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Anotace

Bakalaiska prace na téma ,,Ptinos pohybovych aktivit pro dnesni seniory* se zamétuje na
seniory a piinos pohybovych aktivit na jejich pohybovy aparat. Prace je rozd¢lena na
teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka vychodiska jsou diferencovana do tii kapitol.
Prvni kapitola se zamétuje na stafi a jeho aspekty, jez jsou S nim spojeny. Druhd ¢ést
teoretické prace svou pozornost zamétuje na starnuti a s tim souvisejici zmény Vv riznych
oblastech Zivota jedince. Posledni kapitola teoretické ¢asti popisuje pohybové aktivity
a jejich pfinos pro jedince, seznamuje S vhodnymi a nevhodnymi pohybovymi aktivitami
I dasledky, které ssebou nevhodny pohyb piinasi. Druhd cast bakalafské prace je

prakticka. Ta svou pozornost sméfuje na to, jaky je ptinos pohybovych aktivit pro seniory.

Kli¢ova slova

Cviceni, joga, pilates, pohybova aktivita, senior, stafi.



Annotation

Bachelor thesis "Benefits of Physical Activities for Today’s Seniors™ is focused on senior
segment and the benefits of the physical activities on their musculoskeletal system. The
work itself is divided into a theoretical and a practical part. Theoretical standpoints are
differentiated in three chapters. The first chapter deals with the senescence and the aspects
related with it. The second part of the theoretical work draws the attention to the process
of becoming old and the changes in various areas of human life related with it. The very
last chapter of the theoretical part describes the physical activities and their benefits for
individuals, introduces relevant and less suitable physical activities and also mentions
possible health risk of inappropriate physical movement. The second part of the work is

practical — presenting the specific benefits of the physical activities for seniors.

Keywords

Exercise, physical activity, Pilates, senescence, senior, yoga.
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UVOD

Jednim z ukazateli, které se pouzivaji pfi srovnani zivotni turovné Vv jednotlivych zemich
svéta, byva také primérna délka zivota. Ve vyspélych statech ¢isla uvadénd u téchto
ukazatell sice postupné rostou, musime si vSak uvédomit, ze srovnavame-li délku zivota,
srovnavame spiSe kvantitu, a nikoli uroven Vv pravém slova smyslu, tedy kvalitu. Jinymi
slovy skuteCnost, ze se lidé stale vyssiho veéku dozivaji, nevypovida nic 0 tom, jakym

zpisobem zavérecnou etapu svého zivota prozivaji.

Zakladnim ptedpokladem dobie prozitého stafi je bezesporu zdravi. Pokud je ¢lovék
v dobrém zdravotnim stavu, je schopen se i nadale aktivné vénovat své rodiné ¢i svym
zalibam. Mizeme se na to vSak podivat i z jiného thlu pohledu: Pravé aktivni piistup
k zivotu ptispiva k psychické i fyzické kondici seniord. V dne$ni moderni spolecnosti je
dulezité, aby i lidé pokrocilého véku méli moznost pravidelného pohybu, psychického
a mentalniho rozvoje, at’ je to formu pravidelného cviceni, nebo i jinych vyuZzivanych
aktivit pro jejich vék. To vSe pak vylepSuje jejich zdravotni i psychicky stav a v nejlepsim

ptipadé dochazi k rovnovaze mezi nimi.

V nasi praci se budeme zabyvat pohybovymi aktivitami seniorti, pravé jednim z aspekti,

které onu rovnovahu rozvijeji a podporuji jeji co nejdelsi udrZeni.

Bakalatska prace ma teoretickou ¢ast, K jejimuz zpracovani jsme vyuzili analyzu odborné
literatury ainformaci dostupnych na internetu, coz nam poslouzilo k definovani
kli¢ovych pojml prvnich dvou kapitol. V nich se zabyvame stafim a starnutim, jeho
fyzickymi i psychickymi zménami. Blize se zamé&fujeme na nékteré druhy pohybovych

aktivit pro seniory a zabyvame se jejich vhodnosti s ohledem na vék klientd.
Vlastni dlouhodoba praxe a dotaznikové Setieni jsou jadrem navazujici, praktické casti

této prace. Dotaznik zpracovany Vramci vyzkumného projektu doplnuje teoretické

poznatky z ptedchozich kapitol a jeho vyhodnoceni smétuje k oveéteni nasich tezi v praxi.



TEORETICKA CAST

1 STARI

., Kazdy, kdo se prestane ucit, je stary, at je mu dvacet nebo osmdesat.
Kazdy, kdo se stale uci, ziistava mlady. “ Henry Ford
(Citaty slavnych osobnosti, online, cit. 2020-02-10)

1.1 Vymezeni pojmu stari

Stafi je nedilnou soucésti zivota ¢lovéka. Kazdy z nas ho mize chéapat rizné. Dokazuji

to rtizné definice, které se tento pojem snazi néjak vymezit.

Podle Kalvacha et al. (2004, s. 47) je stafi,, projev a dusledek involucnich zmén funkcnich
| morfologickych,  probihajicich  druhové  specifickou  rychlosti S vyraznou
interindividudlni variabilitou a vedoucich K typickému obrazu oznacovanému jako

starecky fenotyp.‘ Daéle staii rozd€luje na kalendarni, socidlni a biologicke.

Naproti tomu Vagnerova (2007, s. 299) se ve své publikaci zabyva stafim jako ,,fdzi,
ktera byva oznacovana jako post vyvojova, protoze jiz byly realizovany vsechny latentni
schopnosti rozvoje. Prindsi ndhled a moudrost, pocit naplnéni, ale také ubytek energie
a nezbytnou proménu osobnosti smérujici K jejimu konci. Je obdobim relativni svobody,

ale i dobou kumulace nevyhnutelnych ztrdt ve vsech oblastech. **

Dvorackova (2012, s.9) popisuje stari jako spolecensky fenomén, oznacuje ho za
biologicky proces, ktery je nevratny, neopakovatelny Srtiznou povahou a stalou

zanechavajici stopou.

Z hlediska periodizace stafi vymezuje ¢lenéni Svétova zdravotnicka organizace (World
Health Organisation = WHO) takto:

e 60-74 let rané stari

e 75-89 let vlastni stari

e 90 let a vice dlouhovékost
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Ve vztahu k véku se V literatufe uvadi | déleni na kalendaini a biologické stafi, pii cemz

kalendaini vék nemusi byt kompatibilni véku biologickému (Mlynkova, 2011, s. 14).

Vymezenim pojmu staii se ve své knize vénuje | Miihlpachr (2004, s. 18), kde stafi
popisuje jako vSeobecné oznacCeni pozdnich fazi ontogeneze. Je to diky genetickym
vyvojovym procesim, ovlivnénym 1 dal$imi okolnostmi, jakou jsou nemoci, zivotni
uroven jedince, jeho zpisob Zivota, stejné tak i socidlnimi zménami. Protoze se jednotlivé

zmény prolinaji, ale nékdy si vzajemn¢ odporuji, je velmi t&zké staii periodizovat.
1.1.1 Biologické stari

., Biologicke stari je hypotetické oznaceni konkrétni miry involucnich zmén (atrofie,
pokles funkcni zdatnosti, zmeény regulacnich a adaptacnich mechanismit). (Mihlpachr,

2004, s. 19)

Vétsinou se jedna 0 zmény, které jsou uzce spojeny S nemocemi provazejicimi tento vek.
Snahy o specifikaci biologického stafi, které bylo presnéjsi nez kalendaini vék daného
jedince, nebyly nikdy uspésné a vymezeni biologického stafi a jeho parcialnich podob se
nevyuziva. Nadale ale neni objektivni tvrzeni 0 tom, Ze jedinci shodného kalendarniho
véku se odliSuji rozsahem atrofickych zmén tkani a funkéni vykonnosti (Miihlpachr,

2004, 5. 19).

Védci se shoduji, ze i kdyZ neni mozné piesné specifikovat podstatu biologického stafi
a vse, co toto obdobi zahrnuje, zakladnim rysem (Zivotni) etapy jsou bézné fyzické zmény
typické pro dany vék i zmény zptsobené pribyvajicim poctem nemoci. Divod starnuti
neni dodnes jasny, ale miZeme mluvit 0dvou zfejmych rovinach diferenciace,
zabyvajicich se touto problematikou. Prvni rovinu mizeme vnimat v epidemiologickém
pfistupu — jedinec neumird bez pticiny a ptirozené, ale podléha plisobenim vnéjsSich vlivi
¢i jinych pficin. Naproti tomu rovina gerontologicka udava starnuti jako pfirozenou
soucast zivota, aikdyz jsou splnény vhodné podminky zdravého starnuti, jedinec se

doZije pouze takového véku, ktery nepievysuje urcitou hranici (Mihlpachr, 2005, s. 20).
1.1.2 Socialni stari

Miihlpachr (2004, s. 14) se zminuje 0 socialnim stafi jako 0 dobé, ktera je vytyCena

seskupenim mnoha socialnich promén nebo splnénim urc¢itého méfitka. Nejcastéji je
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timto méfitkem dosazeni dichodového veéku a s tim souvisejici odchod do starobniho
dichodu. Dale autor socialni stafi podminuje vyménou uloh Zivotniho i ekonomického
zajisténi. ,,Stari je vV tomto smyslu chapano jako socialni uddlost” (Miihlpachr, 2004,

s. 19).

Je to doba ukoncujici jednu Zivotni fazi a doba, kdy zacina faze nova. Kazdy z nas si
Vtomto Case osvojuje nové ulohy, nova poslani, vznikd nutnost pfivyknout si na
ruznorodost stafi. Podotyka isouvislost se socialni periodizaci Zivota. V prvnim
a druhém obdobi je to doba vzdélavani a zivotni vykonnosti, dalsi dvé obdobi mluvi

0 jedinci s postupné snizujici se zdatnosti, ale vyzdvihuje vidinu zdravého stafi se snahou

samostatnosti 1 v nejvyssim stari (Mihlpachr, 2005, s. 16).
1.1.3 Kalendarni (chronologické) stari

,,Je vymezeno dosazenim urcitého, arbitrarné stanoveného véku, od nehoz se empiricky
obvykle napadnéji projevuji involucni zmény. Uplatnuje se rovnéz demograficke hledisko

— Cim vice senioru ve spolecnosti (¢im starsi populace), tim vysSi hranice stari.’

(Miihlpachr, 2004, s. 20)

Pozitivum kalendarniho véku je jasnost, zfejmost a snadné spoluplisobeni. Komise
odbornikli svétové zdravotnické organizace V Sedesatych letech minulého stoleti
doporucila setrvani patnactileté periodizace lidského byti a jako pocatecni hranici staii
urcila vek 60 let. V roce 1980 byl navrh ptijat OSN. V hospodaisky vyspélych zemich
problematika starnuti posouva ur€ujici hranici stafi na 65 let. Neni v§ak mozné tvrdit, ze

se jedinec stava starym dosaZenim tohoto véku, protoze je dulezité jak fyzicke, tak

psychické hledisko osobnosti (Miihlpachr, 2004, s. 20).

1.2 Index stari

Pomoci indexu stafi méfime demografické starnuti populace. Vyjadiuje, kolik je

Vv populaci obyvatel ve véku 60 let a vice na 100 déti ve véku 0-14 let a mé&fime tim

demografické starnuti populace.
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Demografické starnuti je zména v€kového usporadani populace, a to tim zptisobem, zZe
dochazi ke zvyseni poctu obyvatel vékové relace nad Sedesat let a soucasné se tim
redukuje procento osob mladsich pod vékovou hranici patnacti let. Z toho vyplyva, ze
zrychlené nartsta pocet osob seniorského véku, oproti celkovému popula¢nimu souboru

(Demografie, online, cit. 2019-10-29).

1.3 Dlouhovékost

Dle Cevely et al. (2012, s. 113) je dlouhovékost ,, fyziologickym modelem piirozeného
starnuti . Dlouhovéci jedinci jsou piikladem toho, Ze i ve vyS$im véku muze ¢loveék
odolavat nemocem, stresu a celkove se 1épe prizptisobuji zivotnim zménam. Rovnovaha
mezi témito aspekty je dlouho na vysoké tirovni a snizuje se pozvolnéji nez U jinych
jedincti. Cevela téz uvadi, ze poéet dlouhovékych jedincii se ve spolegnosti stale zvysuje,
je dusledkem kvalitnéj$iho zdravého Zivotniho stylu. Nartstajici dlouhovékost méni téz

rozméry ¢i delimitovani ontogenetickych etap.

Gruss (2009, s. 52) uvadi ve své publikaci, ze od chvile, kdy se zacala zjistovat podstata
fenoménu dlouhovékosti, se neustidle ukazuji snahy 0 zjisténi maximalni biologické
hranice Zivota. Doposud byly pokazdé hranice zdolany a prevySeny. Nic nenasvédcuje
tomu, Ze by se posouvani stiedni délky Zivota mélo zarazit a asové zakotvit. Je potieba
pochopit dulezitost arozdil mezi dlouhovékosti a starnutim. Dlouhovékost udava,
Vv jakém Casovém rozpéti se dany organismus nachazi, oproti tomu starnuti popisuje,

zmény mortality a fertility v zavislosti na véku jedince.

,, Dlouhovéké zivé organismy nejsou synonymem pro mdlo starnouct organismy, protoze
délka zivota v podstaté nerika nic 0 tom, zda se organismus stava S pribyvajicim vékem
stale chatrnéjsim, nebo ne. Dlouhovékost je kvantitativni fenomén. Starnuti

a dlouhovekost popisuji dva riizné fenomény, ale neni mozno je studovat oddélené.

(Gruss, 2009, s. 52)
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2 STARNUTI

2.1 Vymezeni pojmu starnuti

Starnuti je proces, ve kterém se Vv prubéhu Casu projevuji na organismu a téle jedince
zmény (Casto jsou popisovany jako zmény negativni), zaclinaji se projevovat
a specifikovat po stavu adolescence. Tyto zmény nejsou vnimany pouze jako zmény
biologické, tzv. senescing, ale i jako zmény psychologické, tzv. geronting, a téz i jako

zmény socialni, tzv. eldering (Hamilton, 1999, s. 284).

Starnuti taktéz popisuji Langmajer, Krej¢itova (2006, s. 202), ktefi starnutim oznacuji
obvykle komplex zmén V uspotadani a fungovani organismu, diky nimz dochazi
k zesilené citlivosti, a naopak poklesu schopnosti a produktivity jedince, které se nejvice

projevuji V kone¢né fazi a konci smrti jedince.

