianta 3
Sed na kraji zidle. Jedna noha je v pokréeni, druhd v propnuti. Provadim postupné

odrolovani patefe k propnlé noze. Po daném poctu opakovani vyménim k druhé noze.
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ROLOVANI PATERE DO PREDKLONU A DO ZAKLONU

Tento cvik je vlastné spojenim cviku rolovani do piedklonu a cviku rolovani do

zaklonu. Pfi tomto cviku je komplexné vhodné zatéZovano ( posilovano a zaroven

protahovano) svalstvo stfedni Casti téla. Tento cvik se musi obzvlast provadét pod

kontrolou a plynule, aby nedochazelo ke §vihovym pohybim. Je vyhodnéjsi provést

cvik v mensim rozsahu nez Spatné.

1. Nadech - piipravna pozice s vytazenou pateti a zpevnénym stredem.

2. Vydech - Postupné odrolovani patefe dopiedu. Pohyb zac¢ina od kostrce.

3. Nadech - v ptfedklonu. Uv€domim si povolené svalstvo béhem nadechu a nejprve
zpevnim panevni dno.

4. Vydech provedu pohyb zpét do vychozi pozice s postupnym odrolovanim.

5. Nédech - viz. ptipravna pozice.

6. Vydech - odrolovéni do zaklonu.

7. Nadech - v klidu v zéklonu

8. Vydech - pohyb zpét do piipravné pozice.

Pohyb mtizeme zjednodusit a zrychlit tim, ze nadech provedeme pouze v sedu.

Opakovani: 5 - 8 x.

Varianta 1
Na sedu na mici si kazdy cvi€ici sdm urcuje rozsah, kam az mtze jit. Dulezity je pocit

stability na mici.
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Varianta 2
Leh na zadech a postupné odrolovani do sedu a potom do ptedklonu s naslednym
pohybem zpét. Klient nemusi provést cvik v plném rozsahu. Pti tomto cviku je obzvlast

vhodné vyuzit cvicebnich pomtcek (over ball).

Varianta 3
Sed na kraji zidle a postupné odrolovani patete dozadu a zpét do sedu vzptimeného a
potom odrolovani do ptedklonu a navriceni do sedu vzpiimeného. Lopatky jsou

zafixované, paze v propnuti.
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ROTACE PATERE S PROPNUTYMI PAZEMI A KRIZEM NOHOU

Tento cvik je komplexni a zapojuje (protahuje a posiluje) svaly trupu a koncetin. Tento
cvik cvicime pomalu a plynule (vétSina cvi¢enci ma tendenci jit Svihem). Télo je ve
zpevnéni a vytazeni, panev zUstava na mist€ a “rotuje” pouze hrudnik.
1. Nadech - télo zpevnim, aby pii vlastnim pohybu do strany doslo ke kontrolovanym
pohybtim do strany.

2. Vydech - provede vlastni rotacni pohyb. Je dulezité drzet télo stdle ve vytaZzeni a
neklesnout.

3. Nadech ve sttedové pozici

Opakovéni: 5 - 8 x na kazdou stranu.

Varianta 1
Sed na mici s protaZeni patefe a zpevnénym stfedem. Zvednuti nohy provedeme v
rozsahu, ktery nam vyhovuje. U méné¢ zkuSenych cviCencii 1ze pohyb nohy pouze

naznadit.
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Varianta 2
Leh na zadech a provadime jakoby pohyb “jizdy na kole” s rotaci, pii které jsme
soustfedéni na zevni Sikmé biiSni svalstvo. Podstatné je provadét rotaci hrudniku nikoli

pouze lokte a hlavy. Oblast pasu zlistava zakotvena do podlozky.

Varianta 3

Sedim na kraji Zidle bez opirdni ale s vytaZzenou pateti. Zdatni cvi¢enci provedou
zvednuti spodni koncetiny v rozsahu co nejvyssim. Mén¢ zdatni cvicenci ¢i nemobilni
provedou pohyb nohou pouze v predstavé. Spinalni pohyb hrudniku a spodni pokrcené

koncetiny. Nejprve na jednu a potom na druhou stranu.
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ROLOVANI PATERE DO ZAKLONU NA DIAGONALU

Pti tomto cviku dochazi k aktivaci hlubokych svali a svalii postrannich.

1. Nadech - télo je vytaZzeni - roste do vysky, lopatky jsou zafixované (paze zasunuji
dozadu - cvik z uvodniho cviceni).

2. Vydech - provedu rotaci hrudniku do strany,dozadu a zpét do vychozi pozice. Hlava
zUstava v protazeni pateie

Opakovani: 5 - 8 x na pravou stranu aZ poté na stranu levou.

Varianta 1
Sed na kraji mi¢e a pomalu od kostrée pfilepuji patef k mici a zase zpét odviji do
vzpiimeného sedu. Dilezité jsou zafixované lopatky a pfedni sténa bficha se jakoby

opira o pateft.
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Varianta 2

Ze sedu na sedacich kosti a dlouhého vytazeni odrolovavame postupné patef na

diagonalu do zéklonu nejprve na jednu a potom na druhou stranu.

Varianta 3
Sed na kraji Zidle v sedu vzpiimeném se zafixovanymi lopatkami a postupné odrolovani

patefe za rukou dozadu a do strany. Cvik provedu nejprve na jednu a potom na druhou

stranu.
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UKLON DO STRANY S PROPNUTOU PAZi

Pfi tomto cviku se na jedné stran¢ svalstvo posiluje a na druhé protahuje. Tento cvik je

vhodny po ptedchozich posilovacich cvicich. Podstatné je provést Cisty uklon, kdy pazi

mame v urovni ucha se zafixovanou lopatkou a vytazenim z pasu.

1. Nadech - ptiprava na provedeni vlastniho cviku - zvedneme pazi, zafixujeme lopatku,
zpevnime stfed a propneme spodni koncetinu

2. Vydech - protahujeme télo do dalky a stile drzime pfitisknutou pazi k uchu (docilime
spravného protazeni). Do vychozi pozice se vracime pomoci pevného stfedu (centrum
sily).

Opakovani 5 - 8 x.

Varianta 1
Sed na mi¢i a dbame plynulé protazeni. Zkusenéj$i cvicenci mohou tento cvik provést i

v rychlej$im tempu. Diilezité je dodrzovat zpevnény stied a vytaZeni z pasu.
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Varianta 2
Sed na boku s koleny na jedné stran€. Jedna ruka je ve vzpazeni, tak ze se dotyka ucha.
Vytahujeme pazi (lopatka je ale zafixovand) a provadime uklon. Mén¢ zdatni jedinci

provedou cvik v sedu.

