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Anotace
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pilates.

Vyzkumné cast se zaméfuje na vlastni vyzkumneé Setieni, které bylo uskute¢néno
dotaznikovou metodou v rdmci kvantitativniho vyzkumu. Cilem vyzkumu je shromazdit
praktické poznatky o pilates, nazaklad¢, kterych bude vytvofena metodika

pro pecovatele / aktivizaéni pracovniky v domovech pro seniory.
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UvVOoD

Vlivem rychlejsiho rustu poctu lidi a probihajicich demografickych zmén
ptinasejicich starnuti populace a seniorti je spole¢nost vybizena nachazet odpovédi
na nové otazky. Soucasny zivotni styl zaméfeny na rychlost a vysledky lidské ¢innosti
se neslucuji se specifickymi potiebami seniori. Zakladni otazkou zustdva hledani
zpusobu udrzeni si zdravi, praceschopnosti a sobé&sta¢nosti. Adam Roslawski
a MUDr. Michal Vecerek doporucuji pohyb navzdory véku, nemocem i chronickym

onemocnénim.

Cilem bakalaiské prace je predstavit cvi¢eni pilates jako vhodnou pohybovou

aktivitu pro seniory. Cilem vyzkumu je shromazdit praktické poznatky o pilates,
na zaklad¢, kterych bude vytvorena metodika pro pecovatele / aktivizacni pracovniky
v domovech pro seniory.
v podobé dulezitosti pii rychlejsi rehabilitaci a rekonvalescenci pii CastéjSich urazech
a onemocnénich, udrzeni si moznosti pohybu a s tim spojené sobéstacnosti. Nasledné
regeneracni procesy pohybove aktivity s pozitivnim dopadem na kognitivni funkce
Ize stavét na stupen nejvyssi dilezitosti v udrzeni si duSevni kondice a zachovani kvality
Zivota.

Prace je rozdélena na cast teoretickou a Cast praktickou. Teoretickd Cast
bakalaiské prace popisuje pozitivni u¢inky pohybové aktivity, nabizi piehled vhodnych
pohybovych aktivit pro seniory a ptedstavuje metodu pilates. Prakticka ¢ast se zabyva
vlivem cviéebniho programu pilates na kvalitu Zivota seniort a piedstavuje zpracovanou
metodiku, ktera byla ovéfena praxi a mohla by poslouzit aktivizatnim pracovnikim
v domovech pro seniory nebo pe¢ovateliim.

Téma prace vzeslo ze zkuSenosti autorky prace. Pii své pedagogické praxi méla
autorka moznost vyzkousSet pilates na Zakladni Skole specialni v Jilemnici. Vytvorila
modifikaci pro déti s mentalnim postizenim pomoci cvi¢ebnich rehabilitaénich pomiicek,
které jim nebyly cizi. Ve spolupréci s pedagogickymi asistenty Skoly pfipravila zabavné
hodiny télocviku, jejichz zakladem byly cviky pilates. Ve své cvicitelské praxi také
overila schopnost prizplsobit pilates détem v matetfské Skole. Motivaci se v tomto

piipad¢ stala vytvarna vychova.



Autorka se dlouhodobé vénuje cviceni se zenami, détmi a pfilezitostné se seniory.
Z téchto divodu vznikl zamér vytvorit metodiku pro seniory a nabidnout jim aktivitu,

kterd by byla prevenci stereotypnich pohybovych navykd.

TEORETICKA CAST

1 STARNUTI A STARI
1.1 VYMEZENI ZAKLADNICH POJMU

Nalézt zcela vystiznou definici téchto pojm je nesnadné, piedev§im proto,
ze je tfteba uvédomovat si mezioborové piesahy téch obort, které se stafim a starnutim
populace zabyvaji. Jedna se zejména o psychologie, specialni pedagogika, pedagogika,
filosofie, sociologie, medicinske obory, geriatrie, gerontologie, 1T obory a dalsi budou
mit vzdy své charakteristické definice. Stejné tak riizni autofi Slepitka, Stépankova,

Holmerova ptisobici ve stejném oboru vysvétluji a vnimaji oba pojmy rizné.

Populace seniord ma své charakteristické rysy, je to heterogenni skupina a déli

se chronologicky a dle regionu. Rysy jsou dany:

* ruzné zazemi, ekonomicka situace, bydleni, majetek

= prodélané nemoci a choroby

= ¢lovek jako jedineCnost, kterd se vékem méni

= prozité zivotni udalosti, zkuSenosti, profese, kariéra a zivotni zplisob
" systém Zivota, postojil, nazord

* rozvijeni sebe sama v priubéhu Zivota

., Pro seniorskou populaci je typickd prevaha Zen. V evropskych zemich je mezi
seniory starsimi 60 let 12—17 % vdovcu, ale 37-51 % vdov. Kromé smrti je hlavni hrozbou

chorob ztrdta sobéstacnosti. *“ (Muhlpachr, 2004, s. 10)
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1.2 GERONTOPEDAGOGIKA

Nova védni disciplina z konce 20. stoleti. Dle Mihlpachra (2004) jsou historické
pocatky stejné jako v gerontologii. Je to v&da, ktera se zabyva stafim a starnutim.
Podstatou je ¢lovék samotny, zkoumé zakony, pfiiny, projevy a mechanismy starnuti
z védeckého hlediska. V potaz bere jako komplex biologii, 1ékafské a socidlni aspekty,

také misto, kde ¢lovek zije.

Védni disciplina se zabyva vzdélavanim a vychovou seniorli. Samoziejmée
je vzdélavani omezeno obdobim, neni to celozivotni cesta, jak je dnes pedagogika
chapana. Jedinec se u¢i celozivotné, sebevzdélava, sebe  vychovava,
tedy gerontopedagogika neni ni¢im vyjimeénym. Nové modely vzdélavani ziskavaji
seniofi na univerzitach tretiho véku. Vhodné je zapojeni i do riiznych vychovnych aktivit,

Vv $ir§im pojeti napt. koncerty, vylety, pfednasky.

1.2.1 STARNUTI

., Starnuti je proces, kdy v burikach vznikaji degenerativni zmény ve tvaru buiiky
a jeji funkce. “ (Slepicka a kol. 2015, s. 13)

., Proces starnuti je znacné individualni jev, na jehoz charakteru se podili cela rada
faktorii: geneticka predispozice, anamnéza, aktudlni zdravotni stav, Zivotni styl. Béhem
procesu starnuti dochazi v organismu Kk 7adé slozitych fyziologickych metabolickych
a hormonalnich zmen, které nasledneé vedou ke vzniku pridruZzenych komplikaci
a syndromii a méni funkci viech orgdnovych systémii jedince.* (Stépankova, Hoschl,

Vidovi¢ova a kol. 2014, s. 168)

Lotarnuti Ize definovat jako progresivni nepiiznivou ztrdatu schopnosti adaptace,

¢

zpusobujici zvySenou zranitelnost, snizenou vitalitu a zhorSeni Zivotniho ocekavani.’

(Rokyta a kol. 2015, s. 17)

Vseobecné lze starnuti ¢lovéka popsat jako proces ocekavanych zmén v jeho vyvoji.

Proces starnuti je vzdy individualni a rozmanity. Pfindsi zmény télesné, psychické
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i socialni. Vyse uvedené skuteénosti naznacuji, Ze piesny vék, ve kterém se jedinec stava
starym, nelze presn¢ stanovit. Nékteii jsou pracovné aktivni do velmi vysokého véku, jini
se pro své zdravotni problémy musi vzdat zaméstnani i svych koni¢kl. Hranice stafi

nejsou jednoznaéné urceny a zavisi na fad¢ faktort.

1.2.2 STARI
Stati je pojem, ktery lze délit do kategorii a sledovat jeho periodizaci.

,Podle Svétové zdravotnické organizace (Word Health organisation-WHO) se stari
deéli na ti obdobi: 60-74 let — rané stari, 75-89 let — viastni stdri, 90 a vice let —
dlouhovekost. “ (Mlynkova 2011, s. 14)

Dle dalsich métitek WHO je stary ¢lovek starsi 60 let a déli se na tyto kategorie: treti vk
6074 let, ctvrty vék 75-89 let, vysoky veék 90-99 let, staleti vice nez 100 let.

Biologicke rozdéleni ontogenetického vyvoje dle Machové (2008) ma tyto kategorie:

obdobi stiedniho véku 45-60 let, obdobi starnuti 60—75 let, obdobi starého véku
75-90 let, obdobi stafecké nad 90 let.

Z vySe uvedené¢ho je mozné vysledovat shodu vékové hranice 60 let, pro kterou
je ¢lovek posuzovan jako stary. Rozdilny je biomedicinsky pohled, kde se v kategoriich

objevuje slovo obdobi, jez mize byt chapano jako neustaly vyvoj a ne definitivum.
(Slepicka a kol. 2015) a jeho tradi¢ni rozdéleni stafi:

Biologické stari: nastupuje poklesem potencidlu zdravi, pfibyva nemoci.
Je ovlivnéno geneticky, zivotnimi podminkami, zplsobem Zivota. Je individudlni,
projevuje se poklesem vykonnosti, zmé€nou funkci organti a somatickymi zmeénami.

Posuzované je predevsim subjektivnim vnimanim jedince.

Kalendaini stafi: posuzujeme podle méfeni casu, tedy fyzikalni jednotky.

Objektivné a snadno tak vymezujeme kalendaini, chronologicky veék. Toto oznaceni
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se vyskytuje v piipadech popist poznatkti o star$i populaci. Nesouvisi s individudlnimi

znaky jedince.

Socialni stafi: obsahuje soubor zmén, ktery s sebou piinasi odchod do diichodu.
Ztrata zaméstnani, Zivotni perspektivy, nova spoleCenska role, umrti partnera, prebytek
volného ¢asu, zmény v socidlnich vazbach predstavuji aspekty, které jsou obsahem

socialniho stafi.

Ani pro pojem senior nelze nalézt jednotnou definici. Obvykle takto oznacujeme
osobu starSiho véku. Pokud Ize pojem pro ucely charakteristiky z(zit do kategorie 0sob
60+, je mozné odvodit, Ze se jedna o pfijemce starobniho dtichodu, a tudiz se v sociélni
oblasti tyto osoby oznacuji jako dichodci. Jedna se vSak o oznaceni typické pouze
pro danou oblast a miize v mnoha smérech pusobit diskrimina¢né. S novymi myslenkami
spolec¢nosti se jevi oznaCeni senior jako vyhovujici. Bézné se stimto oznacenim

setkdvame ve vefejném sektoru pfi poskytovani nejriiznéjsich sluzeb:

domovy pro seniory, jizdné pro seniory, seniorské slevy, dovolena pro seniory, cviceni

pro seniory aj.
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1.2.3 AKTIVNI STARNUTI

Podle Stépankové a kol. (2014) z mnoha riiznych diivodi je tézké srovnavat koncept
aktivniho starnuti. Individualni ani spolecensky pohled nestaci. Je tieba vSak vnimat
srovnani pro tvorbu politik. Pro tyto tcely byl vytvoren index aktivniho starnuti. Index

se sklad4 z dvaceti polozek a jsou rozdéleny do nékolik oblasti.

1. Zaméstnanost ve vyssim véku
2. Spolecenské uplatnéni a aktivita
3. Nezavislost seniora

4. Prostiedi, které seniorovi umoznuje a podporuje ho v aktivnim starnuti

,, Prvni tii oblasti ukazuji aktudlni zkuSenost aktivniho starnuti v jednotlivych zemich
Evropské unie, ctvrta polozka méri jinou dimenzi, a to potencidl pro aktivni starnuti.
Kromé srovnavani na urovni ndarodnich stati autori poskytuji i komparaci situace zZen

a muzii v jednotlivych zemich. * (Stépankova, Hoschl, Vidoviéova a kol. 2014, s. 71)

Vysledky ptinesly zjisténi, Ze si seniofi v aktivnim a zdravém starnuti vedou dobfe,
aviak maji jest& potencial pro zlepseni. Ceska republika se umistila v priméru EU na 27.
misté. Na prednich ptickach byly zastoupeny severské zemé a zemé zapadni Evropy.

Horsich vysledkti dosahovaly vychodni zemé.

Aktivni starnuti je tématem pro Sirokou vefejnost, a predevsim pro politiky. Politici
si dobfe uvédomuji nejvyssi zastoupeni seniorti v populaci. Jsou aktivnimi volii,
zajimaji se o politické déni a proménuji pohled na starnuti v o¢ich vlad. Tvirci socidlni
politiky se tak musi vyrovnavat s demografickymi zménami a problémy, které tento jev

pfinasi.

