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Uvod

Starnuti obyvatelstva je globalnim jevem, ktery s sebou piindsi nové vyzvy v oblasti péce
0 seniory. S postupujicim vékem dochazi k fyzickym a psychickym zménam, které vyzaduji
specificky pristup k péc¢i a podpote.

Feldenkraisova metoda je inovativni pohybova terapie, kterd se zaméfuje na rozvoj povédomi
o vlastnim pohybovém systému a zlepSeni celkové pohyblivosti. Tato metoda byla vyvinuta
VvV polovin¢ 20. stoleti izraelskym fyzikem a inzenyrem Moshem Feldenkraisem,
ktery kombinoval své znalosti z oblasti biomechaniky, neurologie a vychodnich pohybovych
tradic. Hlavnim cilem Feldenkraisovy metody je dosazeni efektivnéjSiho a harmonictéjsiho
pohybu, ktery vede k celkovému zlepSeni kvality Zivota.

Tato metoda fe§i mnoho probléml spojenych s pohybovym apardtem, bolesti zad, kréni
a ramenni oblasti, a také problémy s koordinaci. Moshé Feldenkrais vé&fil, ze pretizeni
a stereotypni pohyby vedou k omezeni pohyblivosti a mohou zpasobit bolesti a nepohodli.
Feldenkraisova metoda nabizi sérii jemnych cviceni a pohybovych vzorcl, které vedou
k uvédoméni si vlastnich pohybovych navyki a k postupnému piekonavani omezeni. Metoda
navazala na principy neuroplasticity, coz je schopnost mozku ptizptisobovat se a ménit svou
strukturu na zdkladé novych zkuSenosti. Vyuzivd kombinaci pohybovych cviceni, doteku
a verbalnich instrukci, aby podpofila klienty v objevovani novych, efektivnéjSich pohybovych
strategii. Tato metoda je vhodna pro lidi v§ech v€kovych kategorii a pohybovych schopnosti.
Je Siroce vyuZivana v rehabilitaci, sportovnim vycviku, a také jako prevence a podpora
celkového zdravi. Lidé s chronickymi bolestmi, neurologickymi obtizemi nebo prosté ti,
kteti hledaji lepsi porozuméni svému télu, mohou tuto metodu praktikovat. Diky
individudlnimu pfistupu umoziuje Feldenkraisova metoda klientiim objevit a zkoumat vlastni
pohybovy potencial a postupné dosahovat optimalni pohybové funkce.

Feldenkraisova metoda nabizi unikatni perspektivu, jak propojit télesnou pohodu
S psychosocidlnim rozvojem, coz je zvlasté pfinosné v kontextu socidlni prace. Tato metoda
se zaméfuje na individualni pohybové vzorce a uvédomeéni télesnych sensaci, coz mize byt
klicem k porozuméni a zvladani stresu a emociondlnich vyzev. Socialni pracovnici mohou
vyuzit Feldenkraisovu metodu k posileni klientli, ktefi prochazeji obtiznymi Zivotnimi
situacemi, a pomoci jim rozvijet lepsi strategie pro zvladani stresu a tlaku.

V rdmci socidlni prace mize Feldenkraisova metoda také pfinést novy pohled na empowerment

jednotlivcl. Posileni télesného sebeuvédoméni miize podpofit klienty v jejich osobnim rlstu



a procesu zmény. Cviceni zaméfené na uvédomeni télesnych pohybt muze ptinést klientiim
dovednosti, jak 1épe reagovat na vngjsi tlaky a najit rovnovahu ve svém kazdodennim zivoté.
Prace se zamétuje na vyuziti Feldenkraisovy metody pii préaci se seniory, s cilem zkoumat
moznosti, jak muze tato inovativni metoda pfinést pozitivni zmény v jejich Zivotech.

Cilem prace je navrhnout a vypracovat projekt na zavedeni Feldenkraisovy metody do terénni
sluzby pro seniory V ramci terénnich socialnich sluzeb.

Konceptualni ¢ast prace se vénuje seniorum a jejich potfebam, a to jak z hlediska fyzickych,
tak psychickych zmén spojenych s vékem. Dalsi kapitoly prace se vénuji Feldenkraisové
metodé, popisuji historii jejiho vzniku, jeji principy a metody a uvadi vyhody a efekty,
které mohou byt pro seniory piinosné. Nésledujici kapitoly se zaméiuji na terénni sluzby pro
seniory, zkoumaji existujici sluzby a analyzuji potencial, ktery mize Feldenkraisova metoda v
terénni péci prinést.