Varianta 3

Sed na kraji zidle, Cisty uklon a dlouhé protazeni do dalky, ruku tlacim na ucho. U

nemobilnich cvicencii zlstava sed snozny.
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3. ZAVERECNE CVICEN I

Tato posledni ¢ast cviceni ma za kol dokoncit harmonizaci téla. V nafocenych cvicich
uvadim pouze mozné Ctyti typy cviki. Pii dostatku casu je vhodné jesté nakonec pridat
jogové nebo jiné techniky relaxace. Po této Casti cviceni by klienti méli mit pocit
posileného, protazené¢ho a celkové vyrovnaného téla nejen po strance fyzické. Pokud

799
1

cvi¢ime v prostorach, kde za ndmi se “netlaci” jiz dalsi skupinka a mizeme v klidu do

prozit svoje setkdni, kdy dochézi i k relaxaci socidlni

Blahusovéa tento cvik nazyva “kousek nebe”. Pfi tomto cviku mohu vyuzit jako
kompenzacni pomutcku over ball. Behem tohoto cviku jiz nemusim dodrzovat lateralni
dychani. CviCenec se snazi soustfedit pouze sdm na sebe - vnima své télo, sviij dech a

celkovou harmonizaci.
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ROLOVANI PATERE K NOZE

Pti zavéreCném cviceni je podstatné cvicit v klidu a plynule a neprovadét cviky Svihem.
Skloubeni dechu s vlastnim provedenim cviku zvysi efekt harmonizace.

Odvijime patef obratel po obratli a vnimadme harmonizaci svalstva podél patefe a
Sikmych btisnich svala.

1. Nadech - zpevnéni ve stiedu, vytazeni (jakoby oddaleni obratlli od sebe - rostu).

2. Vydech - pomalu s dechem odvijim patef obratel po obratli.

3. Nadech - v piedklonu - pfiprava na zakonéeni cviku.

4. Vydech - navrat do vychozi pozice.

Opakovani : 3 - 5 x na kazdou stranu

Varianta 1
Siroky sed na mi¢i, chodidla pevné ukotvena do podlozky v celé jejich délce a Siice. V
rozsahu, ktery je cvi¢icimu piijemny v souladu s dechem provede odrolovani doptedu a

zpét. TotéZ na druhou stranu
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Varianta 2
Nejvyhodnéjsim provedenim tohoto cviku je pozice kocky, kdy mame chodidla mirné

nadzvednutd nad podlozku. Hlava a nohy provad¢ji uklon na jednu stranu s vydechem.

Varianta 3
Sed na kraji zidle. Dodrzuji ramena dozadu a doli a pomalu se odrolovavam dopiedu na

diagonalu k jedné konceting a potom k druhé.
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ROLOVANI PATERE DO PREDKLONU Z VYSOKEHO VYTAZENI

Tento cvik je obdobou predchoziho, ale dochazi k protazeni v ose téla. Cvik provadime
pomalu a plynule v souladu s dechem.

1. Nédech - télo vytahuji do vysky a dodrzuji spravné postaveni téla.

2. Vydech - postupné odvijeni patete dopiedu.

3. Nadech - v predklonu se klidné nadechnu a ptipravim se na zavérecnou fazi cviku.

4. Vydech - navrat do vychozi pozice.

Opakovani 3 - 5 x.

Varianta 1
Sed na mici dlouhé vytazeni, kontrolované rolujeme patet obratel po obratli do

predklonu.
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Varianta 2

Nejvyhodnéjsi provedeni tohoto cviku je opét v pozici kocky, kdy provadime nahrbeni

do oblouku od kostrée s vydechem.

Varianta 3
Sed vzptimeny a postupné odrolovani dopiedu do ptredklonu. V této zavérecné fazi
cvi¢eni provadim cvik v mens$im rozsahu nez v hlavni ¢asti a diraz je kladen na

protaZzeni patete.
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ROLOVANI PATERE DO HRUDNIHO ZAKLONU

Tento cvik provadime pouze v hrudnim zéklonu a pouze tak , aby jsme nezatézovali
bederni ¢ast patefe. Pokud je cvic¢icimu cvik neptijemny provede jej pouze v predstave.
1. Nadech - vytazeni z pasu, zpevnéni téla.

2. Vydech - pomaly, kontrolovany zaklon a navrat zpét do vychozi pozice

Opakovani: 3 - 5 x.

Varianta 1

Tento cvik miizeme dle zdatnosti cvicencti provést ve dvou alternativach:

- sed na mici a mirny hrudni zéklon
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Varianta 2
Tento cvik nabizi moznost zklidnéni. V ptipadé¢ ze, cvi¢enec nema problémy s koleny

pfenese vahu na paty a uvolni hrudni patet.

V pfipadé, Ze cvicici trpi kloubnimi problémy je vhodné&jsi provést pouze hrudni

protazeni v pozici kocky.

Varianta 3
Sed na zidli a mirny hrudni zaklon do

piijemného protazeni. v hrudni ¢asti patete.
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PRITAHOVANI CHODIDLA K HOLENI

Pti tomto cviku protahujeme zadni stranu spodnich koncetin. I tento cvik je provadén za
pomoci principi Pilatesovy metody. Z vytazené patefe pomalu odvijime obratel po
obratli. Noha je ve flexu.

1. Nadech - vysoké vytazeni, pouze ramena smétuji dold.

2. Vydech - postupné odvijeni patete az k propnuté noze, ktera je ve flexu.

3. Nadech - v pfedklonu a soustfedéna ptiprava na zaveér cviku.

4. Vydech - postupné odrolovani od propnuté koncetiny.

Opakovéni : 3 - 5 x.

Varianta 1
Sed na miéi s vytazenou patefi, z kterého postupné v harmonizaci s dech provadime

cviCeni. Dulezité je pfitazeni chodidla k holeni (protazeni lytkovych svali).
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Varianta 2
Tento cvik provadime pouze ze zdatn€jSimi cvicenci. Jedna se o vytazeni do pozice
stiechy, kdy hrudnik tla¢ime na stehna. Nohy nemusi byt s propnutymi koleny, ale

snazime se udrZet paty co nejvice do podlozky.