Pokroky v Iékafstvi maji své limity. Otazky distojného stafi, smrti jsou nenaplnénym
cilem. Nedostatetna hospicova péce, nedostatek terénnich zdravotnich sester
a neschopnost rodiny starat se o t€zce nemocné v domacim prostiedi stale zistavaji

aktualni nevyfeSenou otazkou.

,Seniofi jsou nové chdpani jako prispévatelé do statniho rozpoctu skrze svou

ekonomickou aktivitu, klade se diiraz na jejich verejnou a obcanskou angazovanost stejné
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Jjako na moznost venovat se svym konickim a volnocasovym aktivitam.* (Stépankova,

Hoschl, Vidovicova a kol. 2014, s. 73)

2  KVALITA ZIVOTA SENIORU

Pfijeti zmén organismu spojenych s pocatkem staii vyzaduje znacné Usili. Je tieba
fesit aspekty socialni, ekonomické a zdravotni. Casto se senior musi vyrovnat se ztratou
zivotniho partnera, dosavadnich socialnich roli, nemocemi, reorganizaci ¢asu, bydleni

i Ubytkem psychickych kompetenci.

Mnoho dalSich obtizi v tomto obdobi zptisobuje nizka pohybova aktivita. Nasledkem jsou

dalsi ztraty a omezeni funkci riiznych orgdni a systémd.
2.1 TELESNY PROCES STARNUTI

S ptibyvajicim vékem se télo vice fyzicky opotifebovava a proces starnuti probiha
nejrychleji za cely Zivot. Miithlpachr (2004) piSe, ze funkénost orgdnové tkan¢ nahrazuje
vazivo, o€i jsou citlivéjsi na svétlo, vyskytuje se vice chorob oci az slepota. Sluch
se zhorSuje a citlivost na tony klesa. Diive ¢i pozd¢&ji zacnou geronti bojovat se srde¢ni
chorobou, bolesti kloubd, vysokym krevnim tlakem, nemocemi zad, nohou atd. Jednou
Z Castych smrti u seniori je uraz a nasledky, které vyplyvaji z dlouhé a slozité

rekonvalescence.

, Lze konstatovat, Ze starnuti je kontinualni proces, soucdst celoZivotniho vyvoje
organismu. Jeho pribeh je pro kazdy Zivocisny druh specificky urcen ramcovou
genetickou informaci, kterda se vsak uplatiiuje s vyraznou interindividualni i intradiskalni
variabilitou. Starnuti je proto individualni a asynchronni — i jednotlivé systémy a funkce

organismu starnou nerovromerné. ““ (Muhlpachr, 2004, 23)
2.2 VLIV POHYBU NA ZMENY FYZICKEHO STAVU SENIORU

Ubytek svalové hmoty, sily a jeho nahrazeni tukovym vazivem — mize dochazet
ke zménam spojenym s vySkou a vahou postavy. Atrofuji meziobratlové ploténky,

kosterni svaly nejsou schopné udrzet postavu zpiima. Pfed ubytkem kloubni chrupavky
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a fidnutim kosti chrani pravidelnd pohybova aktivitou. Spolu s Upravou stravy lze tyto

projevy ucinné zpomalovat.

Kosterni soustava — nedostatek vapniku, vitaminu D a hormonti sehrava vyznamnou

roli pti vzniku osteopordzy. Pohyb ma pii tvorbé téchto latek zasadni preventivni G¢inek.

Kardiovaskularni systém — fyziologickou zménou je ubyvani srdenich bungk.
Nasledkem toho dochazi k poklesu klidové srde¢ni frekvence i frekvence pii zatézi.
Pravidelnym cvicenim lze ptedejit ubytku srde¢nich bunék a jejich nahradé za vazivovou

tkan. Cviceni zlepSuje systolickou funkci, odpor a tuhost perifernich cév.

Pohyb zlep$uje ¢innost dychaciho systému — tkané ptijimaji vice kysliku a zbavuji
se kyslicniku uhli¢itého. Udrzuje se tak samocistici schopnost systému a piedchazi

se akutnim i chronickym zanétlivym procestim.

Tréavici trakt — ztrata chrupu, snizovani tvorby slin a travicich enzymi, zpomalené
vstiebavani vitamint, zivin a dalSich latek jsou hlavnimi problémy. Pohyb poméha
zmirfiovat sniZzenou pohyblivost organd traviciho traktu a zpomaluje nastup

vyjmenovanych obtizi.

Hormonalni zmény — hormonalni zmény vice zatézuji Zensky organismus v podob¢
urychleni vzniku osteopordzy. S ubytkem estrogenti dochazi také ke zmensovani sliznic
mocového systému a tlaku na mocovou trubici. Nasledné projevy inkontinence, které

trapi i muze, lze preventivné oddalovat posilovanim oblasti pAnevniho dna.

Nervova soustava — vlivem zhor$eného cévniho zasobovani mozku a bytku ptisunu
kysliku a glukdézy dochazi k nejriznéjsim zménam. Snizuje se rychlost vedeni vzrucht.
Seniofi potiebuji vice Casu na zpracovani informaci. Rychlost, koordinace pohybt, rychla
reakce na zmény, vydrz a zruénost jsou vlastnosti, jejichz kvalitu pozitivné ovliviiuje

pohybova aktivita.

Smyslové vnimani a spanek — pro tuto oblast je typicka ztrata nebo zhorSeni
sluchu ¢i zraku. Seniora mohou vyznamné vylucovat ze spole¢nosti a izolovat. Orientace
Vv prostiedi pomoci zraku a sluchu se zhorSuje. Adaptaci na zmény s Sebou muze piinaset

neptijemné poruchy spanku. Dostate¢nd fyzickd namaha vSak miize pfinaset vyhody.
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Pokud se jedinec citi dostate¢né¢ vyCerpany, je mozné ocekdvat i méné problémui

pii usinani.

Kozni zmény — kiize ztraci schopnost zadrzovat vodu, snizuje se pocet elastickych
vlaken, snizuje se napéti kiize. Kize se stavd nachylnéjSi na nejriznéj$i zranéni

vvvvv

Dusledky vyplyvajici z nedostatku pohybu limituji seniora ve svobodném vybéru aktivit,

které by mohly pusobit kompenzaéné.

., Vytvoreni primereného postoje k viastnimu stari podminuje schopnost raciondlniho
zhodnoceni a emocniho vyrovnani s nepriznivymi zménami i aktivni pristup k reseni
problémii a hledani zpiisobu kompenzace ubytku riznych funkci.“ (Wagnerova 2005,
s. 305, 306)

Nezavislost, sob&stacnost a zdatnost jsou pro vybér cinnosti s kompenza¢nim
charakterem zasadni. Zda se bude moci senior pln¢ vénovat kutilstvi, zahradniCeni, péci
o vnoucata, cestovani, nebo nachdzet nové spoleCenské uplatnéni, a tim aktivné
ovliviiovat kvalitu svého Zivota, se odviji pfedevsim od jeho fyzickych schopnosti
a zdravi.

, Material WHO (2012) ,,Strategie a akcni plin pro zdravé starnuti v Evropé,
2012 - 2020 “ vyzdvihuje vyznam pohybovych aktivit pro zdravé starnuti a jmenuje, o jaké
druhy pohybovych aktivit se jedné.* (Slepicka a kol. 2015, s. 33)

Stépankova, Hoschl, Vidovi¢ova a kol. (2014) oznaéuiji fyzickou aktivitu jako spolehlivy
Helixir mladi s historickym dokladem a za faktor, ktery ma moc prodlouzit Zivot
ve zdravi. Neopominaji také skute¢nost, Zze s vhodnou pohybovou aktivitou lze zacit

Vv jakémkoliv véku.
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3 POZITIVNI UCINKY FYZICKE AKTIVITY

Ubytek fyzickych schopnosti byva individualni a specificky. Pozitivni uginky
seniorim, ktefi ¢asto koncentruji svoji pozornost na t€lo a zdlraziuji sva omezeni,
choroby a nalady. Tyto psychické negativni projevy se Casto vytraci s pocatky prvnich

blahodarnych ucinkt pohybu.

., Zlepsovani takovych vlastnosti jako je rychlost a vydrz, zrucnost a koordinace
pohybui, rychla reakce na zmeény situace je ve znacné mire vysledkem pozitivniho viivu
pohybovych aktivit na nervovy systém. Pohyb zmirfiuje poruchy spanku, neurotické
a depresivni stavy. “ (Roslawski 2005, s.7)

Suchd, Jindrové, Hétlova (2013) uvadi tyto pozitivni ucinky:
3.1 PRINOS PRO TELESNOU STRANKU

zlepSeni imunity a odolnosti organismu, zkraceni doby rekonvalescence

(@)

o prevence metabolického syndromu /obezita, cukrovka, vysoky krevni tlak/
o zvysSeni podilu télesné hmoty k tukové hmoté

o zvyseni funkéni kapacity kardiovaskularniho systému

o vyssi vitalita plic, zvySeni objemu, pruznost plicni tkan¢

o zlepSeni stfevni peristaltiky

o udrZeni rovnovahy, zvySeni pevnosti kosti

o zachovani sobé&stacnosti pfi dennich ¢innostech diky dobré pohyblivosti
3.2 PRINOS PRO PSYCHICKOU STRANKU CLOVEKA

o pozitivni vliv na piedstavu o sob¢ a na sebehodnoceni

o pozitivni dopad na kognitivni funkce

o uveédomeéni si svého téla /predchazeni iraziim, nemocem/
o kvalitni spanek

o produkce endorfind, zlepSeni nalady

o odstranéni denni psychické zatéze
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4  VHODNA FYZICKA AKTIVITA PRO SENIORY

., Pro kazdodenni Zivot seniora jsou diilezZité takové pohybové aktivity, které u néj
podnécuji srdecni a plicni cinnost a podporuji jeho vytrvalost, tedy schopnost vytrvat
Vv aktivité, ktera vyzaduje vice energie. Jestlize jsou lidé v dobré kondici, mohou se své
cinnosti vénovat delsi dobu a s vétsi intenzitou. Télesna kondice a dobré zdravi jsou uzce
spjaty. Nejbeznéjsim ditvodem ucasti pii cvicenich je u vSech vekovych skupin snaha citit

se mentalné i fyzicky lépe.* (Suchd, Jindrova, Hatlova 2013, s. 52)

Dle Holmerové a kol. (2014) je pii rozhodovani o druhu pohybove aktivity vzdy
dulezité znat svij zdravotni stav a své moznosti. ZaleZi také na skute¢nosti, zda byl senior
v minulosti fyzicky aktivni a bude na danou aktivitu navazovat a po jaké dobé, ¢i zda

se senior fyzickym aktivitim vzdy vyhybal.

Rizikem u byvalych sportovct je snaha dosahovat stejnych difivéjSich vykont.
Dochézi k pfetézovani organismu a negativnim dusledkiim. Opaéné u seniord, ktefi

zacCinaji s pohybovou aktivitou, je rizikem nizka motivace.

Nelze opominout limity pii vybéru aktivity, které pfinasi uzivané léky a akutni

¢i chronicka onemocnéni, ale i charakterové vlastnosti seniora.

Vseobecné bez ohledu na specifické zdravotni obtiZe seniorti Ize uvést za vhodné tyto
pohyboveé aktivity:

o dynamicka pravidelna chiize — moznost G¢asti vice jednotlivct a cilli cest

o turistika — optimalni prevence osteoporézy

o cviceni ve vodé — blahodarné t¢inky teplé vody a pomoc pfi bolestech

o zdravotni cviceni, joga, pilates — doporu¢ovano 1ékaii

o plavani — pozitivni vliv na kardiorespira¢ni systém

o cyklistika — pii problémech s rovnovahou Ize nahradit rotopedem ¢i ergometrem

o béh na lyzich — odborniky doporuc¢ovan, s ohledem na schopnost rovnovahy
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4.1 FORMY POHYBOVYCH PROGRAMU PRO SENIORY

4.1.1 SKUPINOVE CVICEBNI PROGRAMY

o zaruka proSkolenych cviCiteld a trenérGi /senior se tak miize obracet

na cvicitele a vyhledat kompenzaci cviku béhem lekce/

o cvicitelé a trenéfi si pravidelné rozsifuji prostiednictvim kurzi a Skoleni své

znalosti a maji ptehled o aktualnich druzich cviceni a metodach

o osobni pfistup /sportovni kluby v mensich méstech ¢i obcich maji svoji
historii, znaji dobi'e obyvatele, spolupracuji s vedenim mést, ziskavaji finanéni

podpory, na zakladég, kterych upravuji nabidku aktivit pro své cvicence/

o pravidelné stanovené dny a hodiny cvic¢eni /motivacni faktor/

o roz8ifeni a udrZeni socidlnich kontaktl /pofddani spolecenskych akei,
zavereéné sportovni akademie, soutéze, piehlidky, vylety/
o vzéajemna motivace ke cviceni

Skupinové cviéebni programy, jak uvadi Stépankova, Hoschl, Vidoviéova a kol. (2014),
jsou seniory vyhledavany.