V praktické ¢asti prace bude ptedstaven navrh projektu zavedeni metody v pééi o seniory véetné
cili projektu, dale bude popsana analyza potieb cilové skupiny vcetné klicovych aktivit,
indikatort splnéni klicovych aktivit, managementu rizik, harmonogramu projektu, pfinost
zavedeni metody a rozpoctu projektu.

Zavérecna kapitola prace zhodnoti dosazeni cilii prace a naznac¢i mozné sméry pro budouci
vyzkum a implementaci Feldenkraisovy metody v oblasti péCe o seniory.

Vybér tématu prace byl z pohledu autora prace motivovan nékolika klicovymi faktory. Prvnim
z nich je rostouci demograficky trend starnuti populace, coz pfinasi vyzvy v oblasti péce
a podpory pro starsi jedince. Toto téma se tak stava aktualnim a relevantnim, nebot’ je dllezité
hledat inovativni a efektivni pfistupy k zachovani a zlepSeni kvality Zivota seniori.
Feldenkraisova metoda je povazovana za moderni a komplexni pfistup k pohybové terapii,
ktery miZe mit Siroky vliv na rlizné aspekty zivota seniord. Jeji zaméfeni na povédomi o pohybu
a postupné zdokonalovani pohybovych schopnosti miize byt pro starsi generaci zvIasté ptinosné
v kontextu zmén spojenych s vékem, jako jsou omezeni pohyblivosti, bolesti ¢i problémy
S koordinaci.

Dalsi roli pfi vybéru tématu hral inovativni charakter metody a jeji schopnost navazovat
na principy neuroplasticity, coz je dilezitym faktorem v péci o seniory, ktefi Casto celi vyzvam
spojenym s neurologickymi zménami a degenerativnimi onemocnénimi.

Téma prace bylo vybrano také s ohledem na moznost piinést konkrétni aplikaci a feSeni
do terénni péCe pro seniory, coz mize mit prakticky dopad na zlepSeni jejich Zivotnich

podminek.



1 SenioFi a jejich potireby z pohledu socialni prace

Socialni prace je disciplinou a oborem lidskych sluzeb, ktery se zabyvd zkoumanim,
porozuménim a feSenim socidlnich, emocionalnich, psychologickych a ekonomickych
problému a vyzev, s nimiz se jednotlivci, rodiny, skupiny a komunity mohou setkat. Cilem
socialni prace je poskytovat podporu, ochranu a podnéty ke zménam, které prispivaji
k osobnimu a socialnimu rozvoji, a to s diirazem na prava, distojnost a spravedInost.
“Socialni prace je jak akademickou disciplinou, tak praktickou profesi, kterda usnadnuje
socialni zmenu a rozvoj, socialni soudrznost, a zmocneni a osvobozeni lidi. Pro socialni praci
Jjsou zasadni principy socidlni spravedlnosti, lidska prava, kolektivni odpovédnost a respekt
kK diverzite. Na zdkladé teorii socidlni prace, spolecenskych véd, humanitnich oborii
a domorodych poznatkit socidalni prace pracuje s lidmi a strukturami s cilem reSeni zivotnich
problémii a zvyseni blaha." (Jabok, 2020, s. 1)

Podle Mezinarodni federace socidlnich pracovniki (2014) je cilem socialni prace poskytovat
podporu jednotliveiim a jejich prostiedi pii feSeni obtiznych Zivotnich situaci a vyzev s ohledem
na zlepSeni jejich celkového Zivotniho pohodli. Tato profese vyuziva teoretické zaklady socidlni
prace, spolecenskych a humanitnich véd, a kombinuje je s vlastnimi znalostmi a dovednostmi.
Socialni pracovnici pracuji s riznymi klienty, vcetné lidi v nesnazich, ohrozenych déti,
jednotlivet s mentalnim nebo fyzickym postizenim, lidi v krizovych situacich nebo v socidlnich
potizich. Jejich role zahrnuje hodnoceni potieb klientli, planovani a poskytovani podpory,
koordinaci sluzeb, spolupréci s dalSimi profesiondly a organy na ochranu prav a zajmu klientt.
Socialni prace spojuje teoretické znalosti z oblasti psychologie, sociologie, ekonomie a prava
S praktickymi dovednostmi, aby pomohla jednotliveim a komunitdm dosahnout optimalniho
funk¢niho stavu a kvality zivota.