Varianta 3
Sed vzptimeny jedna noha v propnuti s kotnikem ve flexi. Postupné odrolovavame patef
do predklonu a dochazi k protazeni lytkovych svalt. Cvik provedeme na jednu a potom

na druhou stranu.
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3.5 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU A POUZITE
DIAGNOSTICKE METODY

V kapitole 1.1. jsem uvedla rozdéleni seniorti do tii kategorii. Pro vytvoieni metodiky
cviceni pro seniory Pilatesovou metodou mi piislo nejvhodnéjsi roztiidit si cvicence dle
jejich kondice, nikoli dle kalendainiho veku.

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 50 respondentd. V celkovém poctu cvi¢encl

se nachdzeli ¢tyfi muzi. Cvicenci byli ve v€kovém rozmezi 65 az 91 let.

a) Prvni skupina - elitni a fit senioFi
Prvni skupina byla tvofena dvakrat po deseti cvi¢enci. Jedna skupina cvicila v pondéli a
druha ve stfedu, ob€ od 18:00 hod. do 19:00 hod. V obou skupinach cvicily pouze Zeny.
Cvicily jsme v nové rekonstruované télocviéné zakladni Skoly. Cviceni probihalo na
velkych micich - fitballech. V této skuping byly cvi¢enky ve vékovém rozmezi 65 az 71
let, kdy primérny vek €inil 66,2 roku.

40 % cvicenek pracovalo na plny uvazek, 50 % na zkraceny a 10 % vyuzivalo
moznosti starobniho diichodu, ale aktivn¢ vypomaéhaly pfi péci o vnoucata.

Cvicebni lekce jsme zapocaly v zafi a ukoncily v prosinci, tedy cely cvicebni
blok trval ¢tyii mésice. Na zacatku celého bloku cviceni jsem kazdé cvicence zalozila
osobni kartu, kde jsem zapisovala namétené hodnoty : zdravotni omezeni, vysku, vahu,
obvod pasu, klidovou tepovou frekvenci na zacatku a na konci hodiny a krevni tlak na
zaCatku a na konci hodiny. Toto méfeni jsem zopakovala na konci celého cvicebniho
bloku. Na zacatku a na konci cvicebniho kursu klientky vyplnily také test POMS a

nedokoncené véty.

b) Druha skupina - nezavisli seniofi

Druhé skupin byla tvofena deseti cviCenkami, které se schazeli v sportovnim centru
kazdé dopoledne ve ctvrtek. I tento cvicebni blok trval ¢tyti mésice od zaii do prosince
a jedna cvicebni lekce trvala 60 minut. Cvic¢enky byly ve vékovém rozsahu 65 az 73 let
a primérny v€k dosahoval 67,7 rokll. V této cvicici skupiné¢ bylo 30 % klientek

pracujicich na zkraceny uvazek, 60 % bylo v starobnim dichodu a 10 % v invalidnim
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diachodu. Cviceni probihalo na zemi na podlozkach. V nékterych hodinach pro zpestreni
jsem vyuzivala malé malo nafouklé mice - overbally a posilovaci gumicky therabandy. I
na tato skupina vypliovala test POMS a nedokoncené véty na zacatku a na konci kursu.

Také této skupiné jsem zalozila osobni karty.

¢) Treti skupina - ki‘ehci seniofi

Tuto skupinu tvofilo dvacet cvicenct. Jednu skupinu o deseti cvicencli jsem mohla
vytvofit v Domové socialni péée Hagibor v Praze. Toto zatizeni zfizuje Zidovska obec a
vénuje se zde predevSim lidem, kteti ptezili holokaust. Z tohoto diivodu mi nebylo
povoleno cvience méfit a vazit. Mohla jsem jim rozdat test POMS a nedokoncené véty.
Vyuzila jsem vstiicnosti socidlnich pracovnic a pecovatelek a poprosila je o vyplnéni
standardizovaného testu - Geriatricka skala deprese - 15, ktery vyplnily na zac¢atku a na
konci cvi¢ebniho kursu. Cvicenci byli ve vékovém rozmezi od 78 do 94 let a pramérny
vek Cinil 86,9 rokl.V této skupiné cvi€ily dva muzi a osm Zen. Jedna cvi¢enka Ctrnact
dni pfed ukoncenim vyzkumu zemfela. Krom¢ jednoho cvicence, ktery byl na vozicku
vSichni vyuzivaly hole nebo choditka. CviCeni probihalo na zidlich. V nékterych
hodinach jsem vyuZzivala malé malo nafouklé¢ micky - overbally. Cviceni probihalo od
zacatku Cervna do konce zafi.

S druhou skupinou cvicila moje kolegyné v Lécebné dlouhodob& nemocnych na
Dobfiisi. Cvicenci byli ve v€kovém rozmezi 69 az 92 let a prumérny vek Cinil 80,7 roka.
Cvicebni skupina se sklddala z dvou muzi a osmi zen. V této skupiné nebyl Zadny
cvicenec na voziku, ale vSichni vyuzivali k pohybu hole nebo pomocna choditka. Tito
cvicenci méli zalozenou osobni kartu se vSemi méfenimi jako u skupiny jedna a dvé a
také vyplnovali oba dva testy. Kolegyn¢ spolupracovala i s oSetfovatelkami a ty
pomohly klientiim jesté vyplnit test na geriatrickou Skalu deprese.

Cviceni u obou skupin probihalo od ¢ervna do zafi , jednou tydné po dobu 30 az

45 minut a cvicilo se na zidlich.
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4. VYSLEDKY

4.1 PRVNI SKUPINA

V prvni skupiné bylo dvacet respondentil, rozdélenych do dvou skupin po deseti.

Z diivodu ptehlednosti uvedu obé skupiny oddé€lené.

Pondélni skupina:

BMI

Z naméfenych hodnot vysky a vahy jsem vypocitala BMI na zacatku cvicebniho bloku a
na konci a do grafu zaznamenala zménu vahy. Po ¢tyfech mésicich cviceni doslo u
klientek k minimalnimu ubytku vahy max. 1 kg.

Graf 5: Méreni BMI, pondélni skupina
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Pas
Na zacatku a na konci kursu jsem cvi¢enkam meéfila pas. K zmenseni pasu na konci
kursu doslo u 50 % klientek az o 2 cm a u zadné cvi¢enky nedoslo k zvétSeni objemu.