Naproti tomu Kalvach et al. (2004, s. 67) ve své publikaci uvadi, ze konkrétni definice
starnuti (involuce) se nedé jasné vymezit. Je to slozity a uceleny komplex d¢jii navzajem
se ovlivilyjicich a podminujicich bunéénych zmén. Prvotni zmény biologické at
vymezené, ¢i nahodné se v konecném dusledku mnohondsobné misi s rliznorodymi
mechanismy, obrannymi, adaptaénimi, regula¢nimi, repara¢nimi, dale pak i S postupnym
pusobenim  klimatu, stejné¢ jako i Zivotniho nastaveni aVneposledni fadé

I S patologickymi jevy.

Vagnerova (2007, s. 299) chape starnuti, jako proces odehravajici se ve vSech rovinach

lidské existence tzn. V rovin¢ biologické, psychicke i socialni.
., Starnuti je zakonity, nikoliv vsak neménny proces.‘ (Matous et al, 2002, s. 11)

Proces je mozno vnimat s uspéchem, pokud udrzujeme zdravou kvalitu zivota a fyzické
zdravi do nejzazsiho véku. Pokud se to nepodafi, mluvime 0 pfed¢asném projevu
»stafeckych zmén“ — neblahy stafecky stav, nizka fyzicka zdatnost a adaptabilita,
v extrémnich pfipadech mluvime 0 nesobéstac¢nosti. V tomto procesu vnimame Vice
kalendarni vek, ktery nas kategorizuje do ur¢ité trovné. Findlnim ukazatelem evolu¢niho
procesu starnuti je vSak vek biologicky, ktery je dan genetickou vybavou a vnéjSimi

a vnitinimi Ciniteli zivotniho nastaveni jedince. Proces starnuti je pfizna¢ny zejména
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morfologickymi zménami: postupné snizovani télesné vysky, zména télesné hmotnosti,
procentualni snizovani vody Vv téle, ubytek flexibility vazivovych struktur, pokles svalové
intenzity. Dale jsou typické organické zmény hustoty kosti a degenerativni zmény kloubi
(Matous et al, 2002, s. 11).

Nakone¢ny (2011, s.688) popisuje proces staii jako neprobadany involuéni proces
s typickymi znaky, béhem kterého se snizuje kvalita zraku, sluchu, zhorSuje se flexibilita
mysleni, paméti a Klesa i rozsah hybnosti. Uvadi, Ze stafi je naprogramovano genetikou,
to znamend, ze celkovy proces starnuti v zasadé¢ zménit nedokazeme, ale pii dobrém
zivotnim stylu mizeme tzv. ,,model aktivniho stafi“ alesponl trochu zpomalit. Paraleln¢
tento proces doprovazeji i povahové zmény, které se Casto projevuji vztahovacnosti,
to, jak jedinec ur¢ité zmény pojici se S procesem stafi ptijme a jak se S nimi vyrovna. Je
jedno, jestli se jedna 0 zmény zevnéjsku, ¢i pocit osamélosti pii smrti nebo odchodu
partnera, i déti, stejné tak i pokles fyzickych sil a senzomotorickych schopnosti. Jediny

druh obrany proti tomuto ,stafeckému chatrani je aktivni stafi“, které vychazi

z komplexniho pohledu na zivot i aktivniho pfistupu K nému.
2.1.1 Fyziologické zmény V seniorském véku

Holmerova et al (2014, s. 21-25) uvadi, ze béhem celého zivota dochazi k mnohym
fyziologickym zménam jak v oblasti fyzické, tak i psychické. Postupem casu se lidské
télo méni, a i kdyz nejsou dodnes prozkoumany v§echny oblasti ¢initeld, které cely proces
starnuti ovliviluji, miizeme najit shodné jmenovatele pro zménu kvality organti, které
prochédzi procesem starnuti. Jde piedevSim 0 snizeni kvality kolagenu, coz snizuje
flexibilitu a elasticitu. Dal$i kvalitativni zmény se tykaji kardiovaskularniho systému:
V srdci dochazi ke snizovani bunék srdecni svaloviny, a tim i ke snizeni klidové tepové
frekvence i frekvence zatézové. Postupné nastava zniceni svalovych srdecnich bunek,
které se tim zaménuji za vazivovou tkan. Tim klesa flexibilita myokardu. Stejné tak
v dychacim systému dochazi v disledku starnuti k velmi vyraznym zménam. Mnohé
Znich jsou zavislé na rustu tzv. , stareckého hrudniku vilivem osteoporozy, skeletu,
ochablosti mezizebernich svalii a branice “, coz vede K celkové zméné dychani, které se

vvvvvvvvvv

a v dusledku toho dochazi k neuplnému rozméliovani stravy. To je pocatek nespravného
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fungovani a pretizeni celého traviciho traktu. Béhem stafi klesa kapacita slin, kterd mtize
zpusobovat tzv. ,, pseudobulbdrni syndrom (porucha polykani a porucha vyslovovani) “

(Holmerova et al 2014, s. 21).

K hormonalnim zménam dochazi jak u zen, tak u muzd, u nichz sice hormonalni pokles
neni tak znatelny, itak ale jde o proces kontinualni. Béhem staii mizeme sledovat
zmenSeni tvorby rustového hormonu. To zplsobuje celkovy pokles ,,svalové sily,
vykonnosti  kardiovaskuldrniho apardtu, centralni nervové soustavy a imunitniio

systému “ (Holmerova et al 2014, s. 21).

U Zen se hormonalni zmény nejvice projevuji po menopauze, kdy je moznost ¢astého
zacatku osteopordzy. Ve stafi mizeme sledovat | proces snizovani kostni dfené. Tvoreni
¢ervenych krvinek se zpomaluje, dochazi k sarkopenii (ibytek svalové hmoty). Tukova
tkan pifibyva, dochazi ke zménam V kosterni soustave, zméndm nervového systému,
funkce smyslovych organi, napiiklad K naruseni sluchu, ostrého vidéni a v neposledni
fad¢ i ke koznim zménam. Védomosti a poznatky o involu¢nich zménach ve stafi jsou
dulezité k pochopeni nachylnosti starnouciho ¢lovéka k ur€itym patologickym procestim.

Mnohym se da s velkou mirou predchazet (Holmerova et al 2014, s. 21).

Teorie Dvotackove (2012, s. 12) vymezuje charakteristiku pro somatické zmeny ve stari
tak, ze veskeré zmény funk¢ni i morfologické piisobi na starnouciho jedince a odrazi se
jak voblasti chovani ajednani, tak ivoblasti jeho vzezieni. Jedinec se zaCina
soustied’ovat sam na sebe, prichazeji stale Cast&ji pochybnosti 0 sobé samém, skepse
a ztrata jistoty a Cloveék ¢im dal castéji podléhd panice a strachu ze zhorSeni svého

zdravotniho stavu.

S

Oproti tomu Mlynkova (2011, s. 21) proces fyzickych zmén stafi charakterizuje z vétsi
casti v oblasti organovych systému a jejich organti. Patrné jsou nejcasteji na pokozce ¢i

na svalové a kosterni soustave.

V publikaci Psychologie starnuti (1999) jsou uvedeny fyziologické zmény jakozto
., Starnouci télo . Starnouci télo je pfi své proméné doprovazeno projevy, které nejsou
nikterak povzbudivé. Mluvime predevsim 0 pokozce, télesné tkani a svalech, které
S pfibyvajicim vékem zapocinaji ztracet svou pruznost ,, molekularni teorie starnuti nebo

teorie zkrizovani velkych vidken “ (Hamilton 1999, s. 25).
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V bunkach dochazi k poklesu produktivity mitochondrii. VSechny tyto modifikace maji
negativni dopad na funk¢nost jednotlivych organd i celych jejich soustav. Vylucovaci
soustava pozbyva své vykonnosti a snizuje vylucovani toxinu a vedlejSich odpadnich
latek. Vstiebavani zivin V travici soustavé neni tak efektivni. Spolu s ubyvajici svalovou
hmotou se vytraci i sila. V dychaci soustavé vnimame zmény projevujici se sniZzenou
schopnosti zajisténi piivodu kysliku. V ob&hové soustavé dochazi ke ztrate efektivity
pienosu, ato v disledku kornaténi cév s nasledkem VéEtsi potieby energie pro krevni

transport v celém téle (Hamilton 1999, s. 25).
2.1.2 Socidlni zmény

V poslednich deseti letech si mizeme vSimnout, ze zmény prochézi silnou evoluci ve
vSech smérech. Autorka Dvorackova (Dvorackova, 2012, s. 13-14) piedpoklada, ze je to
pfipravenosti seniori na socialni zmény. Pokud budeme pfistupovat k seniorim jako ke
stejnorodé skuping, ktera je dana chronologickym vékem, zakryva se nam diference mezi
jednotlivci | mezi skupinami. Pak mluvime 0 tzv. normach, jez se vazou ke konkrétnimu
véku a jsou velmi tésn¢ propojeny jak s jednanim, tak i s chovanim a oboustrannymi
interakcemi jedinct. V kazdé Zivotni etapé€ jsou vySe zminéné normy nositeli
charakteristického jednani, které jsou pro danou etapu vhodné a piijatelné. Slozeni kazdé
spole¢nosti se prolina se socialnimi vztahy. Spolecenské stanovisko ke staii prochazi
stalou proménou anekoneénym vyvojem. Ktomu se vztahuje i spolecenska tloha
seniortl i jejich spoleenska pravidla. Novodoba spolecnost pfistupuje k ¢loveéku jako
k samostatnému jedinci, ktery je schopen byt nezavisly. Kdyz nastava okamzik odchodu
do penze neboli ¢loveék je penzionovan, prichazi 0 svou ptivodni tlohu nezavislosti, ktera
se zméni V pravy opak. Autorka uvadi, ze literatura se zminuje 0 dvou vychodiscich této

problematiky.

Prvnim vychodiskem je teorie aktivity, ktera se opira 0 minéni, ze starsi jedinec, ktery je
zdrav, ma udrzet vSechny roviny zcela aktivni. Naopak druha teorie, teorie stazeni, hovoti
0 tom, Ze starnouci jedinec se ma piedem chystat na vstup do penze. Z toho vyplyva, ze
odchod do diichodu by nemél podléhat spole¢enskému tlaku, ba naopak by mél vyplynout
z osobniho rozhodnuti (Pacovsky, 1990, s. 45-47).

,,Odchod do penze, zména Zivotniho stylu, ztraty blizkych lidi, osamélost, financni obtize

uvadi Venglafova (2007, s.12-13) jako hlavni socialni zmény V seniorském véku.
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Vsechny tyto zmény vyvolavaji reakce, které jsou podminény nejen osobnosti seniora,
ale i reakcemi okolniho svéta. Zalezi I na moznostech pomoci pro seniora ve vécech, které
sam nedokaze. Na zakladé toho mizeme hovofit 0 modelech adaptace na stafi, jakymi
jsou konstruktivni pfistup ke stafi, zavislost na okoli, neptatelsky postoj. Béhem Zivota
pfichazi mnoho zmén. Kazdy z nds ma jinou adaptabilitu na tyto zmény. Pfesto, Ze
adaptace je zakladni lidska vlastnost, ktera nam pomaha zvladnout i tézké zivotni zmény,
piesto jich nesmi byt nadmira a méla by byt pro jedince smysluplna, aby ji poté dokézal
snadné&ji pfijmout. Vstup do seniorského obdobi miize byt pro mnoho jedincti jednou
z nejtézsich zmén. Proto odbornici varuji: ,, nechtéjte zmeénit vse najednou “ (Venglarova,

2007, 5. 13).

Socialni zmény popisuje | Mlynkova (2011) v knize Péce 0 Staré obcany. | ona fika, ze
socialni starnuti je velmi tésné spjato Sodchodem do penze aze je to jeden
z nejdulezitéjsich zvrath v zivoté Cloveka. Tato obrovskd zména miize na kazdého z nas
pusobit bud’ kladng, nebo zaporné. Clovék uzavira ¢as, kdy aktivné pracoval a svou praci
tvofil hodnoty pro populaci a pro stat. Postupné nabyva novou, nepoznanou roli seniora,
Cerpa penzi od statu ajeho pracovni nasazeni neni jiz pro spolecnost né&jak zvlast
piinosem. Tim mize klesat spolecenska distojnost i autorita. Nenadale zacnou byt seniofi
vnimani spole¢nosti jako ti, ktefi pobiraji penize od statu, napf. na zvysenou lékatrskou
péci, ale na druhou stranu uz spole¢nosti tolik nepfinase;ji, a jsou tedy nepotiebni. Bohuzel
tento nazorovy smeér ve velké mife podporuji média. Odchod do penze neni pouze
0 zménach socialnich roli, ale také 0 zménach ekonomickych, jakymi jsou nizky dichod
ana druhou stranu velké naklady na zdravotni péc¢i. Obvykle dochazi ke snizeni
mist, kterd jedinci ptfinasela uspokojeni a pocit naplnéni. To mtize byt nasledkem castych
naladovych zmén. Proto je lepsi se na penzijni vek ptipravovat i ekonomicky, planovanim
I zajisténim celozivotni finan¢ni rezervy. Spousta penzistt tak skute¢né ¢ini a t€si se na
to, jak budou cestovat, vénovat se vnoucatim, ¢i predélavat nékteré prvky domacnosti
nebo se zabyvat praci na zahrad¢é. Naopak ty, kdo neumi naplnit svlij volny cas
smysluplnou aktivitou, ohrozuje nastup nudy, , premitani 0 smyslu Zivota, pocit
neuspokojenych potieb. Senior miize byt nespokojeny, mrzuty a litostivy“ (Mlynkova,
2011, s. 26).
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2.1.3 Psychické zmény

S pribyvajicim vékem dochazi soucasné i kK psychickym zménam. U kazdého jedince jsou
zmény individualni. Mzeme hovofit 0 tom, ze se zhorSuji kognitivni funkce — vnimani,

pamét’, pozornost, mySleni i piedstavy (Mlynkova, 2011, s. 24-25).