Hlavni etické zasady, na kterych stoji prace socialniho pracovnika, jsou kli¢ovymi hodnotami,
jez formuji vykon této profese. Eticky kodex socidlnich pracovnikii reflektuje respekt
ke klientim a jejich sebeurCeni. Je postaven na zakladnich hodnotach lidskych prav,
jedinecnosti kazdého Cloveéka, a potiebé seberealizace klienta. Zahrnuje i principy vedouci
ke klientové vlastni odpoveédnosti a hledani moznosti, jak klienta aktivné zapojit do feseni jeho
probléml. V ramci podpory socidlni spravedlnosti klade kodex diraz na respektovani
jedinecnosti klienta bez ohledu na jeho charakteristiky a na to, jak pfispiva ke blahu spole¢nosti.
Zaroven se zasazuje o zvySovani socialni spravedlnosti a upozorfiuje na moznost
spravedlivéjSiho rozdéleni spolecenskych zdrojti. Profesiondlni integrita, dalsi klicovy aspekt

etického kodexu, je reflektovana v zdvazku udrZovat a zvySovat odbornou uroven, usilovat



0 osobni rist a spolupracovat s kolegy za ucelem zvySovani kvality poskytovanych sluzeb.
Nicméné¢, n€kolik klicovych nedostatki etickych kodexii 1ze identifikovat. Muze vést k profesni
exkluzi a elitaistvi. Rada aspektd socidlni prace nemusi byt jednozna¢né definovana pravidly
a povinnostmi, zejména v oblasti postoji a empatie. Kodexy jsou ¢asto exkluzivni pro jednu
profesi, piestoze socialni praci ¢im dal Castéji zajist'uji celé tymy. Nékteré kodexy se zamétuji
predevsim na vztah mezi socidlnim pracovnikem a klientem, pfi¢emz ignoruji ekonomicky tlak.
Kodexy ptedpokladaji hodnotovy konsenzus vefejnosti a profesiondlli, coz muze byt
diskutabilni. Jak upozoriiuji nékteii autoii, kodex muize obsahovat zakladni hodnoty profese,
ale nemtze byt piesnou kuchaikou pro vSechny situace. Detaily a specifika problematickych
situaci se mohou liSit, a kodex nemuize pln¢ nahradit isudek a rozhodovani socidlniho
pracovnika (Matousek, 2008, s. 42-43).

Jednim z klicovych principti je ochrana lidské diistojnosti a individuality, coz zahrnuje zdvazek
k respektovani a dodrZzovani prav jednotlivce a podporu jeho autonomie a participace. Socialni
pracovnici také aktivn€ pracuji na dosahovani rovnosti, odmitaji diskriminaci na zéklad¢ rasy,
puvodu, nabozenského vyznani, etnické prisluSnosti a dalSich faktort. Jejich usili sméfuje
k vyrovnani podminek pro vSechny. Dilezitym aspektem prace socialniho pracovnika je také
ochrana osobnosti klienta. Tato ochrana zahrnuje schopnost socialniho pracovnika vnimat
etické rozméry a vyzvy v kazdé situaci, se kterou se klient potykd. Profesional socialni prace
je nejen odbornik s potfebnymi znalostmi a dovednostmi, ale také jednotlivec, ktery se tidi
etickymi principy a hodnotami své profese. Kli¢ovym zajmem socialniho pracovnika je lidska
diistojnost klienta, a to v nejriznéjSich oblastech, véetné pomoci v hmotné nouzi, socialné-
pravni ochrané¢ déti, ve Skolach, zdravotnickych zatizenich a mnoha dalSich kontextech. Zakon
o socialnich sluzbach dale upravuje podminky a pfedpoklady pro vykon povolani socialniho
pracovnika v rOznych oblastech socidlnich sluZzeb. Rozvoj profesiondlnich dovednosti
socidlnich pracovnikd je klicovym prvkem, a to jak z hlediska osobni odpovédnosti jednotlivce,
tak 1 jako soucast odpovédnosti zameéstnavatele, ktery by mél poskytnout adekvatni podporu
a za¢lenit ji do pracovni kultury organizace (MPSV CR, 2022, s. 5-7).