4.1.2 INDIVIDUALNI CVICEBNi PROGRAMY

Vyhodou individudlniho cvi¢eni je moznost okamzité¢ korekce chyb cviéiciho, uzsi
spoluprace s osobou, kterd individudlni program poskytuje, a moznost zafazovani

naro¢néjsich cvikd.

Individudlni cvi¢ebni programy lze také chéapat jako vyuziti animacénich aplikaci,

videi a DVD s danym tématem.
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V tomto pojeti se jiz vyskytuji nekterd rizika jako nespravnost provedeni cviki,

nevhodné domaci prostiedi pro dany druh cviceni, ale i prohlubovani izolace seniora.
4.1.3 FYZIOTERAPIE

Fyzioterapie je specializovany obor a je provadén na odborné urovni. Obsahuje
nékolik rovin. Uplatiiuje se pfi snizené vykonnosti lokomoc¢niho systému, akutnich
problémech pohybového aparatu, snizené schopnosti spoluprace, zhorseni psychickych
funkci aj. Existuji i dal§i moznosti preventivni péce o seniory. Jsou to rehabilitaéni ustavy

a lazné, které maji v nasi zemi tradici.

5 VYBER POHYBOVE AKTIVITY

,Aby méla pohybovad aktivita ve stari co nejvyssi prinos, doporucuje Svetova

zdravotnicka organizace drzet se nasledujicich pravidel.* (Slepicka a kol. 2015, s. 67)

1. Lidé, kteti jsou starsi 65 let, by se méli tydné vénovat stiedni intenzit¢ pohybové

aktivity 150 min a 75 min intenzivni pohybové aktivite.

2. Piitypu aerobniho cviceni jsou doporucovany desetiminutové souvisejici bloky.

3. Dalsim ptinosem muize byt nasobek dosavadnich béznych fyzickych aktivit.

4. Seniofi, ktefi maji snizenou pohyblivost, se maji tiikrat tydné¢ vénovat takovym
druhim cviceni, kterd jsou zaméfena na rovnovahu, nebot’ ptispivaji ke snizovani
rizika padi a Urazi.

5. Dvakréat v tydnu se také povazuje za vhodné vyhledat posilovaci cvi¢eni na velké

svalové skupiny. Jde o preventivni opatfeni, které napoméha nezadoucimu tbytku

svalové a kostni hmoty.
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6. Nelze opomijet protahovaci cviceni.

Pfi uz8im vybéru vhodné pohybové aktivity je dilezité zaméfit se na typ osobnosti,
znat temperament jedince a charakterové vlastnosti. Rozhodujici je také piehled nabidek

pohybovych aktivit v dané ¢i dosazitelné lokalité pro seniora.
Kontraindikacemi pohyboveé aktivity jsou:

= akutni onemocnéni
* horecnaté stavy
» pooperacni stavy — endoprotézy /doporuceni Iékaie/

» uzivani nékterych Ieki
Cviky nevhodné pro seniory:

= Z&klony hlavy se z divodu mozného zhorSeni krevniho ob&hu v cévach
vedouci okysli¢enou krev do mozku nedoporucuji. Prispivaji k sesedani
meziobratlovych plotének.

»  Kvili moznému poranéni mékkych struktur, které ztraci svoji pruznost, jSou
nevhodné Svihové pohyby.

= Nebezpe¢i mohou predstavovat i skoky vzhledem k osteoporoze
a zlomeninam.

= Je tieba se vyvarovat i Castym hlubokym piedklonim béhem cviceni. Mohou
zpusobit nahly pokles krevniho tlaku a nahly kolaps.

» ZadrZovani dechu del$i dobu plisobi negativng, stejné tak izometrické cviky
(napt. tlaceni dlanémi proti sob¢).

» Delsi drzeni hornich koncetin ve vzpazeni nad Grovni srdce nepiisobi ptiznive
na kardiaky.

= Vytaceni, pfetacCeni, kiizeni dolnich koncetin pfi totdlnich endoprotézach

je nezadouci.
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Jak jiz bylo uvedeno, seniofi nejcastéji vyhledavaji skupinova cvic¢eni zdravotniho
charakteru. Zdravotni cviceni, joga a pilates jsou formami pohyboveé aktivity,
které casto doporuci Iékat pii prvnich problémech pacienti s pohybovym aparatem

a které lze cvicit skupinové i individualné.

Pilates obsahuje prvky rehabilitaéniho cviCeni a snazi se o obnovu funkce riznych
systémil. Casto je také tento cvidebni program zafazen do lédebného télocviku
Vv lazenskych zafizenich. Oproti joze nabizi pilates zacateCnické cviky, se kterymi
Ize zacit pti pohybovych obtizich v ramci kompenzaci a aktudlnich fyzickych

schopnosti seniora.

., Pro dosazeni vyznamnych zmén v télesném sloZeni u senioru a nasledné celkové
reflexe v organismu se jako optimalni délka pohybové intervence jevi obdobi v horizontu
dvou let. Obdobi jednoho roku se uvadi jako minimalni doba nutna k vyvolani efektu
v organismu v zavislosti na pohybové intervenci. (Stépankova, Hoschl, Vidovic¢ova a kol.
2014, s. 181)

6 PILATES METODA

6.1 JOSEPH HUBERTUS PILATES

Ungarova (2003) uvadi, ze Josef Pilates, autor cvi¢ebni metody, se narodil
9. prosince 1880 v Némecku. Jako dité trpél kiivici, astmatem a dal$imi nemocemi.
Byl slabé neduzivé dit€. Rozhodl se stat sportovcem. Vénoval se riznorodym sportim
a ve svém snazeni byl nakonec UspéSnym lyzafem, boxerem, potapécem a gymnastou.
Jeho sportovni aktivity, zdjem o pohyb a rizné kulturni filozofie ho inspirovaly

k vytvofeni vlastni cvic¢ebni metody, kterou pojmenoval svym jmeénem.

V Némecku vyucoval svoji metodou predevsim tanecniky, protoze zacatkem
20. stoleti bylo Némecko povazovano za centrum pohybu a tance. V roce 1926
ho pozadala némecka vlada, aby vyucoval pilates v armade. Josef Pilates byl vsSak
presvédCenym pacifistou. Odmital nésili a valku. Proto ihned odjizdi do Spojenych stata

americkych. Rozhoduje se predstavit svoji metodu v centru divadla a tance v New Y orku.
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Naésledné oteviel v budoveé newyorského baletu svoji télocvi¢nu a cely zivot se spolecné

se zenou vénovali zdokonalovani a vyucovani metody, kterou nazyvali kontrologie.

V roce 1967 Josef Hubertus Pilates zemfel a jeho Zena pokracovala v rozsifovani

metody.
6.2 METODA PILATES

Metoda pilates je soubor cvikl, které jsou zaméfeny na ohebnost kloubt,
pruznost svalll, spravné dychani, rovnovahu téla i mysli. VSechny cviky jsou zaloZeny
na soustfedénost, piesnost pohybu a zapojeni fyzickych i psychickych sil. Cvici
se bez doprovodu hudby a bez obuvi, aby cvicici vnimali sviij dech a mohli kontrolovat

spravnost pozic. Pfesnost ma sviij nejvetsi podil v metodé.

Dle BlahuSové (2010) pilates zduraziiuje bederné — panevni stabilitu,
segmentalni pohyblivost patefe, stabilitu ramen, kycli a dal§ich kloubti koncetin, piesnost

pohybu, svalovou silu, koordinaci a rovnovahu.

Pilates mohou cvi¢it déti, seniofi, muzi 1 téhotné zeny. Metoda obsahuje cviky
pro zacatecniky i pokrocilé. Snadno se tak daji klientim navrhovat i kompenzac¢ni pozice
cvikii. Existuji 1 origindlni cvi¢ebni pomiicky, které napomahaji jiz pi1 lekcich

pro pokrocilé.

6.3 PRINCIPY METODY PILATES

V pilates metod¢ existuji zakladni principy, které si jednotlivec musi dokonale
osvojit, aby samotné cviceni mohlo pfinaset efektivni vysledky. Je jich celkem Sest.
o Koncentrace — soustiedéni je jednim z prvka Pilatesovy metody
o Dychéani — za zadnych okolnosti nesmi dochazet k zadrzovani dechu
o Kontrola — kazdy pohyb musi byt promysleny a naplanovany
o Centrum — centrem se rozumi oblast beder, hyzdi a bficha od pupku dolti

o Pfesnost — zvySuje uinky kazdého cviceni
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o Plynulost — zlepSuje se rovnovaha a kontrola pohybi

6.4 JAZYK A ZASADY PILATESOVY METODY

Cvicebni metoda ma sviij specificky slovnik. Zakladnimi vyrazy a zdsadami

jsou:

Lateralni dychani — nadechujeme se pii cvi€eni tak, aby doslo k rozpinani hrudniku

predevsim do stran a bticho ztstalo ploché. Zaroven se pti nddechu nezvedaji ramena.

Obdélnik — pomysIné ¢tyfi linie spojujici ramena a ky¢le vytvaii pravothelnik, ktery

slouzi jako pomticka pro spravné drzeni téla.

Centrum sily — souhrnné oznaceni pro ¢ast téla, ktera sdruzuje svalstvo biicha, hyzdi
abederni Casti zad. Aktivizace centra sily je vychozi bod kazdého cviku. Nékdy

se centrum sily oznacuje core nebo power house.

Pilatestv postoj — spojeni dolnich koncetin ve tfech bodech, vnitini partie stehen, kolena,
kotniky a chodidla mirn¢ vytoCend do pismena V. Pilatestiv postoj se V nicem nelisi

ani v pozicich vleze.
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6.5 DOPORUCENI BEHEM CVICENI

Pro maximalni u€inek a pfedchazeni ndmahy je nezbytné peclivé provedeni cviku.

Nedoporucuje se piekracovat doporuc¢eny pocet opakovani a preskakovat z riznych
pozic, které nemd cvicenec zcela osvojené. Ani provadéni cvikl pro pokrocilé
bez ptedchoziho zvladnuti zékladnich pozic je nevhodné. Pti provadéni jednotlivych
cviki je v pocatku cviCeni pocit napé€ti, unavy nebo mirného pobolivani typicky.

Dutivodem je procviceni svalovych oblasti, které byly nepouzivané. (Searle 2017)
6.6 CVIKY PRO ZACATECNIKY

= pilates postoj — je vhodné ho trénovat i pii béZné chizi

= dechova cviceni — plsobi preventivné pfi respira¢nich onemocnénich
= rolovani chodidel, hlavy a patefe — muZe pusobit i relaxa¢né

= cviky na posileni pazi — zvysuji silu a obratnost hornich koncetin

= balancni cviky — nejdiilezitéjsi pro zachovani schopnosti rovnovahy

Necekejte, ze zviadnete vSechny cviky hned napoprvé. Jejich spolehlivé provedeni
si muze vyzadat nekolik tydnit a v jedné cvicebni jednotce urcité budete mit ¢as jenom
na jejich malou cast. Dbejte na pravidelné obmeénovani cviku, abyste postupné vystridaly
vSechny. Kazdeé telo ma své viastni silné a slabé stranky, proto je normalni, Ze vam nékteré

cviky budou pripadat snazsi nez jiné. (Searle 2017, s.70)
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7 VYZKUMNY PROJEKT O VLIVU PILATES
NA KVALITU ZIVOTA SENIORU
7.1 CIiLVYZKUMU

Cilem vyzkumu je shromazdit praktické poznatky o pilates, na zakladé, kterych bude

vytvorena metodika pro peCovatele / aktiviza¢ni pracovniky v domovech pro seniory.
Vyzkumné otazky jsou:
1. Je cviCeni pilates vhodné pro seniory?
2. Ma metodika vliv na kvalitu cvi€eni?