Budeme-li se zabyvat kognitivnimi zménami podrobnéji, lze vychazet z teorie
Langmajera a Krejc¢itové, kteti popisuji zmény nasledovné. Nastupem staii postupné
klesa kvalita smyslového vnimani. U téméi 90 % seniorti dochazi ke snizeni zrakového
vnimani au 30 % dochazi ike zhorSeni sluchu. To vSe je pfi¢inou spousty zmén,
napiiklad ztizené moznosti Cetby, poslechu hudby atd. Stejné¢ tak snizuje zhorSeni
smyslové percepce piistupnost komunikace, coZz vyvolava U seniord pocit nejistoty,
uzkosti, nedaveéry ¢i vzteku. U pamétovych stop dochazi ke zhorSeni pouze paméti pro
soucasné piihody, naproti tomu zéazitky a vzpominky z minulosti, které jsou hluboko
ulozené, zustavaji, jen jsou nékdy zkresleny emocemi a maji i lehce zménény obsah.
S ptibyvajicimi roky naopak jasné klesa inteligence v rovin¢ béznych IQ testd. Pokud se
podivame na emoc¢ni vyvoj, i tam dochazi ke zménam afektivniho prozivani. | citové
vztahy ve stari prochazi zménami. Pfesto, Ze intenzita vztahl ke svym nejbliz§im zlstava
stejna a nijak zvlast’ se neméni, dulezitost a hodnota rodiny jako takové se zvySuje. Co
vSak V této oblasti seniory ohrozuje, je jak socialni osamoceni, tak i emoc¢ni stradani.
Naopak role prarodice, udrzuje seniory V lepSim psychickém stavu. Nenahraditelna je
role ,,vyukova“ a to nejen tim, ze ¢loveék dokaze mladsi generaci predavat mnohé ve svém
vypravéni, ale také je uci k hlubsim hodnotam a postojim, a svou smrti i odpovédnosti

k sobé samym i svym nejbliz§im (Lagmajer, 20006, . 204).

V pribéhu psychickych zmén se objevuje i snizeni flexibility mysleni ¢i psychického
zdravi. Naopak se neméni slovni zésoba, forma projevovani myslenek, inteligence ¢i
jazykova dovednost. Jiné psychické pochody se zlepsuji, napft. trpélivost, rozvaznost,
vytrvalost. Naproti tomu pfichazi zhorSeni v pfizpisobeni se (novym) zivotnim zménam.
Lidé seniorského veéku preferuji stereotyp, a pokud nemaji spravnou motivaci K né¢emu
novému, nechtéji ze svého nastaveni slevit. | citovd oblast S sebou nese nejriznéjsi
promény. Staii jedinci zacinaji byt vice litostivi, sentimentalni, u jedinct patologického
typu mizeme pozorovat zmény nalad — emocni labilitu. Nékdo vnima zvySenou tzkost

a strach, obavy, az depresivni pocity. S emoc¢ni nestabilitou se setkdvame U seniorti, ktefi
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se netési dobrému zdravi a vitalité. Mezi nejtézsi psychické zmény patii ztrata zivotniho
partnera. Po jeho odchodu cloveék citi nekonecnou prazdnotu, obrovskou bolest
a opusténi. Presto se néktefi se ztratou casem smifi a dokdzou tézkou situaci prekonat,
naopak ti, kterym se to nepodafi, Si mohou predéasné piivolat vlastni umrti (Mlynkova,
2011, s. 24-25).

Psychické zmény ve staii laici nékdy vnimaji jako zhorSeni letory, kdy u ¢lovéka na
povrch vyplouvaji jejich zdporné vlastnosti. Je to jakasi odpoveéd’ na celkovou zménu,
prolinajici se i Se zménou socialni, ve které se jedinec nachazi a které se nékdy velmi
slozité a tézce prizpisobuje. Je vzdy ale dulezité umét rozeznat problematické chovani,
které je dasledkem zmén V seniorském veéku od zmén dusevnich nebo somatickych

poruch, jak uvadi ve své publikaci Venglarova (2007, s. 16).

Kvalitu psychiky ovliviiuje osobnost jedince. ,, Integrita (celistvost) osobnosti zistdva
zachovana, zpravidla se méni pouze jeji dilci schopnosti. Mohou se ménit nékteré

osobnostni rysy a vlastnosti jedince, hierarchie potreb. “ (JaroSova, 2006, s. 24-25)
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3 POHYBOVE AKTIVITY SENIORU

3.1 Pohybovy aparat

Dle odborné literatury dochazi ve stafi kK postupnému, ale nakonec kompletnimu postizeni
pohybového aparatu. Z pocatku piichazi snizeni kloubni flexibility, pfidruzuje se také
pokles rychlosti aobratnosti apostupné ubyva sily i vytrvalosti. Nejdalezitéjsi
a nejvazngjsi zmeény se tykaji celého pohybového aparatu, jehoz soucasti je jak kosterni
soustava (kosti a klouby), tak soustava svalova (Hrasky, Bunc, 2014 In: Stdpankova

a kol., 2014).

Dessaintova (1999 In: Hatlova, 2010) popisuje pozvolny ubytek pruznosti, sily, objemu
I vytrvalosti svalstva. Kosti se ¢asem ztencuji, chfadnou, jsou ¢im dal vice kiehké,
zvySuje pravdépodobnost zlomenin. Pohyblivost kloubti se zhorSuje, zacinaji se
ptidruzovat izmény v Kloubech doprovazené kostnimi vyrustky (osteofyty), které
chrupavku celkové znehodnocuji, poskozuji a ve finale zapficinuji artrozu. Opérna oblast
kosti se téZ méni a postupem doby se zhorSuje. ZmenSuje se i délka patefe 01 az 5

centimetru, zhorSuje se kapacita dychani v dusledku ztraty objemu hrudniho kose.

Macek, Radvansky (2011, s. 142) snizeni svalové hmoty je spojeno s vékem a mnohdy
I se sarcopenii. Soub&ézné se snizuje i rychlost smrstovani svalt, stejné tak se zhorSuje

I koordinace pohybid. Pii téchto zménach se vydej energie zvySuje, obzvlast

vvvvvv

Taylor, Johnson (2008, s. 33) vymezuji hlavni skupiny ovliviwjici ubytek svalové hmoty
jako ,,neurogenni, myogenni, anakonec kombinace neurogennich a myogennich
faktori “.

K dal$im faktorim, které maji vliv na ubytek svalové hmoty se fadi degradac¢ni procesy,
které se tykaji i svalovych vlaken, poklesu jejich cetnosti @ zmenseni velikosti. Pfesto tyto
degradac¢ni procesy maji rychlejsi vliv na nec¢inné jedince, a to je zavislé na ubytku alfa-
motoneuronu. U lidi, ktefi jsou aktivni, Si pfi pravidelné zatéZi svalova vlakna dokazi
uchovat rozsah az do 60. roku zivota. K velkému snizeni poctu a rozmér svalovych

vlaken dochazi béhem 60.—80. roku zivota jedince. Po 80. roku nastava velky ubytek az

21



0 40 %. Zakladni mechanismy, které¢ se podileji na poklesu vlaken, se projevuji ve dvou
rovinach, jimiz jsou ,,inaktivita a imobilizace a zmény ve funkcnich pozadavcich na silu,

trvani, rychlost“ (Taylor, Johnson, 2008, s. 27).

Problematiku kosterni soustavy popisuji Taylor, Johnson (2008, s. 28), kteti uvadéji, ze
béhem Casu prirozen¢ dochazi k snizeni hustoty kosti a vzniku osteopordzy. Pricin, které
na vznik pusobi je hned nékolik: hormonalni zmény, genetika, nedostatek vitamind,
nejvice vitaminu D, i mineralt. Ke zménam dochazi jak u Zen, tak i U muzi mezi 20. az
30. rokem zivota, kdy kostni hmota dosahuje vrcholu Vv hustoté ituhosti. Velkou
dilezitost zde hraje dostate¢né mnozstvi vitaminu D, vapniku av neposledni tadé
I pohyb. Kostni hmota se tvoii ipo tomto obdobi, uUzen je zhorSeni ovlivnéno

menopauzou.

V knize Pohybové aktivity seniorti (Seeman 2002; in Engelova et al., 2013, s. 19) autorka
s odkazem na dalsi zdroje uvadi, ze v porovnani S muzi je skupina zen vice ohrozena

ztratou kostni hmoty diky postmenopauze.

U starSich jedinch se involu¢ni zmény U €lovéka projevuji také v kloubni funkénosti.
DrZeni téla se postupné zhorSuje diky dysbalanci, kterd tento vék provazi. Kloubni
funkci. Klouby i okolni mékké tkané se vzajemné ovliviiuji. z podrobngjsino POPISU autora je
patrné, Ze V prub&hu starnuti jsou posturalné mladsi svaly zavislé na inhibi¢nich
procesech tak, ze dochazi k nahrazeni jejich funkce svaly tonickymi. Soucasné se
pfidruzuje i $patna pohyblivost v kloubech. Svaly a mekké tkang, které jsou vazany ke
kloubu maji charakteristické chovani v prubéhu starnuti. Postupn¢ nastavaji poruchy ve

funkci kloubu, tzv. funkéni decentralizace kloubu (Kalvach, 2004, s. 99-102).

3.1.1 Poruchy a onemocnéni pohybového aparatu

ukony, nebot’ hybny systém je alfou a omegou kazdého pohybu. Jiz samotny proces
starnuti negativné ovliviluje funkcénost naseho pohybového aparatu apo piidruzeni
riznych poruch a onemocnéni dochazi nékdy az Kk fatalnim nasledkim. Stav hybného
systému nadm Casto ukazuje, jakym sportovnim aktivitdm se jedinec po dobu svého Zivota

vénoval. Samoziejmé nemizeme opomenout ani geneticky faktor ¢i Zivotni styl jedince.
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U téch, ktefi se pohybovym aktivitdm vyhybaji, zacinaji degenerativni zmény jiz
V brzkém véku, a to uz od 30. roku zivota. | svalova soustava zaznamenava pocatecni
strnuti, v dusledku nedostatku pohybového stimulu. Tim svalova bunka pfichazi
0 dostate¢né mnozstvi podnétd, které slouzi k regeneraci, a tak v paralele klesa schopnost
regenerace svalll. Celkoveé se snizuje ijejich funkénost, vykon i napéti. O flexibilitu
ptichazi ikostni tkan. Za to ti, ktefi sportuji soustavné, ale preferuji zdravé cviceni
a nepietézuji tim pohybovy aparat, maji svaly vice pruzné s vyssi vykonnosti (Matous,

2002, s. 25).

Svalovou nerovnovahu popisuje Matous (2002, s.26-27), ktera je dusledkem
riznorodych zdravotnich obtizi, a to nejen ve vySe zminovaném véku. Zacina vznikat
mezi piién€ pruhovanym svalstvem: se zkracujici tendenci — reakce svali na nevhodné
pohybové navyky, pfi kterych se jejich klidova délka zkracuje a ve vysledku dochazi
Kk nestejnomérnému kloubnimu zatizeni. Pti kazdodennim pohybu jsou tyto svaly ¢astéji
zapojovany amaji za ukol zachovavat uréitou polohu. Nastava zkraceni rdznych
svalovych skupin, napt. 1ytkové, piimy stehenni, iliopsoas, bederni, prsni, cast svalu
trapézového, s ochabujici tendenci — u svalu, které jsou zatizeny béhem dne méné, dojde
K jejich unaveni za pomérné kratkou dobu. Jde ptedevsim 0 Svaly, které ochabuji, jsou
napft. bfiSni, hyZd’'oveé, mezilopatkove aj.

., Svalovd nerovnovaha se rozviji jako diisledek jak nedostatecné pohybové aktivity, tak

| naopak jako diisledek jednostranného zatézovani ve statickych polohach béhen Zivota. *

(Matous, 2012, s. 26).

Autor dale uvadi, Ze je dilezité se zabyvat i problematikou kréni, hrudni i bederni patefe
apanve, nebot jsou povazovany za oblasti velmi kritické. V disledku svalové
nerovnovahy vznika pietézovani kréni patete, a dochazi tim K blokadam krcni patete
nebo k cetnym bolestem hlavy. V oblasti hrudni jsou zkraceny nejvice svaly prsni, je tim
omezena expanzivita hrudniku, a tak se zhorsuje dychani i pohyby v ramennich kloubech.
Ochabnutim fixatort lopatek a zkracenim prsnich svali se utvaii dispozice k vzniku
kulatych zad — hrudni kyf6zy. Bederni ¢ast a panev je asi nejvice pietizena jak disledkem
svalové dysbalance, tak i pretizenim nosnych kloubi, coz zapficinuje degenerativni

zmény. Kloubni chrupavka je téZ poSkozena. Kloubni blokady jsou dal$im straSakem
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V hybném systému. Mohou zasahnout rizné casti patete. Blokadu provazi omezeni

pohybu (Matous, 2012, s. 28)
,, Strukturalni zmeény mohou vyustit v lordozu, kyfozu, skoliozu.“ (Matous, 2012, s. 28)

Podivame-li se na to, co je pfic¢inou vzniku a vyvoje artrézy, mizeme pozorovat vice
Cinitelti, které toto onemocnéni ovliviuji. Jsou to hlavné ne¢kolikanasobné malé urazy
Kloubt v pribéhu zivota, nadvaha, kloubni zlomeniny, dlouhodoba silna kloubni zatéz aj.
Na kvalitu kloubni chrupavky také piisobi proces starnuti. V tomto véku se totiz sniZuje
kvalita kloubni chrupavky, ktera piichazi o svou flexibilitu aje kieh¢i a pfesto, ze
artréza je nezanétlivé onemocnéni kloubd, Vv jejim pribéhu se mize zanét kdykoliv
objevit. Kuc¢inné prevenci nesporné patii zdrava zivotosprava a vyvarovani se
dlouhodobému pietézovani kloubid. U artritidy se jednd uz o zanétlivy proces kloubii.
Zanétlivé latky maji negativni dopad, zpusobuji bolest kloubu, otok, ztuhlost
a z€¢ervenani. Osteopordza (fidnuti kosti) je onemocnéni, které je charakteristické pro
star§i generaci. Pfi osteopordze klesa v kostnim systému mnozstvi minerala. V pokrocilé
fazi muze dojit k obratlovym deformacim, zvysuje se lomivost kosti nejen pfi Grazu, ale
| pfi vysokém zatizeni, mluvime 0 tzv. inavovych zlomeninach. Degenerativni postizeni
kycelnich kloubli se nazyva koxartroéza, pii které jsou pohyby V kyclich omezeny

(Matous, 2012, s. 29-30).

Engelova (2013, s. 60) cituje ,,0steopordza se vyznacuje poklesem hustoty kostni tkanée.
Jednd se 0 onemocnéni, které je nezvratné. Na vzniku se podili nekolik faktorii napr.