Starnuti pfinasi s sebou fadu fyzickych a psychickych zmén, které mohou vyznamné ovlivnit
zivotni styl a pohodu seniort. Z hlediska fyzickych zmén dochéazi k postupnému ubytku svalové
hmoty, sniZzeni hustoty kosti a omezeni pohyblivosti kloubli. Tyto faktory mohou vést k obtizim
pti béznych aktivitach a zvysit riziko Grazl. Psychické zmény zahrnuji naptiklad tbytek paméti,
snizeni kognitivnich funkci a zvySenou néachylnost k dusevnim onemocnénim. Porozuméni
témto zménam je kli¢ové pro poskytovani odpovidajici péée a podporu seniorim Vv jejich

kazdodennim Zivoté.



Stafi je obvykle povazovano za posledni etapu lidského zivota, kdy postupné klesa schopnost
samostatnosti a odchézi radost a optimismus. Nicméné, tato faze ptinasi také obdobi odpocinku,
klidu a osobniho zrani. Pohled na starnuti a stafi je riznorody, a lze ho analyzovat z hledisek
biologického, psychologického, socialniho a spiritudlniho modelu (Ptackova, 2021, s 24).
Star$i populace ¢asto vyzaduje specifickou péci a podporu, aby si udrzela nezavislost a kvalitu
zivota. Kromé fyzickych a psychickych zmén mohou seniofi celit socidlni izolaci, ztraté
blizkych osob a potifebé emocionalni podpory. Péce o seniory by méla brat v tivahu tyto faktory
a nabizet komplexni pfistup k jejich individualnim potfebam. Zaroven je dulezité respektovat
autonomii seniorti a umoznit jim aktivni ti¢ast ve spolecnosti.

Némecko-americky psycholog a psychoanalytik Erikson formuloval osm fazi psychosocialniho
vyvoje, v nichz kazdy jednotlivec ¢eli specifickym dilematim a krizim béhem svého Zivota.
Kazda faze predstavuje napéti mezi dvéma protikladnymi tendencemi a prostfednictvim
interakce s okolim si ¢lov€k osvojuje urcité zkusenosti, které formuji jeho dalsi zivotni etapy.
Ziskani sily nebo ctnosti relevantni pro dané obdobi je klicové pro uspésny prichod dalsimi
fazemi zivota. Kazdé ze stadii je podobné jedné Casti stromu, ktery se rozprostira od kotenti

az po jeho nejvyssi vétve (Détsky usvit, 2023).

Tabulka 1 Osm fazi vyvoje podle Eriksona

Stadium VEk Krize Ctnost

1. oralné smyslové dolroku  zakladnidivérax nedivéra nadéje

2. muskuldrné-analni  1-3 roky autonomie x stud sila chténi
3. pohybové-genitalni  3-6 let iniciativa x vina Zamér

4, latentni 6-12 let vykonnost x ménécennost kompetence
5. adolescence 12-19 let identita ega x zmateni roli poctivost

6. rana dospélost 20-25 let intimita x izolace laska

7. stiedni dospélost 26-64 let  generativita x stagnace péce

8. pozdni dospélost nad65let integrita ega x zoufalstvi moudrost

Zdroj: Détsky usvit (2023)



V pozdnim stafi se klade diiraz na osobnostni vyvoj, ktery sméfuje k nalezeni jistoty a smyslu
zivota, zejména ve spojitosti s pripravovanym odchodem. Cilem je dosahnout moudrosti,
coz zahrnuje reflektovani nad tim, jak jedinec prozil svijj zivot. Skutecny vyznam a jedinecnost
zivota lze nalézt ve vztazich, které piesahuji individualni hranice a zapojuji se do SirSiho
kontextu lidské existence, pficemz ¢lovék prispiva svym omezenym, ale platnym dilem.
V tomto konecném vyrovnani se smrt stdva méné hroznou, nebot’ jedinec vnima sviij jedine¢ny
zivotni piibéh jako soucést vétsiho celku. Nedostatek integrace vlastni identity mize vyvolat
strach ze smrti a zoufalstvi nad tim, Ze zbyvajici ¢as neni dostatecny k naplnéni potencidlu nebo
k navratu na zacatek nového zivota. Erikson zdiraznuje, Ze neschopnost uspesné zvladnout tuto
zivotni krizi muze vést k frustraci, zlosti a dokonce i sebedestruktivnim tendencim. Osoba,
ktera je naplnénd, proziva spokojenost a klid, pfijima kone¢nost zivota a v§echny jeho aspekty.
Naopak jedinec, ktery se pohrouzi do litosti, zoufalstvi a snahy vratit ¢as, se miiZze ocitnout
v temnych emocionalnich stavbach, které mohou vést k sebelitosti a destruktivnim projevim
(Détsky usvit, 2023).