3. Mohou seniofi vnimat nahlou zménu zptsobu cviceni pozitivné?

7.2 POPIS CILOVE SKUPINY

Cilovou skupinou jsou zeny ve véku 60—74 let, které pravidelné 2x tydné navstévuji
skupinové zdravotni cviceni v Klubu KSPV Nova Paka. Jedna se o zeny, které ziji
v domacim prostiedi a nékteré z nich maji stale zaméstnanecky pomér. Skupinu tvori

promé&nlive 40 — 55 Zen.

Statistiky respondentti

celkem respondentti: 52
muz: 0
Zena: 52
prumérny veék: 65,1 let
vékova kategorie: 60 — 74 let
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7.3 POPIS VYZKUMNE METODY

V ramci vyzkumu byla pouzita vyzkumnd metoda pro kvantitativni vyzkum.
Konkrétné se jednalo o0 metodu dotaznikového setieni. Podle Gavory (2000) kvantitativni
vyzkum pracuje s ¢iselnymi udaji. Jde o jednoznaéné vyjadiené udaje. Zjist'uje mnozstvi
a frekvenci vyskytu jevi. Nevyhodou dotaznikového Setieni je nutnost vyhybat
se nékterym pojmim (nékolikrat, nékdy), které by zkreslily vysledky. Vyhodou jsou
jasn¢ formulované otdzky a moznosti odpovédi, které nedovoli respondentiim dlouhé

osobni vypovédi a dovedou piinést presné vysledky.

7.3.1 FORMA ODPOVEDI
Vzhledem k dotaznikovému Setfeni byly zvoleny uzaviené otazky s moznostmi
na vybér. Respondent si jednu nebo vice moznosti vybere. Ty jsou pfedem piipravené
a stanovené. Neni zde mozné vlastni odpovédi, tedy oteviené otazky. Odpovédi, které
jsou piipraveny, nemusi vzdy korespondovat s rozhodnutim dotazovaného v plném
rozsahu. Individualita kazdého jednice, jeho zkuSenosti a praxe oteviraji dvete
k moznostem, které nemusi byt soucasti dotazniku, respektive otdzky v ném. Otazky

mohou zjist'ovat fakta, znalosti, védomosti, postoje, motivy atd.

Odpovédi deli Chraska (2007) na dichotomické a polytomické. Dichotomické
otazky se vzajemné vylucuji (napt. ano — ne). Dale mame tzv. dichotomii nepravou —
to znamend, Ze existuji dvé odpovédi, které se vzajemné nevylucuji. Tyto odpovédi
polytomické znaci, ze je moznost na vybér z vice polozek. Respondent si tedy muze
vybrat vice moznych odpovédi v kategorii, aby odpovéd” v jeho podani byla celkova

a vycerpavajici.
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7.4 PREDVYZKUM

V pilotnim ovéfovani dotazniku bylo tfeba vyjasnit si nékteré otazky,
na které ma respondent odpovidat. V tomto piedvyzkumu bylo zji$téno, ze respondentky
nespravné hodnotily sviij zdravotni stav. Bylo nutné rozlisit tézké a lehké zdravotni
problémy. Seniorky se v pifedvyzkumu vyjadiovaly velmi subjektivné, nedokazaly
objektivné rozliSit, jakd omezeni spadaji do téZkych zdravotnich problémi. Bylo tedy
nutné stanovit v§eobecné jednoduché hranice pro toto rozdéleni. Do lehkych zdravotnich
problémt byly zatfazeny bolesti zad, bolesti pti chlizi, lehké omezené funkce sluchového
ustroji. Naopak do tézkych zdravotnich problémt byly zatfazeny pouze endoprotézy, jiné
operace na pohybovém aparatu, operace o€nich vad. V tomto pilotnim ovéfovani
dotazniku bylo tfeba se vyporadat s faktem, ze Seniorky mély potfebu vyjadiovat

se k otazkam zesiroka.

., Respondent pritom vysvétli, jak rozumi kazdé otizce. Mnoho slabin otazek se zjisti,

kdyz je autori polozi respondentiim a zeptaji se jich, jak je chapou. “ (Gavora 2000, s.101)
7.5 DOTAZNIK

., Dotaznik je urcen predevsim pro hromadné ziskavani udajii. Mysli se tim ziskavani

udajii o velkéem poctu odpovidajicich. Proto se dotaznik povazuje za ekonomicky

. e o , .. - . o
vyzkumny nastroj. MuZeme jim ziskavat velké mnozstvi informaci pri malé investici casu.

(Gavora, 2000, s. 99)

Seniorky samy upiednostnily dotaznikové Setieni pied jinymi zpiisoby, z asovych

divodu 1 vlastnich omezenych moznosti online vypliovani.

Pro tvofeni dotazniku jsem vybrala online typ, ktery jsem vypracovala
na strankach Mojeanketa. Dotaznikové polozky byly tvoieny dle zdsad dotaznikovych
Setfeni. Otazky maji byt jasné, kratké a srozumitelné. Je dobré vyhybat se zdpornym
vyrazim a neuritym pojmum. K vytvofeni téchto polozek ptispél predvyzkum, ktery
probéhl ve sportovni hale ZS Husitsk Nova Paka. V tomto mist& probihal i vyzkumny
projekt.
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Dotaznik byl zaméten na seniorky, které vedou aktivni Zivot. Vysledky
dotaznikového Setfeni byly zpracovany pomoci programu MS Excel do tabulek.
K vybranym tabulkdm byly ptipojeny grafy. V této ¢asti bakalaiské prace je vyhodnoceno
10 otézek.

Otéazky byly uzaviené. U nékterych bylo mozné vyplnit vice moznosti. Tvoreny
a fazeny byly s ohledem na uvédoméni si svého aktualniho zdravotniho stavu, na ujasnéni

si vlastni motivace k pohybové aktivité a roli cvicitelky.

Sbér dat byl bezproblémovy a téméf vSechny oslovené respondentky dotaznik
ochotné vyplnily. Rozdano bylo 55 anonymnich dotaznikt, vyplnéno a vraceno jich bylo
52. Pfed samotnym vypInénim dotaznikt byly seniorky instruovany a poté mély dva dny

na jeho vyplnéni.
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7.6 INTERPRETACE DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Tabulka 1
1. Myslite si, Ze fyzicka aktivita ma pozitivni vliv na kvalitu Vaseho Zivota?
ano 52 | 100,0 %
ne 0 0,0%
52 100,0 %
Grafc¢. 1

Myslite si, Ze fyzicka aktivita ma pozitivni vliv na kvalitu Vaseho Zivota?

I zno
ne

Zdroj: vilastni

Cilem otazky bylo zjistit, zda seniorky vnimaji pozitivni dopad fyzické aktivity
na kvalitu svého zivota. 100 % respondentek se vyjadfilo jednozna¢n€. Odpovedi

prokézaly jejich ptesvédceni o u€innosti fyzické aktivity na vliv kvality Zivota.

Lze predpokladat, Zze seniorky se kladné vyjadifovaly na zakladé¢ dlouhodobych

osobnich zkuSenosti.

31



Tabulka 2

2. Jak hodnotite V&$ soucasny zdravotni stav?

velmi dobry 4 6,7 %

dobry 15 25,0 %

lehké zdravotni problémy 33 55,0 %

tézké zdravotni problémy 8 13,3 %
60 | 100,0 %

Graf¢. 2

Jak hodnotite Vas soucasny zdravotni stav?

55%

I velmi dobry

dobry

lehké zdravotni problémy
I t&Fké zdravotni problémy

Zdroj: vlastni

6,7 % respondentek uvedlo, ze sviij zdravotni stav povazuji za velmi dobry a 25 %

respondentek uvadi, ze je dobry. 55 % respondentek priznava leh¢i zdravotni obtize.

13,3 % respondentek ma tézké zdravotni problémy. Lze tedy zhodnotit, Ze vétSina

seniorek posuzuje svij zdravotni stav pozitivné. Tuto otdzku bylo nutné vyiesit

v prfedvyzkumu, stanovit hranice pro rozliSeni té¢Zkych a lehkych zdravotnich problémd,

aby seniorky nevychazely ze svych subjektivnich pohledi. Mezi tézké zdravotni

problémy byly zahrnuty operace na pohybovém aparatu, endoprotézy nebo tézké ocni

vady.

32



Tabulka 3

3. Navstévujete n¢jaké skupinové zdravotni cviceni?
ano 52 | 100,0 %
ne 0 0,0 %
52 | 100,0 %
Graf¢. 3

Navstévujete néjaké skupinové zdravotni cviéeni?

I ano
ne

Zdroj: vlastni

Otazka méla ukazat na vlastnosti typické pro respondenty, kteti navstévuji skupinové
cviceni. Jestlize vyhledavaji takovou formu cviceni, piistupuji ke cvi¢eni zodpoveédné
vétSinou z diivodu pocitu imaginarnich divakid. Proto lze ptedpokladat, ze budou

pti pilates reagovat obdobné a bude jim zalezet na preciznosti.

33



Tabulka 4

4. Co Vas motivuje k navstéve skupinového cviceni?

prevence zdravotnich obtizi 36 30,5 %
doporuceni 1¢kaie 26 22,0 %
pocit spokojenosti 22 18,6 %
byt ve spole¢nosti lidi 34 28,8 %

118 100,0 %

Graf¢. 4

Co Vas motivuje k navstévé skupinového cviceni?

I prevence zdravotnich obtiZi
[ doporuceni lékafe

pocit spokojenosti
I byt ve spole&nosti lidl

Zde se caste¢né znovu potvrdily vysledky z otdzky ¢. 1, ze fyzickou aktivitou
Ize ovliviiovat kvalitu zivota. 30,5 % respondentek zde uvadi prevenci zdravotnich obtizi
jako zakladni motivaci k fyzické aktivité a 22 % cvi¢i na doporuceni Iékate. Zajimavy

je i socialni dopad skupinového cviéeni, jak uvadi 28,8 % respondentek, které chtéji byt

ve spoleénosti lidi a z tohoto diivodu vyhledaly tuto formu cviceni.
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Tabulka 5

5. Mate pocit, zZe senioi'i maji omezeny vybér pohybovych aktivit?

ano 26 50,0 %

ne 26 50,0 %
52 | 100,0 %

Grafé. 5
Mate pocit, Ze seniofi maji omezeny vybér pohybovych aktivit?
50%
I ano

ne

Zdroj: vlastni

Cilem bylo odhadnout, zda by respondentky vnimaly nabidku nové aktivity kladné.
50 % kladnych odpovédi a 50 % zapornych vsak nepiinesly oéekavany vysledek. Z téchto

davodu bylo potieba v praxi pristoupit ke zméné s védomim tohoto zavéru.
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Tabulka 6

6. Znéate cviCeni pilates?
ano 35 67,3 %
ne 17 32,7 %
52 | 100,0 %
Graf ¢. 6

I =no
ne

Znate cviceni pilates?

Zdroj: vlastni

Graf zndzornuje, ze vétSina zna cvicebni program pilates. Vysledek byl pro vyzkum

dobrym zacatkem. Pfi seznamovani s touto otazkou bylo respondentkdm doporuceno,

aby zaporné odpovédély pouze ty, které se s ndzvem nikdy nesetkaly a neumély si ani

predstavit, co je obsahem takového cviceni. 67,3 % respondentek potom doklada,

Ze se s timto pojmem jiz setkaly a maji zakladni informace, o jaké cviceni se jedna.
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Tabulka 7

7. Domnivate se, Ze seniofi mohou cviéit pilates?
ano 22 42,3 %
ne 12 23,1%
nevim 18 34,6 %
52 100,0 %
Grafc. 7

Domnivate se, Ze seniofi mohou cviit pilates?

I ano

nevim

Zdroj: vlastni

Moznost odpovédi ,,nevim™ na otdzku, zda se respondentky domnivaji, ze seniofi
mohou cvicit pilates, se vyjadtilo 34,6 % respondentek, tedy piiblizné stejné procento
jako v predchozi otazce, ktera méla pfinést odpovéd’ na to, kolik cvicicich ma néjakou

predstavu o pilates.