Zivotni styl, menopauza, nedostatek pohybu aj. *

3.2 Historie Sokola

Autorka Kozakova uvadi, ze do konce 19. stoleti vétsina obyvatelstva zila na venkové
a zivila se manualni praci. Rolnici se svymi rodinami téZce pracovali na polich. Fyzické
prace méli tolik, ze je ani nenapadlo, jak je jejich prace jednostranna a ze tou tézkou
dfinou svému ,,pohybovému aparatu® $kodi. Kdyby jim nékdo doporucil pravidelné
cviceni, asi by se tomu zasmali. Zcela novy pohled na zdravy pohyb, na organizované
cvieni pod vedenim zkuSeného trenéra k nam piisel z Némecka, kde se myslenkou

spole¢ného cviceni jako prvni zacal zabyvat Némec Friedrich Ludwig Jahn (1778-1852).
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Jeho cilem bylo spolecnym cvi¢enim (némecky turnen) sjednotit obyvatelstvo, posilit
narodni sebevédomi a vytvofit zaklad armady. Vypracoval tzv. ,Némecké télocvicné
umeéni* a byl piezdivan jako Turnvater — otec cvi€itel. Vzniklo turnerské hnuti, které se
rychle §ifilo Némeckem az do Cech. Cesti vlastenci Miroslav Tyrs (1832-1884)
a Jindfich Fiigner (1822-1865) pochopili, ze spoleénym cvi¢enim se posili jednota

naroda, vlastenectvi a soudrznost.

S nadsenim zalozili prvni télovychovnou organizaci V ¢eské a slovenské historii.

Pojmenovali ji Sokol (Ceské obec sokolska). Ve znaku méla leticiho sokola.

Tyrs poté vymyslel Ceské télocviéné nazvoslovi a na podkladé antické kalokagathie ji
vydal v dile ,,Zakladové télocviku” (1873). Oba zakladatelé spolku si kladli za cil fyzicky
amoralni rast ¢eského naroda. Jak jsme jiz zminili, vychéazela TyrSova télocvi¢na
soustava z antiky, proto se také jeji soucasti od pocatku staly béh, skoky, hod diskem, hod
ostépem a zapas. Cviceni na naradi, plavani, veslovani a boxovani ptibylo az pozdé&ji. Od
vzniku Sokola pouzivali Tyrs a Fligner riznych hesel a citatt, z nichz se nejvic proslavilo
ono znamé ,,V zdravém téle zdravy duch!* Jind hesla budila vlastenectvi ,,Za narod,
drahou vlast* ,,Cechie, mati nae draha“ ¢i povzbuzovala K vétsimu vykonu ,,Tuzme se!*
Myslenku spole¢ného cviceni rozsiftili po celé vlasti, ve méstech a na vesnicich se zacaly
stavét velké télocvicny, nazyvané Sokolovny. MladezZ ze vSech spolecenskych vrstev se
zacCala schazet a soutézit 0 nejlepsi vykon. Vrcholem byly sokolské slety, na které v dobé
socialismu navazaly celym svétem obdivované spartakiady. Hlavni ideou Sokola byla
podpora fyzického a moralniho rustu. Tento spolek polozil zaklad pro vznik skupinovych

pohybovych aktivit, ze kterych je ¢erpano dodnes (Kozakova, 1998).

3.3 Prinos pohybovych aktivit pro seniorsky vék

Holmerova a spol. (2014, s. 138-140) zminuje, Ze Casté zdravotni i psychické potize,
které ptichazeji s ptibyvajicim vékem, jsou uzce spojeny s nedostatkem pohybu. Nékdy
je problém ve vybéru vhodnych aktivit a ptizpiisobeni momentalnimu zdravotnimu stavu
seniorti a zvoleni spravného zacatku pro jejich vék. Je nutné vzdy zohlednit i dany
zdravotni handicap. Vzhledem k tomu, Ze mezi prioritni znaky starnuti se fadi ubytek

svalové hmoty, ale oproti tomu se zvySuje Vv téle objem tuku, coz negativné ovlivituje
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zdravi jedince azvySuje se riziko kardiovaskularnich nemoci, je dokazano, ze cely
starnouci proces je ovlivnén tim, zda je jedinec pohybové aktivni, ¢i nikoli. Autorka
uvadi, Ze pravidelnou aktivitou lze tento proces zpomalit a oddalit. Je dulezité, zda byl
jedinec v minulosti pohybové aktivni a kdy se naposledy aktivité pravidelné vénoval.
Neni rozumné, aby jedinec pokracoval ve stejném objemu aktivit jako v minulosti
z divodu pfibyvajicich zdravotnich rizik vtomto véku. Autorka vV Kknize popisuje
dilezitost na samém pocatku, tj. nez senior zahaji sportovni aktivitu. Doporucuje se
probrat zdravotni stav jedince s 1ékafem a poradit se 0 vhodnosti druhu cviceni i 0 délce
cvicebniho bloku ajeho narocnosti. Pokud zdravotni stav jedince neni Vyhovujici,
doporuceni Iékaiské konzultace se méni V jeji nutnost. Stejna opatrnost patii i K uzivani
¢kt a sledovani vedlejSich ucinkd pii zvySené aktivité. Je nutné nebagatelizovat
i domnglé lehké chronické potize kosterniho systému, S ohledem na néz je velmi dulezity
vybér spravného cviceni, aby nedoslo K trvalému poskozeni kloubu ¢i zad. Vzdy je
vhodné na pocatku vyhledat odbornou péci — fyzioterapeuta ¢i odbornika na Sportovni
aktivity v seniorském véku, aby se jedinec s vhodnymi cviky seznamil, zafixoval si je
a pozdéji osvojil. Nejvice navrhovanym typem aktivity je ranni rozcvicka. U seniort
hlavné v pokroc¢ilém véku by méla byt zakomponovana do kazdodenni psychohygieny
jedince. Po probuzeni neni télo dostate¢né pohyblivé, a proto je vzdy dobré ho postupné
protahnout, zahtat, uvolnit, aby bylo pfipraveno na celodenni pohyb. Cviceni by nemélo
trvat déle nez 20 minut. Je nezbytné uvolnit a prokrvit svalové Casti protazenim
uvolnénim kloubti a rozvijet brani¢ni dychani soucasné s koordinaci pohybu. Mimo ranni
rozcvicky je vhodné do denniho rezimu zapojit i tzv. cvicebni jednotku majici rizné fidici
uspofadani (vhodné 3x az 4x tydné). CviCebni jednotka ma vice etap, které se
pfizptisobuji danému cili. Uvodni etapa zahrnuje zahtti téla, jeho prokrveni, protazeni
S nejvyssim rozsahem pohybu kloubt, které nesmi jit pies bolest. Pokracuje etapa
pracovni, ktera zavisi na vykonosti jedince a na dosazitelnosti uréeného cile. Posledni

etapa je etapa zklidnujici, pti niZ se rozsah cviéeni snizuje az K zavére¢nému protazeni.

3.4 Vhodné pohybové aktivity

Mezi nejvice vhodné pohybové aktivity patii chiize, kdyz jedinci neplisobi zadné

problémy. Pravidelna chiize je dobra v oblasti prevence ¢i [éCby osteopordzy.
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K pravidelné chizi jsou vybornou motivaci hole na nordicwalking, které se t€si velké
oblibé. Napomahaji jedinci udrzovat spravnou stabilitu téla. Dalsi vyhledavanou aktivitou
je chiize na chodicim pasu, U niz se ale v praxi velmi ¢asto miazeme setkat s problémy
koordinace pohybu. Vhodnou aktivitou je také jizda na kole, ale jen v ptipadé, ze jedinec
nema problémy Srovnovahou. Pak je nasnad¢ zvolit rotoped ¢i ergometr. Dalsi
doporucovanou aktivitou je plavani, které ma pozitivni vliv hlavné pro kosterni aparat,
diky ¢emuz dochazi k lepSimu prokrvovani téla a zlepSeni kardiorespira¢niho systému.
V odborné literatuie je mnohdy navrhovan i béh na lyzich, pfi kterém ale jedinec musi
udrzet balanc. Mezi dal$i vhodné aktivity se fadi zdravotni a kondi¢ni cviéeni, jako jsou
cviceni ve vodég, aqua aerobik, kondi¢ni posilovani, vyrovnavaci a protahovaci cviceni,
dechova cvieni atd. VSechna tato cviceni maji pozitivni vliv jak na pohybovy
a kardiorespira¢ni aparat, tak i na oddaleni ¢i zpomaleni degenerativnich zmén hlavné

u artrozy (Holmerova a spol. 2014, s. 144-145).

V publikaci Cviceni nejen pro seniory Kleplova (2004) uvadi ijiné vhodné cvicebni
aktivity jako jsou cviceni Vv pfirodé — na lavic¢ce, nebo doma na zidli, dale pak cviéeni

s mickem ¢i polstarky nebo pruznou gumou.

Oproti tomu autor knihy Program aktivniho stylu Zivota pro seniory Stilec (2004,
S. 45-93) rozsifuje vycet pohybovych aktivit na cvi¢eni S gumovymi pasy Heraband, pii
némz dochazi ke zpevnéni svalii. Dal$im cvienim jsou cvieni se zdravotnimi mici
Overball, ktera pozitivné¢ ovliviiuji svalovou koordinaci irovnovahu. Dale zminuje
I netradi¢ni pfistupy, jako jsou zakladni pohybové a dechové Cinnosti (dychani, drzeni
téla, chlize, sezeni), spinalni cviceni, kdy patef provadi hlavné rota¢ni pohyb tzv. torzi.
Tato cviceni jsou uzce spojena Stizenym dechem ajako prevence se vyuzivaji
v rehabilitaci. Autor vyzdvihuje i jogova cviceni s cilem harmonizace télesné a dusevni
rovnovahy (Pozdrav slunci, Cvi¢eni v sedu a Joga prsti). Dale se zminuje 0 ¢inském
zdravotnim cviceni, jako jsou Cchi-kung (pielozeno jako prace s vnitini energii, jde
0 harmonizaci dechu, mysli a pohybu téla), posilujici a dechova cviceni s koncentraci
mysli, lécebné dychani, Spoustové zony, Poklepova a klasicka automasaz, Pét Tibetant,
cviCeni patefe a kloubt koncetin (tam patii specificka cviceni patefe a soustava cvikli na
klouby).
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V poslednich letech je nejvice vyuzivana McKeenzieho metoda, ktera nasla vyuziti
hlavné v rehabilitaci, ale jak uvadi autor Robin McKeenzie v publikaci Lécime si zada

sami (2011), muze tuto metodu jedinec provadét i v domacim prostiedi.
3.4.1 Pilates v rehabilitaci

Autorem cvi¢ebni metody Pilates je Joseph Hubertus Pilates. Tato metoda ma svij
pocatek na pielomu 19. a 20. stoleti. Pilatesovu metodu muzeme charakterizovat jako
urc¢itou metodu cviceni, ktera v sobé& propojuje protahovaci charakter a posilovaci smysl.
Cilem této metody je, aby u osoby provadéjici cviceni doslo jak k posilovani, tak také
k protazeni svalstva celého téla, specialné pak hlubokého svalstva biisni | zadové casti
asvaly panevniho dna. Tato metoda je unikatni Vtom, Ze se kromé posilovani
a protahovani svali zamétuje béhem provadéni cvicebni metody i na dychani. Propojeni
cviceni se spravnym dychanim mizeme oznacit jako uréité ,,Powerhouse® ¢i také ,,Core*.
Z léCebného hlediska pii cviceni dochazi k zapojeni svald, které navzajem Spolupracuji.
Tyto svaly vykonavaji dva druhy pohybu — izometricky a izotonicky. Pro Pilates metodu
je typicka stabilita v oblasti bederné — panevni, dale také pomalé pohyby v oblasti patete,
tedy pohyb takzvané obratel po obratli, stabilita ramen, ky¢li a dalSich velkych kloubt
téla. Spravné dychani je zakladem pro optimalni fungovani svall, které¢ vyzaduji kyslik
pfi své ¢innosti. Spravné dychani spociva v nadechu nosem a hlubokém vydechu usty.
Metoda Pilates je odlisna od jinych cviceni pravé v tom, Ze na zakladé spravného dychani
a drzeni téla, dochazi K rozsitovani hrudniku do stran a dozadu. To pomaha lepSimu
pohybu a koordinaci koncetin a celé patefe. Mimo jiné, tato metoda cviceni pisobi jako
prevence Valsalvova manévru, tj. zvySovani nitrohrudniho tlaku pii zadrzovani dechu.
Zékladni cvicebni prvky zdiraziuji stabiliza¢ni cviky. Mezi uzivané nacini je mozné
zaradit gymbally, siroké gumy, dfevéné tyCe, molitanové valecky, overbally a mnoho
jinych. Prvky cvicebni metody Pilates jsou v dnesni dob¢ obsazeny snad ve vsech typech
cviceni. Pavodni predstavitelé hldsaji, Ze panev aklouby maji byt rozhybany
a rozpohybovany, soucasné sméry se spise piiklanéji k tomu, Ze panev a patef ma mit

polohu neutralni ¢i lehce naklonénou.