Graf 6: Méreni pasu, pondélni skupina (cm )
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Zdroj: vlastni vyzkum
Méreni krevniho tlaku:
Na zacatku kursu a na konci jsem méfila klientkdm krevni tlak pied hodinou a po
hodiné. Na zacatku kursu bylo pro né cvi¢eni namahavé a po skonceni hodiny krevni
tlak mélo zvySeno 90 % klientek. Na konci kursu cviceni ¢inilo klientkdm mensi
namahu a na konci kursu po ukoncéeni hodiny krevni tlak ziistal stejny nebo dokonce i

klesl u 20 % cvicenek.

Graf 7: Méreni krevniho tlaku, pondélni skupina
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Méieni klidového tepu

Na zac¢atku kursu a na pfi jeho ukonceni jsem klientkdm méftila pted hodinou a po
ukonceni hodiny klidovy tep. Na zacatku kursu mélo 80 % klientek po ukonceni hodiny
vys$i hladinu klidového tepu a po ukonceni kursu dokonce 60 % klientek klidovy tep
klesl.

Graf 8: Méreni klidového tepu, pondélni skupina

zaCatek kursu - na za¢atku hodiny,
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Zdroj: viastni vyzkum

POMS dotaznik

na zacatku kurzu: nejcastéji se vyskytujici v kolonach sttedné a znacné:
napjaty, opotiebovany, neklidny, neschopen soustfedit se, unaveny, vycerpany, utahany,
pretazeny - 100 %

plny Zivota,energicky, vesely, ¢inorody - uvedlo 50 %
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na konci kurzu:

nejcastéji se vyskytujici v kolonéach sttedné a znacne:

neklidny, unaveny, rozhoif¢eny, roztrzity - uvedlo 60 %

plny Zivot, energicky, razny, vesely, plny elanu, ¢inorody - uvedlo 90 %

v negativnim vniméani doSlo k posunu k sniZeni intenzity vnimani negace jak v
kvantitativnim poctu (ze 100 % na 60 %) a také posun z kolonky zna¢né do kolonky
sttedné az trochu, tak v kvalitativnim vyjadteni (z opotfebovany na unaveny)

v pozitivnim vniméni doSlo k posunu z 50 % na 90 % a také posun z trochu do zna¢né

| B Zacatek kursu

" Konec kursu

100,0
75,0

50,0

25,0

negat. vnimani pozitiv.vnimani

Graf 9: Vyjadreni hodnot pomoci dotazniku POMS, pondélni skupina

Zdroj: vilastni vyzkum
Nedokonc¢ené véty
na zacatku kurzu
Nejcastéji se vyskytovalo: §la do diichodu, byla zdrava, vidéla svét lepsi, nebyla vztekla,
by byl klid, rada bych si dala néco dobrého, datilo v praci, vSechno stihala
na konci kurzu
Nejcastéji se vyskytovalo: poklid doma, harmonické vztahy, laskyplné plisobeni na
ostatni, rdda bych smysluplné vyuzila ¢as, mam vse co potiebuji
Z tohoto dotazniku je moZno vysledovat odklon od sebestfednosti vnimani svych
nedostatkl k prozivani vztahti a pfani harmonie s okolim.

Sti‘edeéni skupina
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Z naméfenych hodnot vySky a vahy jsem vypocitala BMI na zacatku cvicebniho bloku a
na konci a do grafu zaznamenala zménu vahy.

BMI

Z naméfenych hodnot vySky a vahy jsem vypocitala BMI na zac¢atku cvicebniho bloku a
na konci a do grafu zaznamenala zménu vahy. Po ¢tyfech mésicich cviceni doslo u
klientek k minimalnimu ubytku vahy max. 2 kg a to u 40 % klientek u ostatnich védha
zlstala nezménéna

Graf 10: Méieni BMI, stiFede¢ni skupina

B BMI na zacatku B BMI na konci

BMI Zdroj: viastni vyzkum
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Pas

Na zacatku a na konci kursu jsem cvi¢enkam meéfila pas. K zmenseni pasu na konci
kursu doslo u 50 % klientek az o 2 cm a u zadné cvi¢enky nedoslo k zvétSeni objemu.
Na zacatku a na konci kursu jsem cvicenkam meéfila pas. K zmenSeni pasu na konci
kursu doslo u 50 % klientek az o 2 cm a u zadné cvicenky nedoslo k zvétSeni objemu.

Graf 11: Méfeni objemu pasu, stiede¢ni skupina (cm)
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Méreni krevniho tlaku Zdroj: vlastni vyzkum

Na zacatku kursu a na konci jsem méfila klientkdm krevni tlak pied hodinou a po
hodin¢. Na zacéatku kursu bylo pro né cviceni obtizné a po skonceni hodiny krevni tlak
mélo zvySeno 60 % klientek. Na konci kursu cviceni ¢inilo klientkdm mensi ndmahu a
na konci kursu po ukonceni hodiny krevni tlak zistal stejny u 60 % nebo dokonce i
klesl u 40 % cvicenek.

zacatek kursu - zac¢atek hodiny, konec hodiny

konec kursu - zacatek hodiny, konec hodiny

tlak

160,0
120,0
80,0
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Graf 12: Méreni krevniho tlaku, stfede¢ni skupina

Zdroj: viastni vyzkum
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Méreni klidového tepu

Na zacatku kursu a na pii jeho ukonceni jsem klientkam méftila pted hodinou a po
ukonceni hodiny klidovy tep. Na zacatku kursu mélo 70 % klientek po ukonceni hodiny
vy$$i hladinu klidového tepu a po ukonceni kursu mélo dokonce 70 % klientek klidovy
tep niz$i a 30 % stejny.