Dnesni generace seniorti obvykle dokaze udrzovat svou fyzickou i psychickou kondici déle nez
v minulosti. Proces popula¢niho starnuti je tzce spojen s klicovymi demografickymi faktory,
jako jsou urovef imrtnosti, porodnosti, migrace a vékova struktura spoleénosti (Cevela, 2014,
s. 38).

V souvislosti s potfebami seniorti je nezbytné zkoumat moznosti, jak jim pomoci udrzet
a zlepsit jejich pohybovou aktivitu, coz mize pfispét k celkovému zlepSeni kvality Zivota.
S postupujicim vékem mnozi seniofi Celi vyzveé udrZet sviij Zivotni styl a aktivni zapojeni
ve spolecnosti. Omezena pohyblivost, bolesti ¢i obavy z Urazii mohou vést k postupnému
omezeni kazdodennich aktivit. Nékteri seniofi se mohou stat mén¢ socialné aktivnimi, coz ma
negativni dopad na jejich duSevni a emociondlni blaho. Ptistup, ktery klade diiraz na udrzeni
a podporu aktivniho zivotniho stylu, je klicovy pro celkovou péci o seniory.

Podle Haskovcové (2010, s. 112) délime starnuti a staii na zlata 1éta nebo zraly vék (40 az 59
let), mladé seniory (60 a 74 let), vlastni stati (75 az 85 let) a dlouhovekost (nad 85 let). Kazdy
senior je jedine¢ny a ma své vlastni potieby a predstavy o kvalitnim Zivoté. Zohlednovani téchto
individudlnich rozdili je klicové pro poskytovani efektivni péce. Nektefi seniofi mohou
preferovat vice samostatnosti, zatimco jini potfebuji intenzivnéjsi podporu. Zvlastni pozornost
je tieba vénovat i potiebam starSich jedinci s omezenym pohybovym aparatem nebo

S chronickymi zdravotnimi problémy.
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Vzhledem k témto rtiznorodym potfebam senioril je dilezité hledat komplexni a flexibilni
ptistupy k péci, které umozni individualni ptizpisobeni podle konkrétnich situaci a potieb

kazdého jednotlivce.