,Gro® celé techniky je neutralni poloha panve a patere, ve které je télo nejsilngjsi.
Neutralita pomaha minimalizovat pietézovani nékterych ¢asti téla, pfedchazet Spatnému

drzeni téla a Setfit energii, kterou musi vynalozit pfi nespravnych pohybech, jez jsou
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energeticky naro¢né. Stied téla je posilovan aprotahovan, tudiz nedochazi
ke zbytecnému pretéZovani a naslednym bolestem, coz ma bez pochyby za nasledek
zlepSeni fyzické i psychické stranky. Pro spravné fungovani Pilatesovy metody cviceni je
dilezité, aby ¢lovek, realizujici metodu cviceni, byl plné soustiedén na to, co déla. Tedy
je velmi podstatné, aby dochazelo k uvédomovani si kazdého pohybu, ke kterému dojde.
Musi tedy, Vv jistém slova smyslu, dojit k souznéni téla i ducha. Mizeme tuto metodu
oznacit jako uréitou formu meditace — dochazi k propojeni cviku s dechem a tim dojde
k uklidnéni, relaxaci. U¢inky Pilatesovy metody cviceni miiZzeme vidét jako zlepSeni
v n¢kolika oblastech: drzeni téla, rovnovaha, koncentrace, sila, koordinace pohybu
a dychani a nervosvalova koordinace. Pro realizaci cvi¢ebni metody je vhodné dodrzovat
nckolik zdsad: Provadéné cviceni je vhodné realizovat na boso, pfipadné v ponozkach.
Tento piimy kontakt plosky nohy s povrchem podlozky vice stimuluje receptory jedince
a muze byt také ihned odstranéna ptipadna chyba. Jedinci zacinajici S cvi¢enim mohou
zpocatku citit napéti ¢i mirné bolesti v oblasti krku, Iytku ¢i chodidle. Tato situace je
bézna, a zcela normalni, nez si télo zvykne na nové pohyby. Reakci na tyto pocity by
mélo byt protazeni a uvolnéni namahané ¢asti téla, aby nedoslo K jejimu zablokovani.
Vytvofenim svalstva vV namahanych oblastech dojde k ustuptim bolesti. Pokud se tak
nestane, je vhodné navazat cviky, které mohou odbourat $patné stereotypy v oblasti krku
¢1 patefe. V pocate¢ni fazi cviceni je také mozné citit jistou nevolnost ¢i bolest hlavy.
Tomu je mozné predejit postupnym zvySovanim svalové zatéze a soucasné prodychavat
pfi provadéni jednotlivych cvikil, pfipadné vynechat hluboké dychani, které mize vést
k hyperventilaci. Vyse zminénd metoda cviceni a jeji principy mohou byt aplikovany
V podstaté na jakykoliv rehabilitacni program. Vyjimku mohou tvofit nékteré cviky, které
nejsou adekvatni pro jedince zotavujici se po zranéni €i trpici specifickymi zdravotnimi
problémy. K tomu, aby mohl byt sestaven rehabilitacni program na miru, je nutné znat
jedince, pro kterého je program urCen ajeho moznosti, meze a potieby. V opaéném
ptipadé muze dojit k neefektivnosti az k poSkozeni nékterych casti téla. Z pocatku je
nutné zacit s lehkymi cvicebnimi prvky a postupem Casu, jakmile si jedinec pfivykne
je ovSem neustald kontrola instruktora, zda dochazi ke spravnému provadéni cviki

(Blahugova, 2010, s. 9-12).
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3.4.2 Joga pro seniory

Kdysi pattila joga Kk esoterickym cvicenim, ktera byla vhodna jen pro urcité jedince.
V dnesni dob¢ se postupné joga stava tak zvanym vselékem proti civilizacnim chorobam

| proti stresu.

Historicky mé joga tisiciletou minulost. Slovo joga se V prvotnim pismu oznacuje jako
spojeni ja s bytim. Joga je druh cviceni, které mtze cviéit jedinec témét v kazdém veku.
Vzhledem k tomu, Ze po padesatém roce Zivota piibyva nebezpeci cévnich onemocnéni
a télo je nachylngjsi ke zranéni, méli by jedinci upustit od vykonnostniho sportu, a naopak
davat ptednost pohybovym aktivitam, pii kterych se télo protahne auvolni. Z tohoto
divodu se stava joga jednim z nejvhodnéjsich cviceni pro seniory. Pokud se clovek ve
vys§im veku pro jogu rozhodne, je doporuceno dodrzet zdsady bezpecného cvicent, které
autorky Vojtéchova, Ballingova (2018) ve své publikaci Joga pro seniory popisuji. Dale
se ve své knize zminuje 0 vhodnych pomiickach, obleceni ¢i spravném Casu pro cviceni.
Podstatou jogového cviceni je dech, ktery joga vnima jako Zivot. Snazni se jedince vratit
zp&t do pfirozeného procesu dychéani. V soucasné dob¢ se diky védeckym vyzkumim
zjistilo, jak je spravné dychani dilezité pro vSechny procesy V téle. Z tohoto divodu se
dechové techniky vyuzivaji jako podptrny prostiedek v psychologii i 1ékatstvi. Autorka
dale popisuje rizné dechové techniky, které se daji vyuzit hlavné pii uvolnéni od bolesti,
pti uzkosti, stresu i problémech pfti usinani. Vymezuje pojmy brani¢ni, bfisni, hrudni
i podklickovy dech. Poukazuje na dulezitost relaxace jako zakladni kamen jogy, at’ uz se
jedné o Jasobsonovu progresivni relaxaci, relaxaci s protacenim ¢i tthovou relaxaci. Dale
uvadi metodické postupy spravného cviceni na zidli, protazeni v posteli (tzv. postelova
joga), sestavy ptimo na podlozce a cviceni ve stoje. Joga pro seniory napomaha jedinciim
citlivé a ohleduplné télo rozhybat, zpomalit proces zhorSovani mobility a pruznosti

(Vojtéchova, Ballingova, 2018, s. 20-151).
3.4.3 Gyro metoda

Gyro metoda ptivodné vznikla jako joga pro tane¢niky, kterou vytvotil Julius Horvath.
Pro béznou populaci byla tato metoda velmi narocna, proto pozd¢ji piedstavil soustavu
cvikl, které muze cvicit ijedinec v seniorském veéku. Tato metoda je novinkou

V pohybovych aktivitach. ,, Vyuziva pohybu casti téla po kruhové draze jako zdkladniho
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prvku k mobilizaci a pohyblivosti kloubu a soucasné K protahovani a posilovani svalii

S minimdlnim usilim** (BlahuSova, 2008, s. 5).

Z tohoto diivodu se zvysuje pohyblivost kloubli a upevnuje se jejich koordinace. Soucasti
jsou principy jogy, gymnastiky, tance, thai-chi a plavani. Tato metoda je postavena na
sedmi ptirozenych pohybech patete — vlevo, vpravo, vpied, vzad, rotace vpravo, rotace
vlevo a krouzeni. Dalo by se fici, Ze gyro metoda soustavné a jemné procvicuje svaly
i klouby anejvétsi duraz je kladen na core téla. Télesné organy jsou podnécovany
pohybovou aktivitou soucasné se spravnou technikou dychani. Duraz je nejvice kladen
na zvySovani flexibility patefe a snizeni napéti horni ¢asti téla. V gyro metodé je stejné
dalezité i zlepSovani koordinace pohybi. V pozicich nezlstava jedinec dlouho, naopak
pfechazi z jedné pozice do druhé, véetné spravného zapojeni dechu. Celkové muize byt
cviCeni vnimano jako tanec. Zacate¢nik zahajuje cviCeni automasazi S dechovou
prapravou. Postupné se zaméfuje na uvolnéni patefe i panve. U pohybovych prvku se
vyuziva vys$e zminénych sedmi piirozenych pohybi patefe. Gyro metodu fadime mezi
nové cvicebni systémy posilujici télo, které uci jedince se plynule, uvolnéné a presné

pohybovat (Blahusova, 2008, s. 5-8).
3.4.4 Bodytrainer — overball

Cviceni s malym mickem — overballem — se ve svété stalo velkym hitem a to zejména pro
svou jednoduchost a ucinnost. Pfi tomto cviceni jedinec uvolni celou patet, protahne
zkracené svaly a naopak posili svalstvo podpirné. Overball mizeme pii cvieni vyuzit
jako oporu pro patet a pii pomalych a postupné se prolinajicich pohybech i jako masazni
pomucku pro svalstvo, které je kiecovité stazené. Pokud toto cviceni budeme provadét se
spravnou dechovou technikou, mtizeme dosahnout nejlepsich vysledki. Velkou vyhodu
zminovaného cviceni vidi autorka v moznostech provadét cvi¢eni na riznych mistech
I mimo sportovni centra. Jedinec mize cvi¢it naprosto kdekoli — v praci, doma i pfi

dlouhych cestach (Hambrecht, Gerstner-Miihleck, 2002).
3.45 Relaxacni techniky

Za zminku stoji i nemén¢ dulezité relaxacni techniky, které jsou nedilnou soucasti
cviCebni jednotky a zatazuji se V jeji posledni ¢asti. Engel (2009) se ve své publikaci

zminuje 0 cvicebnim systému Kum Nye jako 01éCebné relaxaci puvodem z Tibetu.
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Télesna a duchovné meditacni cviceni jedince uvolni a dodaji mu vitalitu. Tento systém
Jsou tiché meditace vsede, pozorovani prirozené plynouciho dechu, jednoduché pohyby

nebo pozice, a cilené automasaze.* (Engel, 2009, s. 13-14)

Kofeny dalii relaxa¢ni techniky Qi Gong pochazi z Ciny. | v této technice jde o vnitini
I vngjsi rovnovahu. Své pocatky ma pravdépodobné Vv joze. Jde o velmi letitou metodu,
kterd byla béhem c¢asu zdokonalena a modifikovana potfebam moderni populace.
Zakladem je pusobeni sil jin ajang avsim prochazejici energie Qi (zivotni). Diky
specialnim cvi¢enim mizeme dosahnout rovnovahy ve vsech tiech rovinach, a to v roviné

duchovni, mentalni, té€lesné a souc¢asné posilovat energii Qi.

Cvi¢eni Tai Chi Chuan je pivodem také z Ciny. Legenda pravi 0 udenci Zhang
Sanfengovi, ktery cviceni vytvofil na zakladé pozorovani boje mezi hadem a jefabem.
Cviceni provazi lehkost, snadnost a flexibilita. Pti tomto cviceni je dilezité znat ptisobeni
principti jin ajang arespektovat plynulé pohyby. Na zapadé je Tai Chi Chuan
povazovano za ryze relaxac¢ni techniku diky vyvazenosti pohybt. Kum Nye, Joga, Qi

Gong a Tai Chi Chuan jsou v zemich pivodu béznou soucasti dne.

V evropském pojeti mizeme najit Feldenkraisovu metodu, kterd vychazi z pavodnich
asijskych metod. Metoda je novym pfistupem k porozuméni sebe sama. Jeji uc¢innost
muzeme vidét V moznostech podnitit procesy nervového systému ke zméné
aV postupném zlepSovani jeho funkci. Touto metodou miZzeme U jedinci dosdhnout
zlepSeni vzpiimeného postoje, spravného drzeni téla, celkové flexibility i koordinace
celého téla. Ke zméné starych koordinacnich vzorch a Spatnych pohybovych navyku,
vyuziva procitény a prirozeny pohyb, ktery napomaha k tvorbé novych vzorcu, jak
psychickych, tak fyzickych. Feldenkraisova metoda je velmi uspéSna aje urcena
kazdému, kdo rad vyuziva vlastniho potencialu K zivotni psychické a fyzické rovnovaze,
ale také je s velkym tspéchem vyuzivana v oblasti fyzioterapie u jedinct s riznymi druhy
pohybovych omezeni, S vyvojovymi, psychickymi a neurologickymi problémy.

Autogenni trénink vytvofil a rozvinul némecky lékat prof. Johannes Heinrich Shultze ve
tiicatych letech minulého stoleti jako uvoliovaci metodu, u které mu neslo ani tak
0 uvolnéni téla jako spi§ duSe. AT vyuziva sugesce K vyvolani télesnych stavt, které

vedou k uvolnéni organismu a mysli, tzv. relaxaci.
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Vyuzil k tomu hypnoterapii vyvinutou uz v 18. stoleti, kterou znal diky svému povolani
psychiatra a neurologa. Zjistilo se totiz, Ze je pti ni mozné u ¢lovéka vyvolat stav hluboké

relaxace a soucasné zmény fyzického stavu jen diky imaginaci.

Aby vsak byla sugesce u¢inna, musi byt ¢lovék schopny ji pfijimat. Proto uréil nékolik
formulaci, které by meli pfi mnohondsobném opakovani cvicici osobou, pfivodit

pfijemny télesny pocit spojeny S hlubokou relaxaci.

Soubézné s pasobenim profesora Johanesse Schultze byla ve 40. letech vyvinuta v USA
psychologem Edmundem Jacobsonem technika progresivni svalové relaxace. U svych
pacientd si v§iml souvislosti mezi svalovym napétim a jejich psychickym stavem

eventualné fazi podrazdéni a emocionalniho traumatu.

Nepfetrzita dusevni a citova zatéz zpusobuje strnuti svalii, coz ma v budoucnu nasledky
v podobé blokaci a bolesti a Vv neposledni fadé zhorSeni psychického stavu pacienta.
Smyslem Jacobsonovy progresivni relaxace je uvolnit svalovou tenzi, kterou si lidé ¢asto
ani neuvédomuji, a tim zlepsit jejich psychicky stav. Terapie za¢ina na télesné Grovni,
kdy se cvicici jedinec u¢i védomé napinat a povolovat dané svaly, u kterych dojde pti
opakovaném provadéni ke zmékcéeni a uvolni se tim i psychika cvi¢iciho. V této dobé se
zavadi do terapeutickych metod také prvky starych relaxac¢nich technik jako je joga, Qi
gong ¢i buddhistické meditace. Americky 1ékai Herbert Benson Vv 60. letech zjistil, ze
psychické napéti ma vliv na krevni tlak. V souvislosti stimto zjisténim vyvinul
mentélni techniku, kterou lze védomé zmeénit organické déje, jako je nespavost,

krevni tlak a dalsi poruchy zptsobené stresem (Engel, 2009, s. 13-17).

3.5 Nevhodné pohybové aktivity

V knize Privodce vyssim vékem (2014) jsou vymezeny nevhodné pohybové aktivity
vSechny, pii nichZz musi jedinec vyuzit §vih, naptiklad tedy golf, squash, tenis. Stejné tak
I pohybové aktivity S vyuzitim vyskoku a prudkych polohovych zmén — nohejbal,
basketbal, volejbal, hazena, kopana, cviceni ve vyskach, prudké rotacni pohyby a zvedani

tézkych zatézi.
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Z vyse uvedenych informaci je ziejmé, ze V globalu je mozné senioriim jejich stafi
prodlouzit a udrzet aktivni pfistup Kk zivotu co nejdéle. Lze k tomu piispét vybérem
vhodnych pohybovych aktivit. Nejvétsi pozitiva autorka vidi v nariistu svalové hmoty,
zlepSeni srde¢nécévniho systému, zlepSeni latkové vymény, narGstu pevnosti kosti
azvyseni tvorby serotoninu vV mozku vedouci ktzv. well-being. V globalu je ale

dilezitéjsi pred vybérem spravné aktivity zohlednit zdravotni stav jedince, a to nejvice

oblast srde¢ni, dychaci a stav cév (Holmerova et al, 2014, s. 146).
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PRAKTICKA CAST

4 METODOLOGIE VYZKUMU

Seniofi jsou V dne$ni dobé Sirokou skupinou, jez je soucasti spolecnosti. V dusledku
prodluzovani délky Zzivota se tato skupina jedincl rozrlsta aje tfeba na to pruzné
reagovat. Stejn¢€ jako mlady clovek, tak také starsi jedinec mé pravo na kvalitni zivot, byt
Vv pozdé&jsim veéku. Z toho duvodu je tato prace zaméfena na pohybové aktivity a pohyb
V obecném slova smyslu u jedinca seniorského véku. Motivaci pro napsani této prace je

vlastni zkuSenost a aktivita v této oblasti.