42,3 % respondentek se domniva, Ze pro n¢ je pilates vhodna aktivita. Otazka netesila,

zda se tak vyjadiuji na zakladé néjaké osobni zkusenosti, ¢i domnénky.
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Tabulka 8

8. Mate moznost ve VaSem mésté vyzkousSet pilates?
ano 51 98,1 %
ne 1 1,9%
52 100,0 %
Graf ¢. 8

Mate moZnost ve VaSem mésté vyzkouset pilates?

I =no

Zdroj: vlastni

Graf ukazuje, ze 98,1 % seniorek ma spravné informace, protoze dosud sportovni
Klub, ve kterém vyzkum probihal, ani jiné sportovni subjekty pilates nenabizely. 1,9 %
respondentek nemélo skutecné informace, coz Ize prisuzovat faktu, Ze si seniofi Casto

pfi cviCeni opakované pletou nazvy nékterych cvicebnich pomtcek.
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Tabulka 9

9. Vyzkousely byste vybranou pohybovou aktivitu bez lektora?

ano 1 1,9%
ne 51 98,1 %
52 100,0 %

Graf¢. 9

Vyzkousely byste vybranou pohybovou aktivitu bez lektora?

98.1%

I ano
ne

Zdroj: vlastni

98,1 %, tedy vétsina respondentek, by dle grafu pilates bez wvedeni lektora
nevyzkousela. Vysledek byl ocekavatelny vzhledem ke zvyklostem skupiny, ve které

vyzkum probihal. 1,9 % respondentek by si takovou aktivitu bez lektora vyzkousely.
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Tabulka 10

10. V ¢em spattujete vyhody cviceni vedené¢ho lektorem?

osobnost lektora mé motivuje 17 16,0 %

lektor umi vést a odstraiiovat chyby 44 41,5 %

lektor miize doporucit kompenzacéni cviky 30 28,3 %

lektorovi se mohu svétit se specifickymi obtizemi 15 142 %
106 | 100,0 %

Graf'¢. 10

V ¢em spatfujete vyhody cvieni vedeného lektorem?

I osobnost lektora mé motivuje
[ |ektor umi vést a odstrafiovat chyby

lektor miFe doporudit kompenzadni cviky
I (ektorovi se mohu svEfit se specifickymi obtizemi

Zdroj: vlastni

16,5 % respondentek spatfuje vyhodu v lekcich vedenych lektorem v motivaci, kterou
pfinasi osobnost lektora. 41,5 % respondentek uptfednostiiuje cviéeni vedena lektorem
z divodu korekce pficviceni. Druhou nejvyssi hodnotu grafu 28,3 % tvoii moznost
nabidky kompenzac¢nich cviki a 14,2 % povazuje za vyhodu, Ze se miZe lektorovi svéfit

se specifickymi zdravotnimi obtizemi.
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8  PILATES PRO ZACATECNIKY

Doporuceni pied zadatkem cviéeni:

= (Cvicenky maji obvykle své oblibené misto na cviceni a nerady ho proptjcuji
nékomu jinému. V piipadé nové ptichozich je dobré je na tuto skutecnost
upozornit.

= Cvicitelka by méla znat psychické zvlastnosti seniorti. Vyslovené obavy cvicicich
respektovat. Ujistit je, ze i pouhy naznak dané pozice je pfinosny, a Casto
ubezpecovat, ze kazdy cvi¢i dle svych schopnosti.
vzdy s upozornénim na pozitivni piinos konkrétniho cviku pro urc¢itou oblast.

» Pozitivné hodnotime kazdou snahu, ktera postupné vede k dosaZeni cile.
8.1 ZAKLADNI PILATES POSTOJ

V disledku ochablého svalového korzetu ¢i Spatnych pohybovych navyka
a vzniku dysbalanci se stava spravné drzeni téla namahajici pozici. Tato zakladni pozice
je jednoduchym tréninkem pro spravné drzeni téla a v hodinach pilates je jejimu nacviku
vénovana maximalni pozornost. Je to pozice, ve které je dlilezité setrvat pti mnoha dalSich
cvicich. Zakladni pilates postoj je vhodné zaujimat denné i pii bézné chiizi a udrzovat

télo v aktivné.
Provedeni:

= Chodidla jsou spojena patami a tvoii pismeno V, stojime zpiima.

» Dolni koncetiny zistavaji spojené v bodech mezi kotniky, koleny a oblasti
vnitinich stehen.

= Nachodidle vnimame 3 body, pod palcem, malikem a patou.

= Pétef tvori rovnou svislou osu a lopatky jsou stlaceny smérem dolt a do Site.

= PaZe se zatazenim lopatek dola a do Sife dostavaji do ptirozené pozice podél
téla, zaroven dojde k upevnéni sprdvné pozice ramen.

» Hlava je v prodlouzeni patefe vytaZzena temenem vzhiru, S mirnym zasazenim
brady jako do zasuvky.

= Bficho je vtazené pomysIné k patefi bez zvedani ramen a vypinani hrudniku.
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Figurantka pani Jana Fejfarova (65 let) je seniorka, kterd se do minulého roku
venovala ruznym druhitm cviceni. Nyni se jiz rok pravidelnému cviceni nevénuje. Rada
by se vsak vénovala. Pravidelné se zucastnuje olympiad pro seniory v lehcich
disciplinach. Nejdéle se veénovala joze. Tato predesla zkuSenost ji nyni pomohla

K rychlyma spravnym reakcim pri zaujimani pozic.

Obrazek 1 Zakladni pilates postoj

V této pozici si lze vSimnout, Ze nedochdzi ke spojeni kotnikii. Postoj i power house
je tim padem neaktivni. Je tieba pripomenout spojeni dolnich koncetin ve tiech bodech.
K dosazeni tohoto spojeni dojde upravou prostoru mezi chodidly, tedy zuzenim. Prsty
ruky na fotografii jsou v pozici neaktivni, coz je spravné. Pro delsi setrvani v této pozici

je mozné prsty ruky stiidavé propinat a povolovat.

wewrs

Nejcastéjsi chyby:

» Jopatky nejsou védome udrzované ve spravné pozici
* nedochazi ke spojeni bodil dolnich koncetin

» brada je pfili§ predsazena
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Metodika:

a/ Predstavte si, ze ve vaSem obleCeni je zapomenuté Satni raminko, které vam

nedovoluje ohnout zada a svésit ramena.

b/ Vase hlava tvoii korunu stromu, krk je kmen a na hrudniku rozristaji koteny

do sife.

c/ Jste loutka, provazek na temeni hlavy jemn¢ vytahuje $iji a hlavu od trupu vzhuru.
Druhy provazek tdhne kostr¢ smérem dolii od trupu. PomysIné vytahujeme provazek

od stiedu téla.

d/ Power house: predstavte si, ze jste si zakoupili malé kalhoty, které potiebujete
zapnout. S vizualizaci pohybu zapinani kalhot zapojime svaly panevniho dna /pocit

zastaveni proudu moci/ zip vytahujeme vzhiru k pupiku a dopneme zip.

Kompenzace:

= Opfeme se o sténu co nejvetsi plochou téla a rovname se do pilates postoje.
* VleZe na podlozce s pokréenymi koleny se snazime nacvicit power house.
» Pouhd védoma snaha doséhnuti spravné pozice je svalovou aktivitou

napf. pro osoby v rekonvalescenci /pozice vleze/.

8.2 DECHOVA CVICENI

Dychani je nejobtiznéjsim aspektem, a proto je tfeba ho nejprve natrénovat. Pozdéji
by mohlo byt divodem $patné provedeného cviku. Perkusivni dychani vyzaduje delsi
trénink a je ¢asto vyuzivan v pozicich pro pokroc¢ilé. Béhem cviceni je tieba dychat
rytmicky a nepfetrzité, nezddouci je zadrzovani dechu. Zadrzovani dechu také muze

zvySovat krevni tlak a zvySuje nepfijemné napéti svali.
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Provedeni:

Aktivujeme power house, hluboky nadech nosem, roztazeni plic do Sife ve spodni
¢asti hrudniku, vydech tusty. S nadechem nezveddme ramena vzhiiru a nenafukujeme
bficho. Bfisni dychani, které je u nékterych relaxacnich technik doporucovéano, neni

pro metodu pilates vhodné.
Metodika:

Vleze na podlozce:

Dlané rozlozte pod prsy tak, aby se dotykaly pouze $picky prostiednickt. Nadech

vvvvvv

nam staci dech.
Ve stoji:

a/l Vytvoite fadu a obejméte se dlanémi pod prsy. Nadechnéte se a s vydechem

si nechte zavfit hrudnik partnerem. ,,Otvirame sktinku a zavirame.*

b/ Zaujméte pilates postoj, dlané si rozlozime pod prsy tak, aby se prostiedni¢ky
dotykaly. Ostatni prsty se nemusi dotykat. S nddechem se prsty rozpoji a s vydech opét
spoji. Po celou dobu nadechu se védomé snazime stlacovat lopatky smérem ke kostr¢i,

aby se ramena nezvedala.
Kompenzace:

= Vytvoii se dvojice. Cvi€ici se spravné nadechuje, partner stojici vzad s dlanémi
opét pod prsy vytvati protitlak a pti vydechu opét zavira skiinku.
= To samé Ize trénovat pouze pro jednu polovinu plic a druhou ruku lze vyuzit jako

pojistku na druhé rameno, aby nedoslo ke zvedani.
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8.3 ROLOVANI CHODIDEL

Cviceni je vhodné zaradit vzdy na zacatku cvicebniho bloku. Pomize rozcvicit

chodidla, ktera senior béhem dne mnohdy s degenerativnimi zménami nevhodné zatéZuje.

V zimnich mésicich, kdy senior voli pievdzné pevnou zimni obuv jsou chodidla
prakticky bez moznosti procvi¢eni. Domaci obuv také nedovoluje chodidlu ptirozené

procviceni a dochazi k prohlubovani dysbalanci.

Rolovani chodidel je zakladni cvik, kterym se obvykle zacina lekce. Vychazi

ze zakladniho pilates postoje, chodidla vytocena do pismena V.
Provedeni:
Cvik 1. Palec:

Zvedame z podlozky celé chodidlo a stavime jej pouze na palec nohy. Cvik
zakonCujeme navratem do vychozi pozice. Jednd se o balan¢ni cvik, u které¢ho
protahujeme oblast nartu. Po jeho zvladnuti miZzeme postupné ptidavat kratkodobé
zavieni o¢i. Opakujeme 3x na kazdé chodidlo. Dalsi tirovni mtze byt pokus o zvednuti
nohy pokréené v koleni do vyse kycle a postaveni zpét na palec. Zméni se ucinek cviku

z protahovani chodidla na rovnovéhu téla.

i
o8

Obr
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Na pravé noze figurantky jsou videt degenerativni zmeény na chodidle (kladivkové
prsty), které znemoznuji protazeni prstii. Na celkove omezeny rozsah chodidel je vhodné
cvicit rolovani denné i vsedé na zidli. Kladivkové prsty jsou opét znakem zkrdacenych svali
prsti. Figurantce bylo doporuceno svépomocné cviceni. Chodidlo jedné nohy zatizi
chodidlo druhé tak, aby se prsty rozlozily o podlozku a doslo k jejich narovnani. Chodidla

se vystridaji. Cvik je dobré provadet ve stoje. Vyuzije se tak vahy celého téla.

Cvik 2. Polospicka:

Odlepenim paty na jedné koncetiné a pokréenim kolena pfeneseme vahu
do ptedni ¢asti chodidla, vznikne tzv. poloSpicka a dojde k rozloZeni vech prsti. Mirnym

plynulym tlakem do $pi¢ky miizeme vyzkouset vlastni rozsah pohybu.

Opakujeme cvik 3x, nasleduje vysttidani koncetin. Protahujeme zejména nart,

zaprsti, holen, plosku chodidla.

¥ P

Obrézek 3 Poloépiéka »

Fotografie zndzornuje omezeny rozsah vtéto pozici, jde o zkracené svaly
chodidla. Pozvolné procvicovani by bylo v tomto pripadé ucinné. Bude treba vétsiho
povzbuzeni k dosazeni presahu pohybu pres momentalni limit. Dosahovani pozic pres
limit cvicicitho je jedinou moznosti, jak rozsah zvySovat. Postaci par vterin setrvani
V bode, ktery senior vnima jako méné prijemny. V takovych pripadech je vhodné jeste

vyuzit vydechu a plného uvolneéni, vyzkouseni nového limitu (pocit pdleni) a navrat zpét
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do vychozi pozice. Tento cvik je obvykle prvnim cvikem, u kterého si seniori zacinaji

hlasité steZovat.
Cvik 3. Preklopeni nartu:

Z pozice polospicka piejdeme k preklopeni nartu, prsty se zabali a zvysi

se tak protazeni nartni oblasti.