1.1 Fyzické a psychické zmény spojené s vékem

Mezi fyzické zmény patii napiiklad osteoporoza, tj. ztrata hmotnosti a hustoty kosti, kterd mize
zvysit riziko zlomenin. Omezeni pohyblivosti kloubl a snizend pruznost vaziv a $lach mohou
ovlivnit kazdodenni aktivity a zvysit nachylnost k poranéni. Casto je mozné se také setkat
S poruchami traviciho traktu, respiratnimi onemocnénimi, kardiovaskularnimi potizemi nebo
“cukrovkou” (Ptac¢kova, 2021, s. 65).
Kromé fyzickych zmén mohou seniofi &elit i psychickym vyzvam spojenym s vékem. Ubytek
paméti, snizeni kognitivnich schopnosti a zmény v emocionalnim prozivani jsou béznymi jevy.
Némecky psycholog Erik Erikson vytvofil epigeneticky diagram, ve kterém rozdélil vyvoj
osobnosti piivodné do 8 etap (pozdéji pridal 9. etapu) a popsal tak cyklus staii. Kazdé etape
pripsal prioritni potfebu, kterou by mél ¢loveék uspokojit. Podle zptisobu, jak ¢lovek své potieby
uspokojuje, se podle Eriksona v ¢lovéku vyviji pozitivni nebo negativni postoje ve vztahu
k sobé¢ i ke svému okoli (Klevetova, 2017, s. 31-33).
Rada seniorti se potyka s nartistem tizkosti a deprese, ¢asteéné zptisobenymi zménami v mozku
a ztratou blizkych lidi. Porozuméni témto psychickym aspektim starnuti je klicové
pro poskytovani podpory a péde, ktera respektuje celkovy dusevni stav seniori. Zeny,
které prochdzeji obdobim klimakteria, zaZivaji specifickou fazi, kterd mize byt narocna kvili
hormonalnim zmé&nam a vykyvim. Tyto zmény maji fyzicky dopad na télo 1 psychicky dopad
na zenu. Casto se projevuji navaly horka, problémy se spankem a snizené libido. Po skonéeni
pfiznak menopauzy mnohé Zeny zacinaji pocit'ovat rovnovahu v téle 1 mysli. U muzl v tomto
obdobi se podobné symptomy oznacuji jako andropauza, ktera zptisobuje snizenou tvorbu
sexualnich hormoni, coZ miZe vést k problémim s erekci. Obé pohlavi v obdobi klimakteria
prochazi emociondlnimi vykyvy, ztratou vlastni hodnoty a obcas pocity beznadéje. Vyzkumy
naznacuji, Ze za témito pocity miize byt nejen hormonalni nerovnovaha, ale také negativni
spolecensky pohled na proces starnuti (Langmaier, 2006, s. 16).

e Fyzické a psychické zmény spojené s v€kem mohou vyrazné ovlivnit schopnost

seniorky nebo seniora samostatné vykondvat kazdodenni aktivity. Od jednoduchych
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pohybovani se po schodech, tyto zmény mohou znamenat vyzvu. Péce a podpora,

11



ktera bere v uvahu tuto celkovou komplexitu potieb seniorti, jsou nezbytné¢ pro
zachovani jejich nezavislosti a kvality Zivota.
Kazdy senior prochazi unikatnim procesem starnuti, a proto je kli¢ové zohlediiovat individualni
rozdily. Zmény ve fyzickém a psychickém zdravi mohou byt rozmanité, a tak 1 péce by méla
byt diferencovana a piizptisobena potiebam kazdého jednotlivce.
S nartistem véku se fada seniort potyka s omezenim pohyblivosti a bolesti, zejména v oblasti
kloubii a zad. Degenerativni procesy, jako je osteoartritida, mohou vést ke snizené flexibilité
a zvysené bolestivosti. To miize omezit schopnost vykonavat bézné ukony a zplsobovat
nepohodli v kazdodennim Zivoté.
Fyzické a psychické zmény nejsou oddélenymi entitami. Vzajemné se ovliviiuji a mohou mit
dopad na celkovy duSevni stav. Socidlni interakce, které mohou byt ovlivnény omezenim
pohybu nebo ztratou blizkych osob, hraji klicovou roli v udrzeni duSevni pohody seniorti.
Nedostatek pohybu a omezena socialni aktivita mohou pfispivat k pocitu izolace a uzkosti.
Efektivni péce by méla zohlednovat i tyto aspekty, aby podporovala celkové zdravi a pohodu
senioru.
Vzhledem k fyzickym a psychickym vyzvam spojenym s vékem je prevence kli¢ova. Strategie,
které zdlraziiuji udrZzeni pohybové aktivity, spravnou vyzivu a péci o dusevni zdravi, mohou
mit dlouhodoby pozitivni vliv. Feldenkraisova metoda, s diirazem na pohybovou osvétu
a zlepseni pohybovych schopnosti, miize byt jednim z nastroji, které pomadhaji prevenci

a poskytovani podpory v oblasti fyzického a psychického zdravi seniori.

1.2 Klient z holistického pohledu

Zkoumani klienta z holistické perspektivy bere v tivahu nejen fyzické aspekty, ale 1 mentalni,
socialni a emocionalni dimenze. Holisticky pfistup k seniorim se zaméfuje na porozuméni
jejich unikatnich potieb, hodnot a zivotnich zkuSenosti. V kontextu Feldenkraisovy metody,
ktera stavi na propojeni mysli a téla, je dilezit¢ chapat klienta jako komplexni entitu
s celistvymi potfebami.