V praktické ¢asti jsme se zaméfili na cil vyzkumu, vyzkumnou strategii a techniku sbéru
dat. Stanovili jsme si si vyzkumné otazky a vécné hypotézy. Seznamili jsme se

s vyzkumnym souborem a na zavér jsme ziskana data zpracovali.

4.1 Cil vyzkumu

Hlavnim cilem empirické ¢asti této bakalaiské prace je zjistit pfinos pohybovych aktivit
pro seniory. Vyzkoumat, zda se jedinci v seniorském véku zabyvaji néjakou pohybovou
zjistit, jaky nazor a postoj maji seniofi na problematiku ptinosu pohybovych aktivit a jak

se pii a po cviceni citi. Mimo jiné se také snaZime zjistit diivody jejich potieby cviceni.

4.2 Vyzkumna strategie a metoda sbéru dat

V zavislosti na stanovenych cilech v bakalaiské praci, jsme se rozhodli pro kvantitativni
vyzkumnou strategii. Tato strategie byla v praxi realizovana dotaznikovym Setfenim.
K takovému kroku nas vedla relativné velka rozsifenost problematiky atim padem
I dostatecny pocet respondenti. V neposledni fadé byla divodem také osobni zkuSenost,
vyplyvajici z dlouholeté praxe v této oblasti, kterou se tato prace zaobira. Dotaznik

obsahuje celkem 16 otazek, pticemz tivod tvoii dveé otazky faktografického typu, které
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jsou uzaviené. Dalsi ¢ast dotaznikového Setfeni se zaméfuje na Cetnost provadéného
cviCeni, kdy tyto otazky jsou také uzavieného charakteru. | otazky zjistujici motivaci
a piinos pohybovych aktivit jsou uzaviené. Polouzavieny typ otazKy je pouzit jen jednou,
a to v piipadé pro vysvétleni daného nazoru. Dotaznik byl rozsifen jak v pisemné podobg,
tak 1 v elektronické form¢ a ziskand data byla zaznamenana do excelové tabulky
anasledn¢ zpracovana. Celkovy pocet respondentli, jehoz se dotaznikové Setfeni

ucastnilo, bylo 520. Dotaznik byl zcela anonymni.

4.3 Vyzkumné otazky a hypotézy

Svou pozornost zaméfujeme na aktudlni problém — ,,Jaky je piinos pohybovych aktivit
pro dnesni seniory?* z ¢ehoz konkretizujeme vyzkumné otazky a nésledné¢ formulujeme
hypotézy:

1. Jaké pohlavi se vice zapojuje do cvicebnich aktivit?

H1: ,,Piredpokladame, Ze Zeny V seniorském véku cvi¢i béhem jednoho tydne ¢astéji
neZ muzi.“
2. Jaké piinosy ma cviceni Vv seniorském véku z pohledu senior?

Y4

H2: ,,Pfedpokladame, Ze senioriim Vv niZ§im véku prinasi cviceni lepS$i psychicky stav
neZ seniorum vyssiho véku.*

3. Jaké cviceni seniofi upfednostiiuji?
H3: ,,Pfedpokladame, Ze seniofi navstévujici cvifeni vice let provadi cvi¢eni doma
castéji nez jedinci cvicici kratsi dobu.*

4. Jaky vliv ma cviceni na fyzicky a psychicky stav seniori?
H4: ,Predpoklidiame, Ze seniofi cvicici posilovaci cviky se po cviceni citi
vycéerpanéjsi nez jedinci cvicici cviky protahovaci.

5. Jaka je oblibenost cvic¢eni U seniord?
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4.4 Vyzkumny soubor

Pro ucely naseho dotaznikového Setfeni jsme svou pozornost zaméfili na seniory ve
vekové kategorii 60 let a vice. Dotaznik jsme V papirové podobé rozdali v blizkém okoli,
konkrétné se jednalo 0 nasledujici mista: Harfica, Obecni dim Prahy 9, Senior fitness,
Centrum pohybu Praha 9 a Backstage Praha 9. Mnohé z téchto respondentli zname
osobngé, jelikoz spolecné provadime cvicebni prvky, 0 kterych se zminujeme v bakalaiské
praci a mame tak mezi sebou pracovni vztah. Aby bylo dosaZeno uspokojivého mnozstvi
zkoumaného vzorku, bylo dotaznikové Setteni realizovano jak tisténou formou, tak také
elektronicky. Mohli tak dotaznik vyplnit irespondenti, se kterymi cviceni osobné
realizovano neni. Tato forma byla vybrana i z toho diivodu, jelikoz vypliovani je casové
usporngjsi a nasledné zpracovani dat rychlejsi, efektivnéjsi a prehlednéjsi. Ziskana data
jsme zaznamenali do excelové tabulky, se kterou jsme dale pracovali. Dotaznikt bylo
rozdano 520, z toho se nam vratilo 506, nepiesné vyplnénych dotaznikt bylo 6, proto

jsme jich mohli pouzit pouze 500. Data byla ziskana celkem tedy od 500 respondent.

4.5 Zpracovani dat

Veskera data, jez byla ziskana pfes dotaznik uvetejnény na internetovych strankéch, tak
i v podobé papirové, byla zaznamenana do programu Microsoft Excel. Analyza ziskanych
dat probihala dvéma sméry — jednak se jednalo o ¢ast popisnou a druha forma byla ¢ast
vztahova. Popisnd ¢ast prace zahrnovala vSechny otazky obsazené v dotaznikové forme
sbéru dat atyto polozky byly vyhodnoceny procentualné¢ azaznamenany formou
vyseCového grafu. Kazdy graf byl doplnén pfislusSnym popisem, jenz obsahoval jak
absolutni Cetnost, tak také cetnost relativni, tedy procentudlni vyjadieni vysledku. Druha
Cast prace, tedy Cast vztahova zjistovala, zda jsou rozdily statisticky vyznamné. K tomu

jsme vyuzili Test nezavislosti chi-kvadrat pro kontingen¢ni tabulku.

Vyzkumna otazka ¢islo 1 ,,Jaké pohlavi se vice zapojuje do cvicebnich aktivit?* je
popisného charakteru a vztahuji se k ni dotaznikové otazky ¢islo 1, 4 a 5. Vsechny tii
zminéné dotaznikové otazky byly vyhodnoceny vyseCovym grafem S ptisluSnym slovnim

ohodnocenim. V zavislosti na stanovené¢ vyzkumné otdzce Cislo 1 jsme si stanovili
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hypotézu H1: ,,Predpokladame, ze zeny V seniorském veéku cvi¢i béhem jednoho tydne
Cast&ji nez muzi.*
Tuto stanovenou hypotézu jsme ovéiili metodou Test nezavislosti chi-kvadrat pro

kontingenc¢ni tabulku, abychom zjistili, zda je vztah statisticky vyznamny.

Vyzkumna otazka ¢&islo 2 ,Jaké pfinosy ma cviceni V seniorském veéku z pohledu
seniort?* je také popisného charakteru a zahrnuje dotaznikové otazky ¢islo 6, 7 a 8. Tyto
zminéné dotaznikové otazky byly zpracovany formou vysecového grafu s dopliujicim
popisem. V souvislosti s vyzkumnou otazkou ¢islo 2 byla stanovena také hypotéza H2:
,Predpokladame, ze seniorim V niz§im véku pfinasi cviceni lepsi psychicky stav nez
seniorim vyssiho veéku.“ Takto stanovenou hypotézu jsme ovéfili pomoci Testu

nezavislosti chi-kvadrat pro kontingen¢ni tabulku, abychom mohli konstatovat, zda je

vztah statisticky vyznamny.

Vyzkumna otazka ¢islo 3 ,,Jaké cviceni seniofi uptfednostiuji?* je opét popisného razu
a dotyka se otazek Cislo 9 a 11, jez jsou soucasti dotaznikového Setfeni. Uvedené otazky
v dotazniku byly zpracovany formou vyseCového grafu s dopliujicim slovnim
komentarem. K tomu se vztahuje formulovana hypotéza H3: ,,Pfedpokladame, Ze seniofi
navstévujici cvi€eni vice let provadi cviceni doma Castéji nez jedinci cvicici kratsi dobu.*
Takto formulovanou hypotézu jsme ovéfili prostiednictvim metody Test nezavislosti chi-
kvadrat pro kontingenéni tabulku, ktera nam pomohla objasnit, zda se jedna o statisticky

vyznamny vztah.

Vyzkumna otazka ¢islo 4 ,,Jaky vliv ma cviceni na fyzicky a psychicky stav seniord?*
je popisného charakteru a vztahuje se na dotaznikové otazky ¢islo 8 a 14. Dotaznikové
otazky Cislo 8 a 14 byly zpracovany popisn¢ — provedeno grafické zaznamenani formou
vysecového grafu a slovné okomentovano. Vztahujici se hypotéza H4: ,,Predpokladame,
Ze seniofi cvicici posilovaci cviky se po cviceni citi vyCerpanéjsi nez jedinci cvi€ici cviky
protahovaci.” byla také ovéfena Testem nezavislosti chi-kvadrat pro kontingencni

tabulku, jez pomohla zjistit, zda se jedna 0 statisticky vyznamny vztah ¢i nikoliv.

Vyzkumna otazka ¢islo 5 ,,Jaka je oblibenost cviceni U seniorid? je taktéz popisného
charakteru. Otazky v dotazniku ¢islo 12 a 13 spadaji pod takto vymezenou vyzkumnou

otazku a vysledky byly zaznamenany grafickou vysecCovou formou S komentarem.
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5 ANALYZA DAT

5.1 Popisna ¢ast vyzkumu

Dotaznikového Setfeni se zacastnilo celkem 500 respondentti, pfi¢emz zeny tvotily 82 %,
coz je 411 dotazovanych a 18 % respondentu tvofili muzi, coz je konkrétné 89 jedinci.
Z dat mizeme konstatovat, zZe podstatnou cast dotazovanych tvoti zeny, tedy vice jak

Ctyfi pétiny. Zastoupeni muzu a zen ve vyzkumu vykresluje graf 1.

Graf 1: Pohlavi

Jste muz/Zena

E muZ B Zena

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setfeni)

39



Do naseho vyzkumného Setieni se zapojila vice jak polovina jedinct, jiz jsou starsi 71 let.
Konkrétné se jednalo 051 %, ¢emuz odpovida 257 respondentli. Druhou nejcetnéjsi
skupinu tvofili seniofi ve véku 60 az 65 let. Téch se zapojilo 29 %, tedy 142 respondenti.
Jedinci mezi 66 a 70 lety, tedy nejméné pocetna skupina Ucastnici se dotaznikového
Setfeni skytala 20 %, tudiz se jednalo 0 101 jedinct v rozmezi 66 az 70 let, Ktefi se

vyzkumu ucastnili. Veskeré informace vykresluje graf 2.

Graf 2: V&k

Do jaké vékové kategorie spadate?

51%

m60-65let m66-70let m71avice

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setfeni)
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Pti zjistovani pivodniho zdroje informaci ohledné seniorského cviceni, nadpoloviéni
vétSina dotazovanych odpovédéla, ze jejich zdrojem, z néjz se 0 cviceni dozveédeli, byla
média, tedy internet, noviny, televize a jiné. Z medialnich zdrojt se dozvédélo 51 %, tedy
255 odpovidajicich. Druhou nejéastéjsi odpovédi bylo doporuceni od kamarada/dky,
kterou uvedlo 41 % dotazovanych, ¢emuz odpovida 205 respondentti. Pouze 8 %, tedy
40 dotazovanych uvedlo, Ze zdrojem informaci ohledné cviceni se seniory je domov pro

seniory. Ziskané informace ilustruje graf 3.

Graf 3: Zdroj informaci

Kde jste se o cviceni dozvédel/a?

41%

51%

8%

®m Z medialnich zdroj (noviny, televize, internet)
m D{m pro seniory.

Doporucil mi to kamarad/ka.

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setfeni)
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Podle ziskanych informaci muzeme konstatovat, ze cvi¢eni pro seniory je celou
polovinou dotazovanych, tedy 50 % navstévovano 3 roky avice. Tak uvedlo 249
dotazovanych. 2 roky se cvieni vénuje 30 % dotazovanych, tedy 150 respondentt. Pouze
jeden rok je cviceni pro seniory navstévovano 101 jedinci, tedy 20 % dotazovanych.

Zminéné informace uvadi graf 4.

Graf 4: Délka navstévnosti cviceni

Kolik let navstévujete cviceni pro seniory?

50%

mlrok m2roky m=3avicelet

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setfeni)
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Nejcastejsi odpovedi na otazku ¢islo 5 ,,Kolikrat tydne cvicite? bylo 2krat za tyden. Tuto
odpovéd’ uvedly vice jak Ctyfi pétiny dotazovanych, tedy 84 %, ¢emuz odpovida 418
respondentii. Jedenkrat za tyden se cviéeni vénuje 15 %, tedy 75 seniorti apouze
7 dotazovanych, tedy 1 % se cviceni vénuje vic jak 2krat za tyden. To také vyplyva
z grafu 5.

Graf 5: Tydenni Cetnost cviceni

Kolikrat tydné cvicite?

1%
15%

84%

B 1tydné = 2krat tydné Vicekrat tydné

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setfeni)
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Motivaci pro cviceni V seniorském véku je pro vétsinu dotazovanych, tedy konkrétné pro
70 %, udrzeni dobré fyzické a psychické kondice. Tak uvedlo 350 dotazovanych. Pro
25 % dotazovanych, tedy pro 125 respondentll je motivaci zdravotni stav. A nejméné
frekventovanou odpovédi je vyplnéni volného Casu, jak uvedly 5 %, tedy 25 jedinci.

Shrnuti nalezneme nize v grafu 6.

Graf 6: Motivace ke cviceni

Co vas vede k tomu, abyste cvicil/a v seniorskékm véku?