V této pozici vydrzime né€kolik sekund a plynule se vracime do vychozi polohy,

popt. rozlozime celé chodidlo na podlozku. Nohy vystiidame.

bt

Obrézek 4 Pfékiopeni nirtw

R

Tato fotografie ukazuje velmi maly rozsah pohybu. Pricinou jsou zKrécené svaly
nartu, které nedovoluji zvysit figurantce rozsah bez bolesti. Doporuceni v takovych
pripadech je kazdodenni trénink | pri béznych dennich ¢innostech. Svaly nértu jsou svaly,
které maji tendenci ke zkracovani. Celodenni uzivani bot, ale i domdci obuvi brani
zasadnim zpusobem i menSimu prirozenému protahovani. Proto je dileZité vyrovndvat

tyto denni deficity témito jednoduchymi protahovacim cviky.
Cvik 4. Zabi prsty:

Z podlozky zvedneme pouze prsty dolnich koncetin. Chodidlo tak zistava

na tfech opérnych bodech, a to patni kosti, hlavicky nartnich kosti palce a maliku.

Prsty odlepujeme z podlozky sou¢asné na obou chodidlech a zvedame smérem

k holenni kosti. Snazime se od sebe oddélit prsty co nejvice. Opakujeme 3x.
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Obrazek 5 Zabi prsty

Vybocené palce na chodidlech jsou znamkou nevhodné zatéze. Znemoznuji
provést cvik perfekiné. Vtomto pripadé je jasné, Ze figurantka bude mit problémy
se stabilitou. Ndprava spociva ve vyuzivani zdravotni pomiicky na vybocené palce.

V takovych pripadech je mozné cvik vynechat.

Metodika:

Plynule stfidame pozice: polospicka, palec, pieklop nart, palec, polospicka a silou

Slapneme patou do pedalu.

Kompenzace:

Zalezi zde pouze na moznosti rozsahu jednotlivce. I piesto, ze cvik neni idealni
bude se cvicenec pokouset dennim tréninkem 0 dosaZeni idedlniho provedeni.

Kompenzaci je poloha vsed¢ na zidli.
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8.4 CVIKY NA ROVNOVAHU

Provazochodec

Tento cvik je pro nékteré seniory uz cvikem pro pokro€ilé, zejména proto,
zZe jiz maji problémy s udrZzenim rovnovahy. Proto je tfeba ho zatazovat a zkouset svoje
hranice, aby se schopnost rozvijela. Postaveni pazi je mozné ptizpusobit individualné.
Pokud mé nékdo omezené pohybové schopnosti pazi, bude se soustiedit pouze na dolni

koncetiny.
Provedeni:

Jedna noha je pfednoZend, druhé v zanoZeni. Chodidla kopiruji linii kycel, koleno,
chodidlo. Ruce v bok. V tomto postaveni pokréujeme ob& nohy, panev klesa k podlozce,
dame pozor na jeji vybocovani. Cvik je naro¢ny na udrzeni rovnovahy. Opakujeme 3x —

5x. Postaveni koncetin vystiidame.

Obrazek 7 Provazochodec v podiepu Obrazek 7 Provazochodec vzpiimené
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Obé chodidla nelezi v 0se a dochazi k pretézovani kolen. I v této priblizné pozici
bylo treba vyuzit opory. Figurantka by se nejdiive mela vénovat postaveni chodidel v ose
na lajné, ktera ji bude cinit problémy nékolik tydnii. Po zviddnuti rovnomérného postaveni
chodidel je mozné vyzkouset podrep. U tohoto cviku provazochodec si muze cvicici sam
vyzkouSet, jaky rozsah roznoZenych koncetin zvlddne a jaky uz ne. Je mozné tento prostor

zuzovat nebo rozsirovat.
Nejcastéjsi chyby:

= pii podiepu dochazi k vyboceni kycle
= chodidla nejsou v ose

= power house neni aktivni
Metodika:

al Predstavte si, Ze jste provazochodec. Roznozime konéetiny tak, aby bylo zachovano
postaveni kycle, kolena a chodidla v jedné roving. Chodidlo koncetiny v zanozeni nesmi

vybocovat. Dochazelo by k ptetézovani kolen.

b/ V té€locvicnach jsou obvykle nakresleny lajny nebo viditelné spoje od linolea. Je dobré

jich pro nacvik vyuzit. Zaroven se seniofi mohou jistit rukou o zed’.
Kompenzace:

Seniofi, ktefi maji obavy z padu, mohou vyuzit cvicebni pomucku ty¢ jako lehkou

oporu. V domacim prostiedi opéradlo zidle.

Dalsimi nenaro¢nymi cviky na rovnovahu je stejné rolovani chodidel pouze s tim

rozdilem, ze zavieme oci a déle setrvame v jednotlivych pozicich.
V pftipadé, Ze je cvik zvladnutelny, mize senior vyzkousSet 1 narocnéjsi provedeni.

a/ Postaveni koncetin je zachovano, paZe jsou v bok a zanozena koncetina se zveda
Z podlozky. S ohledem na moznost padu postaci zvedat chodidlo do vySe 5 cm a je mozné

mit zidli po svém boku jako jistotu opory.
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b/ Stejné postaveni v roznozZeni paze jsou také v bok. ZanoZzena koncetina se nedotyka
celou plochou chodidla, ale chodidlo je v poloze polospic¢ky. | z tohoto postaveni

Ize vyzkouset mirny podiep. Udrzet rovnovahu bude obtiznéjsi, ale je mozné opakované

nachdzet zkouskami polohu, ve které je balancovani udrzitelné, a ve které jiz ne.

rovnovahy.

8.5 CVIKY PRO POSILENI PAZI A OBLASTI ZAD
Provedeni:
Cvik 1: Malik a palec

Pilates postoj, paze jsou propnuté podél téla, sttidaveé pietac¢ime paze za malikem
apalcem a zaroven je fazované na 4 urovné zvedame az do vysSe ramen. Opakujeme
max. 3x. Zvedani ramen je nezadouci. Lopatky je tieba soustfedéné rozpinat do Siiky,

a tim ramena tlac¢it dolu.

Obréazek 9 Pretaceni za palcem Obrazek 9 Pretageni za malikem
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Figurantku bylo treba opakované upozoriovat na nezZdadouci zvedani ramen
a nutnost soustiedeni se na pohyb, ktery musi vychazet z lopatek. Cvik je dilezité
provadet do krajnich pozic, poznat svoje hranice a zvysovat tim rozsah pohybu. Obrazek
¢ 9 zndzornuje vsku pazi ve 4. virovni, které byla figurantka schopna dosdhnout. Urovné
pri tomto cviku zvysujeme odhadem o 20 cm. Postup je vhodné zachovat pro dosazeni

principu pilates plynulosti pohybii.

Cvik 2: Pésti a prsty

Stejna vychozi pozice jako u cviku 1. Ruce balime v pést a rozevirame, prsty
propindme a rozevirame. Stfidame polohy v pést a otevieni. I u tohoto cviku mizeme

jako variantu zvolit zvedani pazi do vySe ramen na 4 urovn¢. Opakujeme max. 3X.

Metodika:

Piedstavte si, Ze je zed’ pied i za vami, v Uzkém prostoru mohou pracovat pouze

ruce. Brada je zasazena smérem k patefi, jeji piedsazeni je nezadouci.

Provedeni:

Obréazek 11 Ruka v pést Obréazek 11 Rozeviena dlail
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Pro tyto cviky by si seniori méli najit cas vzdy v prubéhu dne. Svaly ruky maji
Malo prileZitosti k protahovani a casto v pozdejsim véku vyrazné omezuji schopnost

pohybu ruky. | tento cvik je mozné provadét vsedé na Zidli.
Nejcéastéjsi chyby:

* paze nejsou v urovni podél téla
= na nejvyssi urovni dochazi ke zvedani ramen

* udrzeni power housu je narocné
Kompenzace:

Nejjednodussi kompenzaci v pripadé velkého omezeni pohybu roky je mozné
rozevirat dlan na stole. Cela plocha dlané by se méla dotykat desky stolu. Pokud jsou
naruce patrné zndmky degenerace, je mozné procvicovat ruce stfidavé. Jedna ruka

V tomto ptipad¢ zatizi druhou ruku, ktera cvi¢i a dopomiize pti protazeni.

Zaujmeme pilates postoj, ruce piedpazené ve vysi ramen do pismene V, prsty
propnuté az do koneckt prstu. Jednu pazi pokrcujeme V lokti, plynuly pohyb paze
pokracuje za télo. Druha paze zustava ve vychozi pozici. Opakujeme 3x — 5x, poté paze
vystfidame. Po rozcviceni obou pazi lze vyzkouSet pohyb soucasné¢ obéma pazemi.
Pti po¢atecnich pocitech paleni svalli je vhodné sniZit opakovani. Nedostatkem sily
by dochazelo k postupnému nezadoucimu zvedani ramen, a nebyl by zachovan pilates

postoj.
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Obréazek 13 Ruce pfedpazené Obréazek 13 Pokréend paze

U tohoto cviku bylo treba vyuzit metodiky, bez které by figurantka nedosahla
spravné pozice loktit a pozice by nebyla aktivni. Svesené lokty podél téla jsou castou

chybou u vSech zacatecnikil.
Nejcastéjsi chyby:

= |okty nejsou v Grovni ramen
* pficviceni se s nddechem zvedaji ramena a nafukuje se bticho

» brada je v predsazeni

Metodika:

Predstavte si, ze mate paze na barovém pultu a posouvate je vpted a vzad. Loket

musi byt ve vySce ramen a je nutné ho udrzet béhem pohybu.

Kompenzace:

Cvik lze provadét i vsedé na zidli. Pro seniory, ktefi by neméli zdravotni
problémy, jez je omezuji pii zvedani pazi nad uroven srdce lze vyzkouset jiné provedeni.

Paze tvoii pismeno V a hlava je uprostted. Paze se tedy budou pohybovat od shora doli
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a zpét. V tomto piipad¢ jako kdyby paze klouzaly po zdi, kterd je pred i za télem

a nedovoli pazim ptedpazeni.

Pila:

V mirném sedu roznozném sméfuje malik pravé propnuté paze k maliku levé
propnuté nohy, chodidla /fajfky/, leva paze je propnuté za zady. Ruka feze jako pila, dlan
v poloze kolmo Kk podloZce, prsty propnuté. Pohybem vpied dochazi k dosahovani
krajnich pozic. U tohoto cviku je nutné hlidat kolena piilepena k podlozce. S vydechem
2x fizneme malikem ruky k maliku nohy, s nddechem se vyrovndme v sedu a 2 x fizneme

malikem k maliku u druhé dolni koncetiny.

koncetin

Na fotografii Ize sledovat, zZe figurantka neméla problém s dosahem maliku ruky
kmaliku nohy. V pripadé, Ze cvicici takovy problém md, je tireba zamérit
se na protahovani zad a zuzit prostor roznoZeni. Za povSimnuti stoji prava noha

figurantky, kterda ma zustat mirné nad podlozkou. Docilime tim uvedenim chodidla

do (fajfky).
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Nejcastéjsi chyby:

= pilujeme jako pilou, nesekdme
= sedaci kosti musi ztistat na podlozce

= nepovolujeme kolena
Kompenzace:

Kompenzaci u tohoto cviku je zizeni prostoru roznozenych koncetin.

Kocka:

Pti tomto cviku jiz piesné pracujeme se sttidanim nadechu a vydechu pii stfidani
poloh. V podporu kle¢mo s nadechem pfitahneme hlavu k hrudniku, s vydechem
presuneme vahu téla nad dolni koncetiny, hyzd¢ se nedotykaji koncetin, s hddechem
se trup vraci do vychozi polohy a tuto polohu ptesahuje, hlava je jiz vV rovnhomérné pozici

s pateti. Opakujeme 3x — 5x /cvik nepotiebuje kompenzaci/.
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Obrazek 19 Kocka vychozi poloha Obrazek 19 Ptesun t¢la nad dolni kon&etiny

Obrézek 19 fesun téla nad horni kongetiny Obrazek 19 Kocka — navrat do vychozi polohy

U tohoto cviku by mohly nastat potize s bolestmi v zapésti. Zejména u osob, které
maji néjaké problémy s pazemi (bolesti loktii). Kompenzaci v tomto konkrétnim pripadé

by bylo rolovani patere z pilates postoje.