Graf 13: Méreni klidového tepu, stiede¢ni skupina

zacatek kursu - na za¢atku hodiny,

konec kursu - na za¢atku hodiny, na konci hodiny
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POMS dotaznik Zdroj: viastni vyzkum

respondenti

na zacatku kurzu:

nejcastéji se vyskytujici v kolonéach sttedn¢ a znacne:

napjaty, opotifebovany, smutny, rozruSeny, neschopen soustiedit se, unaveny,
vycCerpany, utahany, pretazeny - 100 %

razny, vesely, ¢inorody - uvedlo 60 %

123



na konci kurzu:

nejcastéji se vyskytujici v kolonéach sttedné a znacne:

neklidny, neschopen soustiedit se, unaveny, rozhotceny, roztrzity - uvedlo 60 %

plny Zivot, energicky, razny, vesely, plny elanu, ¢inorody - uvedlo 100 %

v negativnim vniméani doSlo k posunu k sniZeni intenzity vnimani negace jak v
kvantitativnim poctu (ze 100 % na 60 %), posun nastal i v kolonkdch ze znacné do
trochu, tak v kvalitativnim vyjadfeni (z opotfebovany na unaveny)

v pozitivhim vniméani doSlo k posunu z 60 % na 100 % a pozitivni vnimani bylo
intenzivnéjsi z trochu do znacné

Graf 14: Vyjadieni hodnot pomoci dotazniku POMS, stfede¢ni skupina

| B zacatek konec

100,0
75,0
50,0
25,0

neget. vnimani
pozitiv. vnimani

Nedokoncené véty Zdroj: viastni vyzkum

na zadatku kurzu

se nejcastéji vyskytovalo: nebyla nemocnd, méla silu na praci, nezapominala, nebyla
nesoustiedénd, aby nebylo napéti, vidéla Castéji vnoucata, pozitivneji vnimala

na konci kurzu

se nejcastéji vyskytovalo: hezké pocasi, klid a pohoda, prozit s manzelem krasné chvile,
umét davat bezpodminecnou lasku, rada bych smysluplné vyuzila ¢as, nic mi nechybi,

Z tohoto dotazniku je mozno vysledovat odklon od vnimani nedokonalosti sebe k touze

prozivat p&kné s nejbliz§im okolim.
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4.2 DRUHA SKUPINA

V druhé skupiné bylo deset respondentt.

BMI

Z naméfenych hodnot vySky a vahy jsem vypocitala BMI na zac¢atku cvicebniho bloku a
na konci a do grafu zaznamenala zménu vahy. Po ¢tyfech mésicich cviceni doslo u
klientek k minimalnimu ubytku vahy max. 1 kg.

Graf 15: Méreni BMI, druh4 skupina

zacatek kursu

konec kursu
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BMI
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0 0 0

Zdroj: viastni vyzkum
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Pas

Na zacatku a na konci kursu jsem cvi¢enkam meéfila pas. K zmenseni pasu na konci
kursu doslo u 20 % klientek az o 2 cm, 60 % m¢lo stejny objem pasu a u 20 % se objem
zvétsil o 1 cm.

Graf 16: Méfeni pasu, druha skupina (cm)
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Méreni krevniho tlaku

Na zacatku kursu a na konci jsem méfila klientkdm krevni tlak pfed hodinou a po
hodiné. Na zacatku kursu bylo pro né cviceni namahavé a po skonceni hodiny krevni
tlak mélo zvySeno 90 % klientek. Na konci kursu cviceni ¢inilo klientkdim mensi
namahu a na konci kursu po ukonceni hodiny krevni tlak stoupl u 20 % klientek, u 20 %
zlstal stejny au 60 % cvicenek klesl.

Graf 17: Méfeni krevniho tlaku, druha skupina
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Zdroj: viastni vyzkum
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Méieni klidového tepu

Na zac¢atku kursu a na pfi jeho ukonceni jsem klientkdm méftila pted hodinou a po
ukonceni hodiny klidovy tep. Na zacatku kursu mélo 80 % klientek po ukonceni hodiny
vys$i hladinu klidového tepu a po ukonceni kursu dokonce 60 % klientek klidovy tep
klesl.

Graf 18: Méreni klidového tepu, druha skupina

zaCatek kursu - na za¢atku hodiny,

konec kursu - na za¢atku hodiny, na konci hodiny
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Zdroj: viastni vyzkum
POMS dotaznik

na zacatku kurzu:

nejcastéji se vyskytujici v kolonéach sttedné a znacné:

opotfebovany, zmateny, rozmrzely, neklidny, neschopen soustfedit se, unaveny,
vycerpany, utahany, nejisty, pietazeny - 100 %

energicky, razny, vesely, ¢inorody - uvedlo 40 %

na konci kurzu:

nejcastéji se vyskytujici v kolonach sttedné a znacné:

neklidny, unaveny, rozhoiceny, roztrzity - uvedlo 60 %

plny Zivot, energicky, razny, vesely, plny elanu, ¢inorody - uvedlo 90 %
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v negativnim vnimani doSlo k posunu k sniZeni intenzity vnimani negace jak v
kvantitativnim poctu (ze 100 % na 60 %)a posunu ze znacné do stfedné, tak v
kvalitativnim vyjadfeni (z opotiebovany na unaveny)

v pozitivnhim vnimani doSlo k posunu z 40 % na 90 % a intenzita z trochu do stfedné az
znacné

Graf 19: Vyjadreni hodnot pomoci dotazniku POMS, druha skupina
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Nedokonc¢ené véty Zdroj: viastni vyzkum

na zacatku kurzu

se nejcastéji vyskytovalo: byl mladsi, byla zdrava, byla na chaloupce, aby byl klid,
nebyla na obtiz, nezvladam, by byl klid, mohl se sejit s kamaradkami

na konci kurzu

se nejcastéji vyskytovalo: aby bylo jak je, klidné stafi, klid s vnoucaty, umét vyuzit
spravné ¢as, byl s muzem, jsem spokojena

Z tohoto dotazniku je mozno vysledovat smifenim sam se sebou a touha po

smysluplném naplnéni dnt.
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4.3 TRETI SKUPINA

V treti skupiné bylo dvacet respondentl respondentt.

Prvni skupinu tvorilo deset respondentii z LDN Dobfis.

BMI

Z namétenych hodnot vysky a vahy jsem vypocitala BMI na zacatku cvicebniho bloku a
na konci a do grafu zaznamenala zménu véhy. V této skupiné doslo k ubytku vahy u
30 % respondentt, 40 % mélo stejnou hmotnost a 30 % respondentt o 1 kg ptibralo.

Graf 20: Méreni BMI, tfeti skupina
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Zdroj: viastni vyzkum

129



Pas
Na zacatku a na konci kursu jsem cvi¢enkam meéfila pas. K zmenseni pasu na konci
kursu doslo u 30 % klientek a 70 % mélo stejnou miru pasu.

Graf 21: Méreni pasu, tfeti skupina (cm)
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Zdroj: viastni vyzkum
Méieni krevniho tlaku
Na zacatku kursu a na konci jsem meéfila klientkdm krevni tlak pted hodinou a po
hodiné. Na zac¢atku kursu bylo pro né cviceni pfili$ slozité¢ a po skonceni hodiny krevni
tlak mélo zvySeno 90 % klientek. Na konci kursu cvi€eni ¢inilo klientkdm mensi
namahu a na konci kursu po ukonc€eni hodiny krevni tlak ziistal stejny u 30 %, klesl u
20 % cvicenek a ke zvyseni doslo pouze u 50 % cvicicich.