5%

m Zdravodni stav m UdrZeni psychické a fyzické kondice

= Vyplnéni volného ¢asu

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setfeni)
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Na otazku cislo 7 ,,Co vam cviceni piinds$i? bylo zjiSténo, Ze vice jak poloving
dotazovanych, tedy konkrétn¢ 73 % piinasi cvi¢eni psychickou a fyzickou rovnovahu.
Tento pfinos uvadi 365 seniorii. Druhou nej€astéjsi odpovédi byla mozZnost prvni, tedy
zlepSeni zdravotniho stavu. To uvedlo 25 % (125) dotazovanych. 2 % respondentt
uvedlo, ze jim cviCeni pfinasi to, ze jsou soucasti kolektivu. Tak odpovédélo

10 respondentl. Vyse zminéné informace potvrzuje i graf 7.

Graf 7: Piinos cvideni

Co vam cviceni prinasi?
2%

m ZlepSeni zdravotniho stavu m Psychicka a fyzickd rovnovaha

Byt soucasti kolektivu

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setfeni)
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Drtiva vétsina dotazovanych, tedy 90 % (451) uvedla, Ze cviceni jim piinasi zlepSeni
jejich psychického stavu. 24 jedinci, tedy 5 % nedokazalo posoudit, zda ma cviceni
zlepSujici efekt na jejich psychiku a pouze 25 dotazovany (5 %) odpovédélo zaporné, tedy

zZe cviceni nema pozitivni vliv na jeho psychicky stav. Viz graf 8.
Graf 8: Zlepseni psychického stavu
Prinasi vam cviceni zlepseni vaseho psychického stavu?

5%
5%

90%

E Ano- pfinasi  ® Ne - necitimzménu = Nevim

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setfeni)
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Mezi nejoblibenéjsi cviky, které seniofi provadi na cvicenti, patti, dle zjisténych informaci
z dotaznikového Setfeni, kompletni cviceni se vSemi prvky. Kompletni cvi¢eni ma rada
skoro polovina dotazovanych, tedy 48 % respondentii, ¢emuz odpovida 240
dotazovanych. Nasleduje odpovéd b) cviky na protazeni a relaxaci. Tu uvedlo 32 %
dotazovanych, tedy 160 respondentd. Mezi nejméné oblibené cviky patii, dle zjisténych
dat, cviky posilovaci, na zpevnéni téla. Tuto moznost uvedlo pouze 20 %, tedy 100

senioril. Procentudlni rozdéleni vyjadiuje graf 9.

Graf 9: Oblibené cviky

Které cviky mate nejradéji?

48%

m Cviky posilovaci, na zpevnéni téla m Cviky na protazeni a relaxaci

= Kompletni cviéeni se vSemi prvky

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setfeni)
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Dotazovani seniofi se po cviceni nejéastéji citi plni energie. Tak se tedy citi 85 %, tedy
424 respondentl. Po cviceni se citi vyCerpan¢ 74 dotazovanych, tedy 15 %. A pouze
2 seniofi uvadi, ze po cviceni zddnou zménu nepocit'uji. V naSem grafickém znazornéni

je to pocet tak maly, ze se oznacil jako 0 %. Shrnuti nabizi graf 10.

Graf 10: Pocity po cviceni

Jak se citite po cviceni?
0%

15%

85%

m Vyéerpané  ® Plny/a energie  m Zadnou zmé&nu nepocituji

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setfent)
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Z vysledkl na otazku cislo 11 ,,Kde cvicite?* vyplyva, ze nejoblibengjsi formou cviceni
je cviceni realizované ve sportovnich centrech pod odbornym vedenim. Tuto moznost
oznacilo 81 %, tedy 405 respondentii. Doma individualné cvici 14 % respondentt, tedy
70 dotazovanych a jen 5 % (25) dotazovanych uvadi, ze cviceni realizuje ve sportovnich

centrech, ovSem bez odborného vedeni. Grafické znazornéni uvadi graf 11.

Graf 11: Misto vykonu cviceni

Kde cvicite?

81%
m Sportovni centra s odbornym vedenim

m Sportovni centra, bez odborného vedeni

= Doma

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setteni)
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Dotaznikova otazka c¢islo 12 zjist'ujici radost z pohybu, teda zda se seniofi t€si na dalsi
cviceni, S predpokladem pravidelnosti, bylo ve vétsing ptipadu, tedy v 88 % uvedeno, ze
se na pravidelné cviceni t&si. Tak uvedlo 440 dotazovanych. Pouze pét respondentd, tedy
1% z celkového mnozstvi odpovédi, uvedlo, Ze se na pravidelné cviceni netési a 55

vvvvv

vykresluje graf 12.

Graf 12: Radost ze cviceni

Tésite se na pravidelné cviceni?
11%

1%

88%

® Ano B Ne = Nevim

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setfeni)
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Na otazku ¢islo 13, ktera se ptala, zda si respondenti mysli, ze je cviceni Vv seniorském
veéku dtlezité, bylo jednoznacné a jednohlasné uvedeno, ze ano. Uvedlo tak vSech 500
dotazovanych. Odpovéd’ je tedy 100 % ano. Mezi divody, pro¢ si mysli, Ze je cviceni
Vv pokroc¢ilém véku dulezité, byla nej¢astéji uvedena odpoveéd’ udrzeni dobrého fyzického
stavu a jeho zlepSeni, udrzeni kondice. Mimo jiné je, dle respondentd, diilezité cvieni
pro dobrou psychickou pohodu. Pro nékteré je cviceni pod odbornym vedenim dulezité
proto, ze krom¢& psychické a fyzické stranky, dochazi také Kk rozsifovani jejich socialni
sité, tedy ziskavaji nové pratele a mohou se potkdvat s jinymi lidmi — potieba socialniho
kontaktu. Jinym cviceni pfindsi zlepSeni nalady. Divody pro cviceni V seniorském veéku
jsou riznorodé, ale zaklad je stejny — vSichni respondenti povazuji za dilezité cvicit i ve

vys§8im véku. Nazorné to ukazuje graf 13.

Graf 13: Dulezitost pravidelného cviceni

Je cvi¢eni v seniorském véku dulezité, uvedte proc?
0%

100%

®m Ano, protoZe ® Ne, protoze Nevim

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setieni)
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Pfi analyze ziskanych dat bylo zjisténo, ze 98 % dotazovanych si mysli, ze pravidelné
cviceni pozitivné ptisobi na jejich zdravotni stav. Tak uvedlo konkrétné 490 respondent.
Pouze 2 %, tedy 10 senior neni schopno posoudit, zda se jejich zdravotni stav

pravidelnym cvicenim zlepsil /zlepSuje. Shrnuti informaci poskytuje graf 14.

Graf 14: Vliv na zdravotni stav

Ma pohybova aktivita pozitivni vliv na vas zdravotni stav?
0% 2%

98%

® Rozhodné ano ® Rozhodné ne = Nevim

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setfeni)
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Dotaznikova polozka ¢islo 15 se zaméfuje na to, zda jedinci, ktefi se do vyzkumu zapojili,
dotazovanych uvadi, ze se v minulosti vé€novali n&jaké pohybové aktivité rekreacné.
O druhé misto Vv nejcastéjsi odpovedi se déli odpoveéd’ ,,aktivné™ a ,,vyjimecne*. Aktivné
se pohybovym aktivitam vénovalo 18 %, tedy 90 jedinct z celkového poctu dotazanych
a vyjimecné si zacvicilo 17 %, tedy 85 seniort. Nikdo z respondenti neuvedl, Ze se
v minulosti nevénoval Zadné pohybové aktivité. Tim padem muiZeme konstatovat, Ze se
vSichni dotazovani v minulosti uréitym zptisobem vénovali néjakému pohybu. Ziskané

odpovédi vykresluje graf 15.

Graf 15: Pohybové aktivity v minulosti

Jakym zplsobem jste se v minulosti vénoval/a

pohybovym aktivitam?
0%

17% 18%

65%
m Aktivhé m Rekreacné

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setfeni)
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Posledni polozka v dotazniku se vénovala pohybovym aktivitam, které jsou vykonavany
aktudlné. Témér tii Ctvrtiny dotazovanych uvedly, ze se vV soucasné dob¢ vénuji néjaké
pohybové aktivité rekreaéné. Uvedlo tak 365 dotazovanych, tedy 73 %. Druhou
nejfrekventovanéjsi odpovédi bylo aktivni provadéni pohybovych ¢innosti. Tak
odpovédélo 95 dotazovanych, tedy z celkového poctu se jedna 0 19 % oslovenych. Pouze
40 jedinct uvedlo, ze se pohybu a jakékoliv pohybové aktivité vénuji sporadicky, tedy
vyjimecné. Jedna se 08 % z celkového mnozstvi respondentl. Stejné jako V predeslé
polozce dotazniku, ani zde nikdo neuvedl, ze by se nevénoval Zadné pohybové aktivité.
Z toho mizeme usoudit, Ze Si seniofi uvédomu;ji dilezitost a piinos pohybu pro zdravi.

Veskeré ziskané informace nastifiuje graf 16.

Graf 16: Pohybové aktivity v sou¢asnosti

Jakym zplsobem se vénujete pohybovym aktivitam
v soucasnosti?

8% 0%

73%

m Aktivné m Rekreacné m» Vyjimecné m Nikdy

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setfeni)

54



5.2 Vztahova ¢ast vyzkumu

Na pocatku nasi praktické ¢asti bakalarské prace jsme si stanovili vécné hypotézy. Ty je
potieba pieformulovat na hypotézy statistické, abychom je mohli ovéfit. Proto je potieba
stanovit nulovou a alternativni hypotézu. Pro ovéfeni hypotéz vyuzijeme Test

nezévislosti chi-kvadrat pro kontingenc¢ni tabulku.

H1: ,,PFedpokladame, Ze Zeny V seniorském véku cvici ¢astéji za tyden nez muzi.*

Takto stanovenou hypotézu jsme formulovali na zakladé¢ otazky z dotazniku ¢islo 1 a 5.
Ho: Mezi pohlavim a ¢etnosti cviceni za tyden neexistuje statisticky vyznamny vztah.

Ha: Mezi pohlavim a Cetnosti cviceni za tyden existuje statisticky vyznamny vztah.

Tabulka 1: Test nezavislosti chi-kvadrat pro kontingenéni tabulku pro ovéteni H1

Pohlavi Cetnost cvifeni za tyden X
1krat tydné 2krat tydné Vicekrat tydné
Zena 75 (61,65) 330 (343,60) 6 (5,75) 411
Muz 0 (13,35) 88 (74,40) 1(1,25) 89
x 75 418 7 500

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setfeni)

Vypocitané testové kritérium: x° = 19,41
Stupeii volnosti f= 2
Kritick4 hodnota testového kritéria 20,05 (2) = 5,991

Vypocitané testové kritérium je vétsi nez kritickd hodnota testového kritéria, ¢imz
mizeme zamitnout nulovou hypotézu a pfijmout hypotézu alternativni na hladiné
vyznamnosti 0,05. MlUZeme tedy konstatovat, Ze jsme zvolenou vé&cnou hypotézu

potvrdili.

Na zékladé¢ dat tvrdime, Ze mezi pohlavim a €etnosti cviceni za tyden existuje statisticky

vyznamny Vvztah.
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H2: ,,Predpokladame, Ze senioriim S niZSim vékem prinasi cviceni lepsi psychicky
stav neZ seniortim vys§iho véku.“ Pro tuto vécnou hypotézu jsme Cerpali z dotaznikové

otazky cislo 2 a 8.

Ho: Mezi vékem seniort a lep$im psychickym stavem neexistuje statisticky vyznamny

vztah.

Ha: Mezi vékem seniort a lepSim psychickym stavem existuje statisticky vyznamny

vztah.

Tabulka 2: Test nezavislosti chi-kvadrat pro kontingenéni tabulku pro ovéfeni H2

Vék Zlepseni psychického stavu X
Ano Ne Nevim
60-65 let 121 (128,08) 5 (7,10) 16 (6,82) 142
66-70 let 73 (91,10) 20 (5,05) 8 (4,85) 101
71 let a vice 257 (231,81) 0 (12,85) 0 (12,34) 257
p 451 25 24 500

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setient)

Vypoditané testové kritérium: x> = 91,21
Stupeni volnosti f =4
Kritick4 hodnota testového kritéria x2 0,05 (2) = 9,488

Vypocitané testové kritérium je vétSi nez kritickd hodnota testového kritéria, ¢imz
muizeme zamitnout nulovou hypotézu a pfijmout hypotézu alternativni na hladiné
vyznamnosti 0,05. Muzeme tedy konstatovat, Ze jsme zvolenou vécnou hypotézu

potvrdili.

Na zéklad¢ dat tvrdime, Ze mezi vékem seniort a lepSim psychickym stavem existuje

statisticky vyznamny vztah.
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H3: ,,Predpokladame, Ze seniofi navStévujici cvi€eni vice let cvi¢eni provadi doma
nez jedinci cvidici kratsi dobu.* Zdrojem pro takto formulovanou vécnou hypotézu byla

dotaznikova otazka ¢islo 4 a 11.

Ho. Mezi délkou cviceni amistem vykonu cviceni seniorii neexistuje statisticky

vyznamny rozdil.

Ha: Mezi délkou cviceni a mistem vykonu cvi€eni seniort existuje statisticky vyznamny

vztah.

Tabulka 3: Test nezavislosti chi-kvadrat pro kontingenéni tabulku pro ovéteni H3

Délka cviéeni Misto cviceni z
Doma Centrum Centrum
bez vedeni s vedenim
1 rok 23 (91,10) 8 (5,05) 70 (4,85) 101
2 roky 30 (135,30) 0 (7,50) 120 (7,20) 150
3 avice let 17 (224,60) 17 (12,45) 215 (11,95) 249
> 70 25 405 500

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Seteni)

Vypoéitané testové kritérium: x> = 6 428,16
Stupeii volnosti f =4
Kriticka hodnota testového kritéria y? 0,05 (2) = 9,488

Vypocitané testové kritérium je vétsi nez kritickd hodnota testového kritéria, ¢imz
muzeme zamitnout nulovou hypotézu a ptijmout hypotézu alternativni na hladiné
vyznamnosti 0,05. Mizeme tedy konstatovat, ze jsme zvolenou vécnou hypotézu

potvrdili.