Nejcastéjsi chyby:

= paze nejsou pod rameny a kolena pod kyc¢lemi
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Plavani:

V leZe na bfiSe vzpazime, dolni koncetiny jsou protazené az do konecku prsti.
Roznozeni je v §iti bokd, chodidla co nejvice udrzujeme v protazeni. Sttidavé zvedame
s nadechem protilehlé koncetiny, s vydechem pokladame na podlozku. Po zvladnuti
téchto poloh je mozné hmitat stiidavé v tempu a koncetiny nepokladat. Soucasné zvedani

pazi a dolnich koncetin je dal$i urovni tohoto cviku.

Obrazek 20 Plavani

Tento cvik patii jiz do kategorie cvikii pro pokrocilé. Je narocny z ditvodu
zachovani pravidel spravného laterarniho dychani, a to v pozici na brise. Pokud cvicici
tento cvik zvlada bez zadrZovani dechu je mozné domnivat se, Ze cvicici ma predeslou
zkusenost s néjakym druhem cviceni. Tuto polohu je mozné vyuzit i k celkovému

protazeni.

wewr

Nejcastéjsi chyby:

= zadrzovani dechu

* neudrzeni power housu a zvySeni bederni lordozy
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Barka na mofri:

Vleze na zadech ptitahneme pazemi kolena k trupu, paze objimaji kolena
izolovang, nejsou spojené. Uvolnime celé t€lo a mirné ho rozhoupeme ze strany do strany.
Pohyby do stran doprovazi i hlava. Cvik je uvoliovaci, proto neni ¢asové omezovan

a nepotfebuje kompenzaci. Cvik miiZe pusobit 1 balan¢né.

2

Obrazek 21 Barka na mofi

Tato pozice je bezné uzivana i v jinych typech cviceni. Lze se s ni setkat
pod jinym ndzvem (vyprazdiovact). Nazev je vystizny pro své hlasité a okamzité ucinky.
Tyto projevy jsou u senioru bézné a ocekavatelné. Je treba s nimi vidy pocitat.
Cvik uvoliiuje vyrazné pater v oblasti beder. Obvykle je pro kazdého velmi prijemny.
Omezeny miize byt pouze rozsah pohybu do strany, kdy maji seniori obavy o prekuleni.

Kazdy cvik i tento je proto diilezZité cvicit dle svych moznosti.
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8.6 NAVRH LEKCE

Dynamicka lekce ma svéa pravidla, kterymi je tfeba se fidit. Obzvlasté dilezité
je dodrzovat soustavu cviku a jejich uplatiiovani ve skupiné€ seniorti, aby nedochazelo
k nahlym zménam z polohy vestoje, do lehu nebo do sedu. Je vhodné zachovat
posloupnost, kdy zaciname cviky vestoje, vsedé¢ a vleZze na podlozce. Plynulost
pti pfechodech z pozic je nutné ¢asto slovné pripominat. Nékdy napomuiize predstaveni

si pohybu jako pfi baletu.

V ptipadé, ze by nebyla zachovdna tato navaznost, budou se seniofi potykat
s negativnimi vykyvy tlaku a dechu. Cviceni tak bude pisobit nepiijemné a senior ztraci

motivaci k dalsimu cviceni.

Lekce pro skupinové cviceni:
1. Cvicici zaujmou pilates postoj a nekolikrat ho vystiidaji. Pilates postoj x bézny

postoj. Opakujeme max. 5x.

2. Cviky na chodidla: cvik 1. palec, cvik 2. poloSpic¢ka, cvik 3. pieklopeni nartu, cvik
4. Zabi prsty. Vystfidame obé¢ chodidla n¢kolikrat. V pribéhu lekci je mozné

opakovani zvysit do maxima, a to je 8 opakovani pro jednu nohu.

3. Dechova cviceni: tato cviceni se mohou zafazovat v pritb¢hu cviceni, na zacatku

nebo na konci takové lekce. Pro zacateniky je nejvhodnéjsi na zacatku.

4. Cviky na posileni pazi: pro zacatecniky je vhodné zopakovat vSechny uvedené

cviky vécka, prsty x pésti, malik x palec. Dostacujici je maximalni opakovani 4x.

5. Vystiidani Grovni pazi na ¢tyii doby, dokud se nedosdhne urovné paze oproti

rameni, cvi¢i bézné i zadatecnici.
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6. Cviky na rovnovahu: mizeme zvolit variantu opakovani cviku rolovani chodidel
se zavienyma o¢ima nebo nacvik provazochodce. ZacateCnici nacviuji

dle metodiky.

7. Zpozice vestoje piejdeme pozvolné cvikem kocka do pozic v sedu. Kocka
je cvikem, ktery protahuje zada a posiluje paze. Neni nutné se drzet striktniho
predepsaného opakovani. Prace s dechem je zde vSak zasadni a plynulost

prechodu také.

8. Klek, ve kterém byla piedesla pozice, je nenarofny, a proto seniofi snadno
zaujmou pozici vsedu. Pri cviku pila je tfeba hned v pocatku upozornit

na kompenzaci, aby doslo k piesné ptredstaveé o provedeni cviku.

9. Plavani ma nékolik variant. Pro zac¢ateCniky se uziva stiidavého protahovani.

10. Barka na moti je cvik, ktery mé své misto na konci lekce. I zde se mize vyuzit
zavienych o€i cvi€iciho a ztizit tak provedeni. Zaroveni tim cviici 1épe vnima

aktivni power house a posiluje i jiné skupiny svald.
Lekce pro aktiviza¢ni pracovniky:

Cviky lze zatazovat pravidelné pied jakoukoliv volno¢asovou aktivitou, ktera se kona
na zidlich u stolii. Aktivizacni pracovnik mlze vyuzit riznych motivac¢nich technik,
jejichZz zakladem bude pilates. Zakladem je, aby byl aktiviza¢ni pracovnik na takovém
mist¢, kde na ného seniofi dobfe uvidi, a aby vhodné slovné doprovazel cviceni stru¢nymi

navody.

1. Pé&sti x prsty: rozlozime dlané na stil tak, aby v kontaktu s deskou byla cela
plocha dlané. V pfipad€, ze se z diivodu degenerativnich zmén na rukou
seniorti nebude dafit dosdhnout této schopnosti, je mozné dopomoci jednou
rukou druhé ruce. Timto jednoduchym castym tréninkem mitizeme postupné

zvySovat protazeni svall ruky.
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2. Malik x palec: ruce mohou byt svéseny podél téla. Mirné pietaceni na této

urovni bude mit také sviij efekt.

3. Vécka: opét muze byt vyuzito stolu. CviCici polozi obé paze na stil
se zachovanim rozpazeni do pismena V a malym piesunem trupu k okraji

stolu. Pomalu vraci pazi zpét.

4. Rolovani chodidel: bude zaleZet na schopnosti organizace aktiviza¢niho
pracovnika, aby pfizpusobil prostor. Tato cvi¢eni mohou byt u€¢inna pouze
bez obuvi. Vzhledem k termoregulaci seniord, ktera je snizena, je vhodné

ponozky ponechat. I pouhd snaha o provedeni téchto cviki je pfinosem.

Cviceni v domacim prostiedi:

Pokud chybi ptfedesla zkuSenost, je pfi této varianté vhodné vyuzit pouze cvikd
na chodidla a stfidat je se zavienyma a otevienyma o¢ima. Cvik plavani a jeho
protahovaci variantu je mozné také zatadit. Barka na moti mize denné poslouzit

po celodenni namaze jako relaxa¢ni cvik.
Korekce p¥i skupinovém cviceni:

Pokud cvicitel vnima viditelné chyby pfi provadéni cviki je jeho tkolem upozornit
na né. Pii skupinovém cviceni je nejvhodnéjsi opétovné zopakovat postup provedeni
cviku a ukazat chybu ve srovnanim se spravnou pozici. U zacatecnika se chyby objevuji
Casto a u vétSiny. Nejlépe je zvolit vSeobecné ohlaSeni chyby, zastaveni a naprava.
Individualni opravovani mize byt nékomu nepiijemné, zdrzuje ostatni a zastavi plynulost
cviceni. Na individudlni opravu chybu je Cas po lekci, a jeSte pouze v piipade,
Ze 0 to cvicici projevi zdjem sam. V literatufe se Casto uvadi 10. lekce jako zlomova.
M¢ly by byt osvojeny cviky dle nazvi, jejich spravné provedeni a plynulost. Vlastni
korekce budou cvicenci schopni také diky vhodné metodice, ktera bude vychazet z jejich

individualni potieby.
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Korekce aktiviza¢nim pracovnikem:

Je tfeba znat dobte skupinu senioril se kterou pracujeme. Pro nékoho mize byt dotyk
projevem skuteéného zdjmu o osobu, pro jiného nepiijemnym zazitkem. Vyjasnit
si otazky doteku pii korekci je vhodné na zacatku cviceni a individudlné. Pozitivné seniofi
ptijimaji fakt, kdyz cvicitel ¢asto opakuje, ze cvik jenom vyzkousime. Jak jiz bylo vyse
uvedeno 1 nedokonalé snahy o provedeni cviku jsou velmi ptfinosné. Dilkazem
je rehabilitacni metoda infinity, kterd mize aktiviza¢niho pracovnika motivovat a rychle
presvédCit o této skutecnosti. S ohledem na omezené pohybové schopnosti jedincii
v domovech seniort, které maji tendenci se zhorSovat, je dobré vyuzit jakéhokoliv

prostoru i aktivit vedoucich k pohybu.
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9 VYHODNOCENI VYZKUMNEHO CIiLE
A VYZKUMNYCH OTAZEK

Dotaznikova otazka ¢. 1 ukézala 100 % shodu v nazoru, ze seniorky vnimaji
pozitivné vliv pohybové aktivity na kvalitu svého zivota. Usuzuji tak na zdklad¢ svych
zkuSenosti z dlouhodobé ticasti na skupinovém cviceni. Zarovein se kladné vyjadiovaly
k této otdzce v pfedvyzkumu. Srovnavaly zdravotni, psychické a socialni problémy svych
vrstevnikl, ktefi se skupinovych aktivit neGcastni. Nejcastéji zminovaly izolaci, jako
dusledek neustalych stiznosti na svij aktualni dusevni a fyzicky stav. Subjektivné
porovnavaly své pohybové schopnosti s témito seniory. U otazky ¢. 2, jak hodnoti
seniorky svilij soucasny zdravotni stav, se projevilo, Ze ani t€Zké zdravotni problémy,
které byly zastoupeny 13,3 %, neznamenaji pro vybrany vzorek respondentek problém,
kvili kterému by se nemohly vénovat pohybové aktivité. Tézké zdravotni problémy
se piedevsim tykaly endoprotéz a jinych operacich na pohybovém aparatu. Pouze 6,7 %
respondentek ohodnotilo svlij zdravotni stav jako velmi dobry. Nejvétsi zastoupeni 55 %
mély respondentky s leh¢imi zdravotnimi problémy. Otazka €. 3 byla polozena pro urcité
procento respondentek, které tvoiri proménlivou ¢ast skupiny. | tyto respondentky,
které se v konkrétni skupiné objevuji, nepravidelné navstévuji néjaké skupinové cviceni.
Z otazky ¢. 4, co Vas motivuje k navstévé skupinového cviceni, vyplynulo, ze 36 %
respondentek ke cviCeni motivuje prevence zdravotnich obtizi, 26 % je motivovano
doporucenim 1ékaie, 22 % pocitem spokojenosti a 34 % ptiznava, ze skupinova cviceni
jsou pro né zdroj spolecenského setkdvani a prevenci vylouceni ze spolecnosti. U otazky
¢. 5, ktera zjistovala, zda maji seniofi pocit, Ze maji omezeny vyber pohybovych aktivit,
byly odpovédi v 50 % zastoupeny odpovédi ano a v 50 % odpovédi ne. Cilem otazky
bylo zjisténi, zda by seniorky vnimaly zménu druhu a stylu cvieni pozitivng.
Zda seniorky znaji cviceni pilates, feSila otazka ¢. 6. 67,3 % respondentek doklada,
Ze se s timto pojmem jiz setkaly nebo mély zakladni informaci o tom, co je obsahem
cvieni pilates. Pro 32,7 % respondentek byl tento pojem nezndmy. Nasledovala otazka
¢. 7. Domnivate se, ze seniofi mohou cvicit pilates? 42,3 % se domnivalo, Ze ano. 23,1 %

se hlasilo k odpoveédi ne a 34,6 % vyuzilo moznosti zvolit odpovéd’ nevim.