Graf 22: Méreni krevniho tlaku, tfeti skupina
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Zdroj: viastni vyzkum
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Méreni klidového tepu

Na zac¢atku kursu a na pii jeho ukonceni jsem klientkdm métila pfed hodinou a po
ukonceni hodiny klidovy tep. Na zacatku kursu mélo 90 % klientek po ukonceni hodiny
vy$§i hladinu klidového tepu a po ukonceni kursu doslo ke zvySeni u 30 %, u 30 %
zustal stejny a u 40 % dokonce klesl.

Graf 23: Méreni klidového tepu, tfeti skupina
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Zdroj: viastni vyzkum
POMS dotaznik
na za¢atku kurzu:
nejcasteji se vyskytujici v kolonach sttedné a znacné:
opotfebovany, nesStastny, zmateny, skliceny, bez nadéje, neschopen soustfedit se,
malomyslny, mizerné, zoufaly,zbyte¢ny, ptetazeny - 100 %
energicky, razny, vesely, ¢inorody - uvedlo 20 %
na konci kurzu:
nejcastéji se vyskytujici v kolonéach sttedn¢ a znacne:
napjaty, rozmrzely, nepfijemné, neschopen soustfedit se, unaveny, rozhoiceny,
roztrzity , popleteny- uvedlo 70 %
razny, vesely, ¢inorody - uvedlo 50 %

v negativnim vnimani doSlo k posunu k sniZeni intenzity vnimani negace jak v
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kvantitativnim poctu (ze 100 % na 70 %) a posunu ze zna¢né do stfedné, tak v
kvalitativnim vyjadfeni - posun ze zcela finalnich negativnich mySlenek (bez nadgje,
zbyte¢ny) do méné€ negativniho prozitku (unaveny, nejisty)

pozitivni vniméni z 20 % na 50 % a také posun z nizkého vnimani pozitiv do kolonky
znacné.

Graf 24: Vyjadieni hodnot pomoci dotazniku POMS, treti skupina, LDN Dob¥Fi§
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na zacatku kurzu

doufam, Ze budu mit silu, §la domt, mél klid, abych lépe chodila, abych nebyla sama,
byla schopna se domlouvat, $la k synovi

na konci kurzu

se nejcastéji vyskytovalo: abych se nebdla smrti, abych nebyla smutna, byla doma,
abych jesté¢ méla silu

Z tohoto dotazniku je mozno vysledovat silné negativni myslenky respondentti, které se

na konci kurzu pouze velice mélo zmirnily

132



Druhou cast tieti skupiny tvorilo deset respondenti z Domova socialni péce
Hagibor

U této skupiny nebylo provadéno meéteni BMI, pasu ani krevniho tlaku a klidového
tepu.

U jedné respondentky byl vyzkum zkracen o 14 dni z divodu jejiho umrti.

Dotaznik POMS

na zacatku kurzu:

nejcastéji se vyskytujici v kolonach stiedné a znacné:

opotiebovany,zmateny,neklidny, neschopen soustiedit se,unaveny, nervozni, uzkostny,
popleteny, pietazeny - 90 %

plny Zivota, energicky, razny, vesely, ¢inorody - uvedlo 50 %

na konci kurzu:

nejcastéji se vyskytujici v kolonéach sttedné a znacne:

napjaty, rozmrzely, nepiijemné, neschopen soustfedit se, unaveny, rozhoiceny,
roztrzity , popleteny- uvedlo 60 %

razny, vesely, ¢inorody - uvedlo 80 %

v negativnim vnimani doslo k posunu k sniZeni intenzity vnimani negace jak v
kvantitativnim poctu (z 90 % na 60 %) a posunu ze znaéné¢ do stfedné, tak v
kvalitativnim vyjadfeni

pozitivni vnimani z 50 % na 80 % a také posun z nizkého vnimani pozitiv do kolonky

znacne.
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Graf 25: Vyjadieni hodnot pomoci dotazniku POMS, treti skupina, DSP Hagibor
zacatek kursu
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negativni vnimani pozitivymITani
Nedokoncené véty Zdroj: vlastni vyzkum

na zacatku kurzu

abych lépe chodila, neméla depresi, aby mé nebolela noha, abych nezatézovala, neméla
problémy, abych nezapominala, abych §la s détmi do lesa, mohla spat,

na konci kurzu

se nejcastéji vyskytovalo: abych zvladla choditko, abych byla veseld, abych
nezatézovala, byla s Bohem, méla silu ptfijmout co ptijde

Z tohoto dotazniku je mozno vysledovat velké smifeni.

Tyto dvé skupiny (Hagibot, LDN) za pomoci pecovatelek vyplnily dotaznik
Geriatricka Skala deprese-15 (pfiloha ¢.1), kdy odpovidali na Ctrnact otazek ) jedna
otazka byla z divodu trvalosti pobytu v zafizeni vynechéna (otdzka ¢. 9 - Vysedavate
rad¢ji doma, nez byste Sel/a mezi lidi a seznamoval/a se s novymi vé€cmi). Tento test
vyplilovali na za¢atku a na konci kursu. Ve vSech otazkéach doslo k posunu ve skale

deprese k zlepseni o 10 - 20 %.
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5. DISKUZE

Otéazkou kvality Zivoty v seniorském véku a snahou o zmirnéni involu¢nich zmén se
zabyva mnoho autord vénujicich se geriatrii a gerontologii (KALVACH, TOPINKOVA,
ONDRUSOVA a dalsi) a také dali autofi, ktefi pfipisuji velky vliv pohybovym
aktivitam (STILEC, KREJCI, SLEPICKOVA a dalsi).

Stilec uvadi, Ze pohybova aktivita pravdépodobné zabréanila vyskytu nékterych
patologickych jevl. Vyzkum, ktery jsem provadéla trval pouze Ctyfi mésice a béhem
této doby nebylo mozno tuto hypotézu potvrdit ani vyvratit.

OndruSova také zdlraziuje dilezitost pohybové aktivity nejen na télesnou
aktivaci seniorii, z hlediska objektivniho stavu seniora, ale také pii vnimani jeho
subjektivnich pociti. V této bakalaiské praci jsem se vénovala i méfeni subjektivnich
pociti danym seniorem pomoci testu POMS a nedokoncéenych vét, ale také v zatizenich
pro seniory pomoci testu Geriatrické skaly deprese.