Na zéklad¢ dat tvrdime, Ze mezi délkou cviceni a mistem vykonu cviceni seniorti existuje

statisticky vyznamny vztah.
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H4: ,,Predpoklidame, Ze seniofi cvicici posilovaci cviky se po cviceni citi

wewrs

vyCerpanéjsi nez jedinci cvidici cviky protahovaci.“ Data jsme Cerpali Z dotaznikové

otazky c¢islo 9 a 10.
Ho: Mezi cvi¢enymi prvky a pocitem po cviceni neexistuje statisticky vyznamny vztah.

Ha: Mezi cvienymi prvKy a pocitem po cviceni existuje statisticky vyznamny vztah.

Tabulka 4: Test nezavislosti chi-kvadrat pro kontingen¢ni tabulku pro ovéteni H4

Typ cviki Pocity po cvi¢eni )y
Vycerpani Plno energie Zadna zména

Cviky posilovaci, na 5 (90,20) 93 (5,00) 2480)| 100
zpevnéni téla

Cviky na protaZeni 40 (144,32) 120 (8,00) 0 (7,68) 160
a relaxaci

Kompletni cviceni se 29 (216,48) 211 (12,00) 0 (11,52) 240
vSemi prvky

> 74 424 2 500

Zdroj: Autorka prace, 2020 (vlastni Setfeni)

Vypoéitané testové kritérium: x2 = 6 755,95
Stupeni volnosti f =4
Kriticka hodnota testového kritéria ¥2 0,05 (2) = 9,488

Vypocitané testové kritérium je vétSi nez kritickd hodnota testového kritéria, ¢imz
muizeme zamitnout nulovou hypotézu a pfijmout hypotézu alternativni na hladiné
vyznamnosti 0,05. Muzeme tedy konstatovat, Ze jsme zvolenou vécnou hypotézu

potvrdili.

Na zakladé¢ dat tvrdime, Ze mezi cvi¢enymi prvky a pocitem po cviceni existuje statisticky

vyznamny vztah.
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6 INTERPRETACE DAT

Nasledujici kapitola shrnuje veskeré poznatky, které jsme v nasi praci dosahli. Nas
vyzkum byl postaven na ptistupu seniora k pohybovym aktivitam. Cilem prace bylo

zjistit, jaky pfinos ma pohybova aktivita, konkrétné cviceni, které je vénovano seniortm.

Do naseho vyzkumného Setfeni se zapojilo piesné 500 respondentti seniorského véku,
pfiemz vyraznou vétSinu tvorily Zeny. O pfi¢inach mizeme jen spekulovat. Mozna se
jedna o0 to, ze cviceni pro seniory neni pro muze dost atraktivni, mohou mit zabrany ¢i
pfedsudky oproti Zendm. Nebo miizeme hledat pficinu v aktualni demografii, podle niz
se zeny dozivaji vyssiho véku, jak uvadi Cesky statisticky ufad. Nicméng, timto zji§ténim
jsme si odpoveédeli na prvni vyzkumnou otazku, tedy ,,Jaké pohlavi se vice zapojuje do
cviCebnich aktivit?“. Vice jak polovina oslovenych byla vyssiho véku nez 70 let. Tim
bychom mohli potvrdit teorii prodluzovani Zivota dnes$ni populace, jez je zalozena na
kvalitngjsich a vysSich Zivotnich standardech (viz kapitola 1.3 V teoretické casti).
V zavislosti na vyzkumné otazce jsme potvrdili, Ze Zeny se cvi¢eni vénuji za tyden Castéji
nez muZi. Pozitivné prekvapujici pro nas bylo zjiSténi, v jaké vékoveé kategorii se vétsina
respondentli pohybuje a také to, jak Casto se cviceni vénuji a kolikrat tydné. Pfisuzujeme
to tomu, ze si uvédomuji potiebu pohybu pro zdravi a také se vice vénuji své vlastni osobé

a vice se 0 sebe staraji.

Druhym naSim cilem bylo zjistit, jaké méa cviceni pfinosy na stav seniorti. Podle
ziskanych dat bylo zjiSténo, Ze hlavni motivaci pro aktivni tc¢ast na pohybovych
aktivitach vénovanym seniortim je jejich zdravotni stav a psychicka kondice. V soucasné
dobé jsou seniofi také v hledadcku spolecnosti a nejsou vnimani jen jako neproduktivni
jedinci. M¢€lo by se na né nahlizet jako na jedince, ktefi si odpocinek zaslouzi a tento
odpocinek aktivné prozivaji. Samoziejmé, pokud jim to dovoli jejich zdravotni stav (viz
kapitola 2.1 teoretické casti). Jak uvadi vyzkum, motivace seniorti ke cviceni se v praxi
stava realitou, nebot bylo zjiSténo, Ze zlepSeni nebo alespon udrzeni dobré fyzické
I psychické kondice je diky cviceni pro seniory dosazeno. Na zakladé ovéfené hypotézy

H2 mizeme fici, Ze nizsi vek je spojen S lepSim psychickym stavem.

Nase pozornost se dale zaméfovala na to, jaké cviceni seniofi upfednostiuji. Mezi

oblibené cviky, které seniofi radi realizuji na cviceni, patii cviky jak protahovaci, tak také
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posilovaci. Bezpochyby jsou si dobfe védomi toho, Ze pro dosazeni dobré fyzické kondice
a optimalniho psychického rozpolozeni je potieba télo jak zpevnit i protahnout. Kromé
toho radi cvici pod odbornym vedenim Vv zatfizenich ke cviceni ur€enych. S timto musime
souhlasit, nebot’ $patné provadény ¢i nevhodny prvek miize mit neblahé uc¢inky a jedince
demotivovat, ptipadné i fyzicky pfitizit. Odbornik zvoli vhodnou metodu dle potieb
cvicence (viz kapitola 3.4 a 3.5 v teoretické casti). Opét se nam podaftilo zjistit, ze mezi
délkou cviceni a mistem vykonu cviceni existuje statisticky vyznamny vztah. DalSim
cilem nasi prace bylo zmapovat postoj ke cviCeni pro seniory. Na zaklad¢ ziskanych
informaci mizeme konstatovat, Ze postoj Senior K pohybové aktivité je kladny, nebot’ se
po cviceni neciti vyCerpani, ale pravé naopak — plni energie a tim dochazi k motivaci
dalsiho cvi¢eni, radosti z pohybu a také k tomu, ze se drtiva vétSina t&8i na dalsi cviceni.
Poslednim cilem nasi prace bylo také zjistit, jaky je postoj seniort K pohybovym
chvalyhodné, ze se zkoumané osoby zapojovali do pohybovych aktivit v jiz diivéjsich
dobach. Vzdyt také potieba pohybu pro ¢lovéka je stara jako lidstvo samo a ma mnoho
pozitivnich dopadl na Zivot ¢lovéka (viz kapitola 3.2 teoretické ¢asti). Je vSak zapotiebi
vSe prizpisobit stavu ¢loveéka a nepiehanét zadnou pohybovou aktivitu, zohlednit jak
aktudlni rozpoloZeni, tak také osobni anamnézu v rdmci zdravotniho stavu. Velmi kladné
hodnotime vybudovany navyk ke cviceni ze strany seniorti, nebot’ je to podstatny prvek
pro uchovani dobrého zdravotniho stavu. Navyk muzeme klasifikovat i jakousi uréitou
potiebu pohybu, protoze dotazovani se jakymkoliv pohybovym aktivitdim vénovali
v minulosti a jsou také motivovani k tomu, aby se pohybu, v jakékoliv form¢&, vénovali

i v budoucnu.

Spokojenost nachazime v tom, ze nam ziskana data a jejich nasledna analyza umoznila
zodpoveédét stanovené vyzkumné otazky a dosdhnout vyty€enych cili. | formulované
vécné hypotézy, popiipadé i statistické hypotézy, bylo mozné ovéfit a urcit, Ze se jedna

0 vztahy statisticky vyznamné pro nas vyzkum.
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ZAVER

Bakalatska prace si kladla za cil zjistit, zda seniofi ve svém véku realizuji pohybovou
aktivitu a hlavn¢, jaky to ma pro né piinos. Prace se orientovala dvousmérmné — je
koncipovana na zakladé teoretickych poznatkt a praktickych zjisténi.

Teoreticka ¢ast vychazi z teoretickych poznatku, které jiz byly zjistény. V prvé fad¢ se
zamétovala na stafi jako zivotni obdobi a s tim spojené projevy stafi, jez se realizuji
v oblasti biologické a socialni. Za zminku také stoji stati kalendaini, tedy chronologické.
Prace ve své teorii nezapomind ani na proces starnuti, jez se odrazi v né€kolika rovinéch,
jejichz manifestace se projevuje zménami V n€kolika oblastech Zivota c¢lovéka
(fyziologické, socialni, psychické). Teoreticky jsme se také zminili 0 pohybovém aparatu
jako takovém, jeho moznych poruchach anemocnénich. Zasadni pro nés také bylo
pfipomenout vhodné anevhodné aktivity, které mohou cviceni se seniory vést do
pozitivni roviny, ¢i haopak do roviny negativni a zpisobovat navic zbyte¢né zdravotni
obtize.

4

V praktické ¢asti jsme si stanovili hlavni cil naseho vyzkumu, formulovali jsme si
vyzkumné otazky apro nasi potiebu ivécné hypotézy. Charakterizovali jsme si
vyzkumny soubor aV neposledni fadé jsme se rozhodli, jakou metodou budou data
ziskana. Dotaznikového Setfeni se ucastnilo celkem 520 respondentt, pfi¢emz drtivou
vétsinu tvotily zeny. Polovina dotazovanych byla starS$i 70 let. Z vysledk vyzkumu
vyplyva, ze seniofi v minulosti provadéli né¢jakou pohybovou aktivitu a ur¢itou formu
pohybu realizuji iV soucasnosti, nebot’ jim piinasi mnoho fyzickych, psychickych
I socialnich vyhod. Bez pochyby je chvalyhodné, Ze si seniofi uvédomuji pottebu pohybu
a tu realizuji 2krat tydné jiz 3 roky a vice. Cviceni je vhodné provadét pod odbornym
dohledem, coz nam potvrdila i vétSina respondentd. Jedna se 0to, ze nevhodnym
provadénim cviku by si mohl clovék vice pfitizit nez pomoci a to plati jak u mladsich, tak
také u starSich jedinci obzvlast. Jejich pohybovy aparat je jiz vice opotfebovany

a nachylnéjsi k poskozeni.

Statistické hypotézy jsme ovéfovali pomoci Testu nezavislosti chi-kvadrat pro
kontingencni tabulku. Pro nase ucely jsme vysledky interpretovali na hladingé

vyznamnosti 0,05. VSechny Ctyfi stanovené hypotézy jsme verifikovali a podatilo se nam
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potvrdit statisticky vyznamny vztah mezi jevy. Z vysledkti vyzkumu vyplyva, ze zeny
cviCi Castéji nez muzi ajedincim Sniz§im vékem piindsi cviceni lepsi psychické
rozpoloZeni nez jedinctim starSim. Podafilo se nam také potvrdit, Ze mezi délkou cviceni
a mistem vykonu cvieni mize existovat statisticky vyznamna souvislost. A i posledni
hypotéza H4 prokazala, Ze existuje vztah mezi cvi¢icimi prvky a pocity, které nasledu;ji

po cviceni.

Nas vyzkum urcité neni a nebude jediny svého druhu, mize se stat inspiraci pro dalsi
vyzkumna Setieni. Napiiklad dal$i smér, kterym se mize vydat, je zaméteni pozornosti
na lékafe a jejich nazor na cviceni se seniory, ptipadné urcité inovativni prvky, které by
pomohly efektivngji zlepsit hybnost pohybového aparatu starSich jedincti. Nicméné nam
se podafilo zjistit, Ze seniofi se do cviceni zapojuji a vnimaji pohyb jako pozitivni soucést
svého zivota.

Prace se zamé&fuje na seniory a poskytuje naméty pro osoby, jenz s danou cilovou
skupinou pracuji. Muze se jednat o socialni pracovniky i zdravotni personal. Prace mtize
byt zdrojem informaci, zpétné vazby ¢i podnéti, jak 1épe a efektivné zlepSovat praci

zaméfenou na pohybové aktivity seniorti.
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PRILOHY
Priloha A — Dotaznik

1. Jste muz/zZena?
a) Muz
b) Zena

2. Do jaké vékové kategorie spadate?
a) 60-65 let

b) 65-70 let

c¢) 70 a vice let

3. Kde jste se 0 cviceni dozveédél/a?

a) Z medialnich zdroju (noviny, televize, internet)
b) Diim pro seniory

c) Doporuc¢il mi to kamarad/ka

4. Kolik let navstévujete cviceni pro seniory?
a) 1 rok
b) 2 roky

c) 3avice let

5. Kolikrat tydné cvicite?
a) lkrat tydné

b) 2krat tydné

¢) Vicekrat tydné

6. Co vas vede k tomu, abyste cvicila v seniorském véku?
a) Zdravotni stav
b) Udrzeni psychické a fyzické kondice

¢) Vyplnéni volného ¢asu



7. Co vam cvieni piinasi?
a) Zlepseni zdravotniho stavu
b) Psychicka a fyzicka rovnovaha

¢) Byt soucasti kolektivu

8. Pfinasi vam cviceni zlepSeni vaSeho psychického stavu?
a) Ano, piinasi
b) Ne, necitim zménu

c) Nevim

9. Které cviky mate nejradéji?
a) Cviky posilovaci, na zpevnéni téla
b) Cviky na protazeni a relaxaci

c¢) Kompletni cviceni se vSemi prvky

10. Jak se citite po cviceni?
a) Vycerpané
b) Plny/a energie

¢) Zadnou zménu nepocituji

11. Kde cvicite?

a) Doma

b) Sportovni centra, bez odborného vedeni
c) Sportovni centra S odbornym vedenim
12. T¢&Site se na pravidelné cviceni

a) Ano

b) Ne

¢) Nevim



13. Je cviceni V seniorském veku dilezité, uved’te proc?
) AN O 01 (01 {0/ PP
D) NE, PrOtOZE . .vvieie e

c) Nevim

14. Ma pohybova aktivita pozitivni vliv na vas zdravotni stav?
a) Rozhodné ano
b) Rozhodn¢ ne

¢) Nevim

15. Jakym zpiisobem jste se V minulosti vénovala pohybovym aktivitam?
a) Aktivné

b) Rekreacné

) Vyjimecné

d) Nikdy

16. Jakym zptisobem se vénujete pohybovym aktivitam v soucasnosti?
a) Aktivng

b) Rekreacné

¢) Vyjimecné

d) Nikdy
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