Otazka ¢. 9 hledala odpovéd’, zda by skupina vyzkousela cvicit pilates bez lektora.
98,1 % respondentii odpovédélo zaporné. Navazujici otazka €. 10, ktera zjistuje divody,
pro¢ seniorky vyhledavaji skupinové cviceni, pfinesla oéekavanou odpovéd'. 41,5 % jich
povazuje za vyhodu odstraiiovani chyb a 28,3 % pfivitad nabidku kompenzac¢nich pozic.

Z dotaznikoveho Setfeni vyplyvaji zavéry, ze metodika je pro seniorky zadouci slozkou

64



pfi cviceni. Projevuji zajem o kvalitu cviCeni ze své strany a spoléhaji na profesionalitu

lektora. Citlivé a zodpovédné tak ptistupuji ke svému aktudlnimu zdravotnimu stavu.

Vyzkumna otazka ¢. 1 feSila, zda je pilates vhodnym cvi¢enim pro seniory.
Podstatou pilates je obnova funkci, proto se prace zabyva kompenzacemi, aby aktualni
zdravotni potize nebyly ptekazkou ve cviceni. Jedin€ tak se mohou procvicovat vSechny
dilezité oblasti, na které se konkrétni cviky zamétuji. Jelikoz seniorky uspésné zvladly
cviky pro zacateCniky v mnoha piipadech bez kompenzaci, prokazaly, Ze je pilates
vhodnou aktivitou pro seniory.

U dalsi vyzkumné otazky ¢. 2, zda ma metodika vliv na kvalitu cvigeni,
jsou odpovédi u fotografii, které popisuji chyby pii cviceni. Konkrétnim piikladem
nutnosti metodiky je cvik provazochodec. V tomto piipadé by dochazelo k negativnim
dusledkiim cviceni. | u cviku na posileni pazi a zad by bez metodiky nedochazelo
ke spravnému provedeni. Individualni naroky jednotlivel a jejich specifické zdravotni
obtize budou vzdy novou cestou pro Upravu metodiky a hledani kompenzaci.

Odpovéd na posledni vyzkumnou otézku ¢. 3, zda seniofi pfijmou zménu cviéenti,
dokladaji grafy u otazek ¢. 7 a 8. 42,3 % spravné tusi, Ze mohou seniofi pilates cviit.
Graf ¢. 8 s hodnotou 98,1 % ukazuje spravné informace o nabidce aktivit ve svém mésté,

tedy se zajimaji o nové cvicebni trendy.
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10 DISKUSE

Skupina seniorek se od zaii loiiského roku postupné seznamovala se cvi¢enim
pilates. V pribéhu lekci jsme se zaméfovaly piedev§im na cviky pro zaatecniky.
Vysledky cviceni byly po mésici vzdy zhodnoceny kontrolni sestavou a odpovédi
na 4 srovnavaci otazky. 1. Dokazaly jste udrzet aktivni power house béhem celé lekce?
2. Byl Va3 pohyb plynuly a kontrolovany? 3. Cinilo Vam laterarni dychani potize?
4. Stahovaly jste lopatky a ramena tak, aby byl krk uvolnény? V ptipad¢ kladného
zhodnoceni bylo mozné seznamovat se s dal§imi pozicemi. Timto postupem jsme
pravidelné zjistovaly nedostatky, aby se dale tvorila metodika, ktera bude vyhovovat
skupiné. V praci jeuvedeno nékolik kompenzaci pravé zrozliSnych piedstav,

které individualné napomahaly ke spravnému provedeni.

Doporucenim pro socialni pracovniky (pecovatele) nebo aktivizacni pracovniky
je navstéva lekce pilates. Obzvlasté pokud se v osobnim zivoté zadnému sportu nebo jiné
pohybové aktivité nevénuji. Lépe si tak dovedou predstavit narocnost takového cviceni
plného koncentrace, ziskaji zkusenost pifi vlastni reprodukei popisu cvikd a uvédomi
si pocity, které proziva senior, jehoz vék je mnohdy rozdilny i o desitky let. Vyhodou
téch, ktefi se seniory pracuji a jsou aktivnimi sportovci, je fyzicka schopnost cvik predvést

a tvorit modifikace cviceni.

rwr

Pro¢ pohybova aktivita ve vyS$§im veéku? Zmény, které tieti nebo ctvrty ve€k ptinasi,
jsou ovlivnény nizkou pohybovou aktivitou a zpuisobuji mnoho obtizi. Nemusi
byt pravdou, Ze seniofi se vSeobecné nechtéji hybat. Skute¢nosti zistava fakt, Ze jim ¢asto
neni nabidnuta nebo naordinovana vhodnd pohybova aktivita nebo neni snaha
o modifikaci v prvnich hodinach cviceni. Pokud senior vyhodnoti prvni pokusy
pfi cviceni jako marné, t€Zko se v takovych ptipadech bude snazit cvicit dal. Vyrazné
lepsi dovednosti a schopnosti ostatnich mohou také pisobit demotivaéné. Je tedy nutna
zvysena slovni podpora a kvalitni pfiprava. Docasné ustoupeni ze striktnich zvyklosti
pfi cviceni pilates, jako je pravidlo cviceni na boso a bez hudby, mtize v prvnich hodinach
zaznamenat Uspéch. Vysvétlenim rizik a nalezenim kompromisu v podobé ponechani

ponozek do urcité doby také zajistime pozitivni reakce.
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Metodika a modifikace tedy musi vzdy vychazet ze zkuSenosti. Je mozné
predpokladat, Ze senioii umisténi v domovech budou mit niz§i motivaci ke cviceni. Bude
nutné hledat nové moznosti piipokusech o zafazeni jednoduchych cvikd. Inspiraci
by mohl byt Zivotni piibéh Josepha Huberta Pilatese, ktery 1ze dobie vyuzit i pfi jinych
aktivitach béznych v domovech seniorti. Nelze opominout i roli pecovatelt, ktefi by méli
projevovat empatické reakce a zajem. Je to zpusob hledani novych moznosti motivace
k pohybu seniord. Motivace je piedevsim hybnou silou, ktera jedince podnécuje

k ¢innosti.

Kvalita, ¢etnost a véasnost zapojeni seniori do pohybovych aktivit zejména

pii umist'ovani do ustavni péce by mohla byt dalSim zajimavym tématem vyzkumu.
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ZAVER

Rychlé starnuti populace, které lze pozorovat jiz del§i dobu, patii do aktualnich
otazek na$i spole¢nosti. Délka lidského zivota se prodluzuje a praimérny vék ¢lovéka
narista. Nase spole¢nost stoji pied novymi tikoly zajisténi kvalitni péce 0 seniory. Zména
zpisobu zivota dneSni generace ma na seniory negativni dopady. Mnohdy nebyli
povazovani za plnohodnotné ¢leny spolecnosti. Seniorim se tak pozvolna oteviraji nové
moznosti. Narocné operace pohybového aparatu nebo o¢nich vad v pokrocilém stari
se staly rutinou. Esteticka chirurgie, kterd napomaha oddalovat viditelné znaky starnuti,
se stale posouva vpted a méni pohled na stati. Neménnym faktem vsak zGstava, ze kvalitu
zivota lze posuzovat dle individualnich moznosti seniora pii vybéru volnocasovych
aktivit. Zda se senior bude moci i nadale vénovat dosavadnim aktivitam, nebo se bude
zajimat o kompenzacni ¢innosti trdveni volného Casu, zalezi na jeho fyzické zdatnosti
a dusevnim zdravi. Odchod do penze znamena reorganizaci dosavadniho denniho rezimu
a nadbytku ¢asu. Vhodné vyuzivani volného ¢asu pfispiva k naplnéni osobnich potieb
a k prevenci vylouceni nebo izolace. Odbornici se shoduji na tom, ze pohybova aktivita
ma vliv na zmirnéni projevu starnuti. Zdravotni stav jedince hraje dtlezitou roli ve vztahu
k fyzické aktivité. Subjektivni hodnoceni zdravotniho stavu je podstatou. Aby se seniofi
citili dobfe, mé¢li by pohybovou aktivitu vnimat jako moznost prevence, kterou jsou
schopni si zajistit sami.

Cilem vyzkumné ¢innosti v ramci vyzkumného Setfeni bylo zjistit, jaké jsou
nazory vybraného vzorku respondentek na vliv pohybovych aktivit na kvalitu Zivota.
Kvalitu Zzivota seniord pfedstavuje nad€je mit Sanci prozit zbytek zivota naplno,
bez zavaznych zdravotnich potizi a byt sobéstacnym co nejdéle.

Ve vyzkumném S$etfeni bylo ovéfeno, Ze vétSina respondentek, ktera pravidelné
a dlouhodobé navstévuje néjaky druh skupinového cviceni, si pln€¢ uvédomuje pozitivni
dopad pohybu na své zdravi. Déle se prokdzalo, ze cvicebnimu programu pilates
s dirazem na rozpracovanou metodiku, kompenzace a doporuceni se mohou seniofi
vénovat. Lehké ani t€7ké zdravotni problémy nebyly piekazkou. Potvrzuje
se tak vSeobecny nazor, ze ¢as vénovany modifikacim cviéeni je smysluplny. Ani ndhla
zména zpusobu cviceni nebyla seniory vnimana negativné a byla pfijata s odpovédnym
pristupem. Obavy, které mohou vyvstavat z védomi, Ze seniofi se téZce nebo hiie

ptizptisobuji zménam, se nepotvrdily. Kazdy senior nema moznost z nejriznéjsich

68



divodi byt sobéstacnym a aktivnim nebo prozivat distojné staii. Vicegeneraéni souziti,
kter¢ mélo nesporné vyhody, piedevSim poskytovalo bezpecné zazemi seniorim
a okamzitou moznost pomoci, je nyni ojedinélym jevem a do budoucna spise nevratnym.

Vérim, Ze pokud budou jednotlivei piistupovat k seniorim na zakladé jejich
individualnich moznosti a schopnosti a bude zachovana moznost svobodného vybéru,

bude se kvalita Zivota seniori zvySovat.
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Priloha A — Dotaznik

Vliv pohybovych aktivit na
kvalitu senioru se zamerenim
na program pilates

VaZené kolegyné, prosim Vas o vyplnéni tohoho anonymniho dotazniku. Ziskané Odaje budou
poudity v mé bakalafské praci. Cilem prace je zjistit pfincs cviéebniho programu pilates pro
seniory s ddrazem na rozpracovanou metodiku a moZnosti kompenzacl, doporuéeni a navodd

vedouc ke spravnému provedeni cvikl pro zadatedniky.

Zadejte své udaje:

)

Pohlawvi —-
Wik ——
Bydligté

€3

1. Myslite si, ze fyzicka aktivita ma pozitivni vliv na kvalitu
Vaseho Zivota?

ano
ne

2. Jak hodnotite Va8 soucasny zdravotni stav? (vice maznjch adpavédi)

velmi dobry

dobry

lehké zdravotni problémy
téZkeé zdravotni problémy

3. Navstévujete ngjaké skupinove zdravotni cviéeni?

ang
ne



4,

Co Vas motivuje k navstéve skupinového cviceni? (vice maznych

odpovédi)

prevence zdravotnic h obtii
doporuéeni |&kare

| pocit spokojenosti

5.

byt ve spolednost lidi

Mate pocit, ze seniofi maji omezeny vybér pohybovych

aktivit?

ang
ne

Znate cviceni pilates?

! ano

! ne

Domnivate se, Ze seniofi mohou cvicit pilates?
ano
ne

! nevim

Mate moznost ve Vasem meésté vyzkouset pilates?

ano

! ne

. Vyzkousgely byste vybranou pohybovou aktivitu bez lektora?

ano

| ne

10. V éem spatfujete vyhody cviceni vedeného lektorem? (vice
maZnych odpovédi)

| osobnost lektora mé motivuje

lektor umi vést a cdstrafovat chyby
lektor miZe doporudit kompenzaéni cviky

| lektorovi se mohu svéfit se specifickymi ocbtiZemi
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