Stikar zd@iraziiuje, 7e¢ odchod do diichodu mize mit pro nékteré jedince
traumatizujici prvky a pohybova aktivita je v dobé spoleCensky méné aktivni velice
dilezitym prvkem. Ve svém vyzkumu jsem pracovala s 50ti jedinci, kdy 16 %
respondentl pracovalo na plny uvazek, 26 % na zkraceny uvazek a 58 % bylo v
dichodu. Slepickova zdiiraziiuje spravné vyuziti volného casu. Dulezitost volného Casu
v domovech socidlni péce pro seniory zdurazinuje Rheinwaldova. V obou domovech,
kde jsem méla moZnost vyzkum praktikovat persondl 1 klienti pfijali novy druh
aktivizace velmi pfiznivé.

Cingelova uvadi cviky, které by seniofi neméli cvicit a Pilatesova metody zadny
z téchto cvikll neobsahuje. Uznavani autofi, ktefi se vénuji Pilatesové metodé
(BLOUNT, MCKENZIE, RODRIUQUEZ a dalsi) zdtiraziiuji komplexni vliv Pilatesoy
metody na jedince.

Rodriquez upozoriiuje na fakt, Zze touto metodou mohou cvicit lidé razného
véku, fyzického stavu a s rtiznymi dispozicemi. Vyzkum obsazeny v této bakalarské
praci sledoval 50 cvicencli a vSichni cviceni zvladli. Vyhodou této metody je
individualni, nesoutézni piistup k vlastnimu cviceni, kdy si jedinec voli sam dle svych

momentalnich schopnosti rychlost cviceni a rozsah v daném pohybu. VysuSilova
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zdiraziuje, Ze kazdy lidsky vek s sebou piinasi urCité zvlastnosti , které je zapotiebi
respektovat. Adekvatni pohybovy rezim s vyuzitim Pilatesovy metody tato specifika
seniorského véku v plném rozsahu respektuje.

Utastnici vyzkumu byli vaZzeni a méfeni v pase. Vysledky tdchto méfeni béhem
ctyfmési¢niho vyzkumu ukazuji na malé téméf bezvyznamné rozdily v fadech jednotek
kilogramil (max. 2 kg) a centimetrt ( max. 2 cm).

Cvicicim seniortim jsem také méfila krevni tlak a klidovy tep na zacatku a na
konci lekce, v uvodu kursu a pii jeho ukon€eni. Na zacatku kursu se po cviceni krevni
tlak zvysil u vice nez 80 % respondentt, kdezto na konci kursu doslo k zvySeni pouze u
45 % a toto zvySeni nebylo tak vyrazné jako na pocatku vyzkumu. VétSina autorii
vénujicich se Pilatesové metodé udavd harmonizaéni efekt ( RODRIQUEZ,
BLAHUSOVA, BIMBI-DREPS a dalsi), coz nejlépe dokladd méfeni klidového tepu,
kdy na pocatku kursu mélo po hodin€ vyssi klidovy tep témét 80 % cvicicich a na konci
kursu pouze 10 % cvicicich, kdy u jedné cvienky doslo k zvySeni tepu z extrémné
nizké hodnoty do normy. Adekvatni pohybovy rezim s vyuzitim Pilatesovy metody
muzeme fadit dle BlahuSové mezi cilené relaxacni techniky, které maji kladné ucinky na
stresovou odpovéd. Pii svém vyzkumu jsem vyuzila techniky nedokoncenych vét a
testu POMS. Ob¢ tato méteni shodné dokumentuji posun od beznadéje, izkosti ke stavu
zlepsSeni pohody, od silnych depresivnich nalad ke snizeni vniméni negace ¢i dokonce k
vnimani pozitiva a vitality, od naStvanosti a malomyslnosti nékdy az k smifeni, od
vnimani vycerpanosti ke sniZeni pocitu Gnavy az k pocitu energie, od pocitu zbytecnosti
k sebeticté. U méfeni v LDN Dobfis byl posun k pozitivnimu vnimani podstatné nizsi.
Vétsina autort se shoduje na tom, ze touto metodou mohou cvicit lidé rizného véku. Pti
cviceni béhem vyzkumu se ukdzalo, ze nutnd aktivni ucast (t€lem a mysli) jiz
nevyhovuje lidem zna¢n¢ vyssiho véku s polymorbiditou.

Tohoto vyzkumu se ucastnilo pouze 50 cvicicich, coZ neni dostatecné

respondentni vzorek. Taktéz doba vyzkumu byla pfilis kratka.
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6. ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Tato bakalaisk4 prace se vénovala moznosti vyuziti adekvatniho pohybového rezimu s
vyuzitim Pilatesovy metody. V ramci této bakalafské prace jsem vypracovala tfi
edukacéni vyukové programy pro tii rtizné trovné seniorti. Pro lektora 1 pro cvicici je
vyhodnéjsi, aby ve skupiné byli pfiblizn€ stejn¢ zdatni jedinci, z tohoto diivodu jsem
vytvofila tfi programy pro kategorii fit seniora, kategorii nezavislého seniora a kategorii
kiehkého seniora. Do prvnich dvou kategorii patii jedinci, ktefi jesté Ziji v rGzné mite
aktivni Zivot, jsou vétSinou samostatni a ziji v domécnostech. Tteti kategorie obsahuje
seniory kiehké, ktefi jiz vétSinou vyuzivaji rizné formy socidlni péce (ambulantni,
odleh¢ovaci, pobytové). Tyto edukaéni programy jsem pienesla do podoby DVD, které
mohou vyuzivat seniorské kluby a socidlni tUstavy. Problémem Sir§iho vyuziti
adekvatniho cvi¢ebniho programu pomoci Pilatesovy metody v domovech socidlni péce
brani vysoké naroky na lektory, ktefi by méli projit specidlnim Skolenim, které je
finan¢né a Casoveé narocné. Vyzkum také ukazal na neochotu hodné starych lidi, ktefi
ziji v lécebné dlouhodob& nemocnych se aktivné Ui¢astnit nabizenych programi. Tato
prace se nemuZe ve svém ramci vénovat proménnym, které prichazeji s riznymi druhy
zafizeni, které v nasi republice jsou. Pfi hledani moznosti vyuziti mnou pfipravené¢ho
edukac¢niho programu v zafizenich socidlni péce pro seniory jsem Casto narazela na to,
7ze v téchto zafizenich jsou vétSinou pacienti imobilni. Pro seniorské kluby a jiné
zafizeni vénujicich se cvi¢ebnim programtiim pro diive narozené je vyuziti adekvatniho
pohybového programu s vyuzitim Pilatesovy metody zcela vhodné. Pro klienty, kteti se
ucastni cviceni Pilatesovou metodou za dohledu lektora je potom mozné vyuZiti
edukacéniho programu zpracovaného na DVD v domacich podminkéch.