Lidska bytost je komplexni entita skladajici se z biologickych, psychologickych, socidlnich
a spiritualnich aspektli, a méla by byt chapana jako celistvy organismus, nejen jako souhrn
jednotlivych procest a casti. Termin "holismus" pochézi z feckého slova, které znamena
"celek". Kazdy jedinec je jedine¢ny, ma specifické vlastnosti a od této jedinecnosti vyplyvaji
jeho individualni potteby. Filozofie moderniho oSetfovatelstvi zdlraziiuje holismus, a pro

sestry na v§ech tirovnich péce, tj. pfi udrzovani zdravi, pfi prozivani nemoci, béhem zotavovani

12



nebo v procesu umirani, je klicovym ukolem uspokojovat fyzické, psychické a socidlni potieby
kazdého jednotlivce (Plevova, 2018, s 48).

Dulezitym aspektem holistického pohledu je také reflektovani na fyzickou odliSnost mezi
soucasnou a budouci generaci seniorti. Nynéjsi seniofi vyrustali v jiném socialnim prostiedi,
kde fyzicka prace v zeméd¢€lstvi a primyslu byla bézna. Naopak budouci seniofi, kteii dnes
pracuji v kanceldiském prostiedi, ¢eli jinym fyzickym vyzvam. Dlouhodobé sedéni u pocitace
muize vést k riznym télesnym deformitdm a omezenim pohyblivosti. Socialni prostredi,
ve kterém jedinec vyrustd a pracuje, ovliviiuje nejen jeho fyzicky stav, ale 1 mentalni
a emocionalni pohodu. Soucasna pracovni kultura, zamétena na kancelarskou praci a digitalni
technologie, mize pfinést nové vyzvy pro psychické zdravi budoucich seniorti. Dlouhodoby
stres spojeny s praci, sedavym zivotnim stylem a nedostatkem fyzické aktivity mize mit
vyrazny dopad na celkovou pohodu a kvalitu Zivota. Tyto zmény se nebudou podle védct tykat
jen seniorii. Vzhledem k odliSnostem mezi generacemi je klicové ptizplsobit péci a terapii tak,
aby reflektovaly specifické potieby budoucich seniort. Feldenkraisova metoda, ktera klade
diraz na individualni pfistup a propojeni télesnych a mentalnich aspektd, mize poskytnout
prostor pro pfizplisobeni terapie potiebdm téch, ktefi prosli odliSnym pracovnim a socidlnim
prostiedim (Feldenkrais, 1996, s. 38).

Budouci generace seniort piinese nové vyzvy pro poskytovatele péce a terapeutd. Je nezbytné
piemyslet o inovativnich pfistupech, které budou brat v tvahu specifika télesnych
a psychickych potieb této populace. Feldenkraisova metoda miize byt jednim z nastroju, ktery
pomuize tyto vyzvy adresovat, poskytujici individudlni a holisticky pfistup ke zlepSeni

pohybovych schopnosti a celkové pohody budoucich seniora (Klevetova, 2017, s. 58).

1.3 Potieba péce a podpory

Péce a podpora pro seniory piedstavuji kliCovy prvek v udrzeni jejich kvality Zivota
a autonomie. S postupujicim vékem mohou seniofi ¢elit riznym vyzvam, at’ uz jde o fyzicka
omezeni, zmény v duSevnim zdravi nebo socialni izolaci. Poskytovani péce a podpory, ktera
respektuje jejich individualitu a specifické potieby, je nezbytné pro celkové blaho seniorti.

Zakladni, primarni potieby, tedy ty biologické a fyziologické, jsou kliove pro preziti kazdého
jednotlivce a jsou nezbytné pro udrzeni Zivota. Tyto potieby slouzi jako motivace pro péci
0 vlastni télo a jeho fyziologické fungovani. Zajisténi téchto potieb je v obdobi nemoci nebo

neschopnosti peCovat o sebe zdkladem oSetfovatelské péce. Teorie oSetfovatelstvi zacaly
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vznikat ke konci 19. a na pocatku 20. stoleti, ale skutecnym meznikem v jejich rozvoji
a ve vzdélavani v oboru byla Sedesata 1éta 20. stoleti (Staskova, 2019, s. 64).