Béhem vyzkumné prace jsem meéfila parametry zdravotniho stavu a hodnotoveé
orientace u seniorli ucastnicich se intervencniho pohybového programu. Dle meého
nazoru je doba méfeni &tyii mésice prili§ kratkd. Ctyii zdatné respondentky jsem si
dovolila pfipojit k cviceni Zen ve véku 35 - 60 let a k vyznamnéj$im meéfitelnym

zménam v oblasti pasu snizeni vahy doslo az po sedmi mésicich.
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Cvicenci si postupné zvykali na fyzickou zatéz coz doklada méfeni krevniho tlaku a
tepu. Nejlépe je fyzickd harmonizace patrna z méfeni klidového tepu, kdy na konci
kursu zméteny tep po cvicebni lekci byl v normé ( u nékterych klesl a u jedné cvi¢enky
stoupl na normu). VSichni cvicenci udavali, ze se po hodin€ citi protaZeni, posileni ale
zaroven uvolnéni, nabyti energii a Ze se velmi té§i na dals$i hodinu.Tyto jejich pocity
dokladaji i testy nedokoncenych vét a test POMS. Na zacatku kursu cvicenci vnimali
intenzivnéji spiSe negativni pocity a na konci kursu z testi vyplyva uvédomeéni si, ze
jsem veselejsi, energictéjsi az plny energie a zivota. Pfechod k témto nejvice pozitivnim
mySlenkdm byl minimalni v LDN Dobfi§. Do tohoto méfeni vstupuji neméfitelné
parametry jako je, Ze toto zafizeni vlastni klienti 1 jejich rodiny vnimaji jako definitivni.
Aby byly tyto udaje respondentni musela bych provést vice méfeni v riznych socialnich
zafizenich.

Adekvatni pohybovy program s vyuzitim Pilatesovy metody pro seniory pusobi
na individualizaci jedince, co je ve staii velice dualezité. V testu nedokoncenych vét
muzeme vysledovat posun od negativniho, kritického vnimani sebe sama k smifeni s
okolim, se sebou i s Bohem. V posledné jmenovaném byl velky rozdil v socidlnich
zatizenich, kdy klienti Domov socidlni Péce Hagibor se pozitivné zminovali o
dilezitosti integrace s Bohem zatimco klienti Lécebny dlouhodobé nemocnych vnimaly
smrt spiSe negativné a m¢li z ni obavy. Pilatesova metoda mtze pisobit i na duchovni
sféru, ale toto je obtizn¢ métitelné a nebylo to ani obsahem této bakalatské prace.
VétSina autortt udava harmonizacni vliv Pilatesovy metody na jedince jak v oblasti
fyzické, tak i1 psychické. U seniorG je také dulezité¢ vyuziti potieby koncentrace,
kontroly a uvédomovani si vlastniho téla pfi cviCeni paméti a aktivaci intelektovych
schopnosti. Vyuziti Pilatesovy metody jako moznosti praktického procvicovani
intelektovych schopnosti a paméti tato bakalaiska prace také nezkouma
CviCeni pomoci Pilatesovy metody se muze stat spolecenskou zalezitosti, kterad
pozitivné plsobi v socializacni oblasti, kterd je v seniorském, specidlné diichodovém
véku velmi dilezita.

ZvySujici se pocet lidi seniorského véku klade diraz na jejich udrZeni se co

nejdéle v aktivni formé a co mozna nejdéle oddalit involucéni proces. Adekvatni
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pohybovy rezim s vyuzitim Pilatesovy metody mutze byt v této oblasti vhodnym
pomocnikem. DtleZité je, aby vySkoleni lektofi vnimali cvi€ence v seniorském véku
jako rovnocenné klienty a ptipravovali pro né upravené cvicebni lekce.

Tvarce této metody Joseph Pilates cvicil dle své metody az do své smrti (86 let).

Stafi nedefinoval v€kem, nybrz tim jak zdravé jsou télo a mysl.
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8. PRILOHA

Geriatricka Skala deprese-15

Jmeéno pacienta

Datum vySetreni

SKALA DEPRESE PRO GERIATRICKE PACIENTY

Otézky:

1. Jste v podstaté spokojeny(-a) se svym Zivotem? ano/NE

2. Vzdal(-a) jste se v posledni dobé mnoha cinnosti a zajma? ANO/ne

3. Mate pocit, ze vas Zivot je prazdny? ANO/ne
4. Nudite se caslo? ANO/ne
5. Méte vétsinou dobrou néladu? ano/NE
6. Obavate se, Ze se vam prihodi néco zlého? ANO/ne
7. Citite se prevainé $tastny(-a)? ano/NE
8. Citite se casto bezmocny(-a)? ANO/ne

9. Vysedavéte radéji doma, nez byste Sel($la) mezi lidi
a seznamoval(-a) se s novymi vécmi? ANO/ne

10.  Myslite si. Ze méte vétsi potize s paméti nez vasi

vrstevnici? ANO/ne
11.  Myslite si, Ze je krasné Zit? ano/NE
12.  Napad4 vas nékdy, Ze vas Zivol nestoji za nic? ANO/ne
13.  Citite se piny(-a) elénu a energie? ano/NE
14.  Mate pocit, ze vase situace je beznadéjna? ANO/ne
15.  Myslite si, Ze vétsina lidi je na tom lépe neZ vy? ANO/ne

Hodnocenl: Za kaZdou odpovéd vytiténou velkymi pfsmeny ‘, :

Zapocitefte 1 bod
0-5 bodit normalini afekt bez deprese
6~ 10 bodu mirna deprese
nad 10 bodd manifestni deprese vyZadujici podrobné vySetreni

Podle doc. MUDr. Eva Topinkova, CSc.: Jak spravé a véas diagnostikovat demenci.
UCB Pharma, Praha, 1999
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