Naproti tomu sekundarni potieby jsou potfebami socialnimi a kulturnimi. Tykaji se zakladnich
spolecenskych potieb, jako je interakce se spolecnosti, komunikace s ostatnimi lidmi,
a zaclenéni do socialniho prostiedi (Samankova, 2011, s. 16).

Fyzické potieby seniorti zahrnuji péci o zdravi, stravu, hygienu a 1¢karskou péci. S vékem se
mohou objevit chronickd onemocnéni, a proto je dulezité zajistit dostate¢nou zdravotni péci
a monitorovani stavu senior. Pohybova aktivita a rehabilitace mohou byt klicové pro udrzeni
fyzického zdravi a prevenci komplikaci spojenych s vékem.

Dusevni a emociondlni pohoda seniorii hraje klicovou roli v jejich celkovém blahu. Péce
0 duSevni zdravi zahrnuje prevenci depresi, Gzkosti a osamélosti. Aktivity, které podporuji
kognitivni funkce a nabizeji prostor pro socidlni interakci, mohou pfispét k dusevni vitalité
seniortl. Socialni izolace je b&Znou vyzvou pro starSi generaci. Podpora socidlnich interakci
a komunitniho zapojeni ma vliv na duSevni a emocionalni pohodu seniord. Aktivni u€ast ve
spolecenskych akcich, sdileni zajmt a budovani socidlnich vazeb jsou kli¢ové pro udrzeni
kvalitniho zivota. Dulezitym aspektem péfe a podpory pro seniory je respektovani jejich
autonomie a individudlnich preferenci. Kazdy senior mé své jedine¢né potieby a hodnoty,
a péce by méla byt poskytovana s ohledem na tuto individualitu. Moznost rozhodovat
0 vlastnim zivoté, véetné¢ péce, prispiva k pocitu sebeureni a dustojnosti (Matousek,
2008,s. 64).

Lidska bytost ma potiebu védét, Ze smysl jejiho Zivota pretrvava a ma vyznam az do samého
konce. Pokud tato potifeba neni uspokojena, miize to vést k stavu duchovni nouze, coz
zpusobuje vyrazné utrpeni jedince. V ptipad¢ pacienta je tfeba mu ukazat, ze i v nejriznéjsich
situacich existuje moznost Zit Zivot s hlubokym smyslem a u¢elem (Svato$ova, 2012, s. 29).
Pro zajisténi komplexni pée mohou byt vyuzity odborné sluzby a terapeutické metody.
Feldenkraisova metoda, s dlirazem na individudlni pfistup a propojeni télesnych a mentalnich
aspektli, mize byt cennym dopliikkem péce pro seniory. Poskytuje prostor pro zlepSeni
pohybovych schopnosti, snizovani bolesti a podporu celkového blaha. Péce a podpora pro
seniory by mély byt multidimenzionélni a respektovat celkovy holisticky pohled na seniora.
Integrace terapeutickych metod, jako je Feldenkraisova metoda, mize pfinést nové moznosti

pro zlepSeni kvality Zivota seniort v ramci komplexni péce (Ptackova a Ptacek, 2021, s. 49).
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2 Feldenkraisova metoda

Feldenkraisova metoda, pojmenovana po svém zakladateli Moshe Feldenkraisovi, vznikla ve
20. stoleti jako reakce na potifebu rehabilitace a zlepSeni pohybovych schopnosti. Moshe
Feldenkrais, fyzik a inzenyr, vyvinul tuto metodu na zékladé svych znalosti o neuroplasticité
mozku a pohybové koordinaci. Metoda byla poprvé prezentovana vetejnosti v 50. letech
a postupn¢ ziskala uznani jak mezi laickou vefejnosti, tak i v odbornych kruzich.
Feldenkraisova metoda ma fadu spoleénych prvka sjogou. Cviky jsou zaméfeny na
uvédomovani si svého pohybu a ptemysleni o ném v ramci svého télesného obrazu (Klevetova,
2017, s. 155).

Metoda piedstavuje vychovny systém, ktery se individualné zaméfuje na kazdou osobu jako
jedinecnou a neopakovatelnou individualitu. Hlavnim cilem této metody je podporovat rozvoj
funkéniho sebeuvédoméni v rtznych situacich bézného lidského zivota. Metoda vychézi
z presveédceni, ze schopnost ucit se je pfitomna u ¢lovéka po celou jeho existenci. Klicovym
prvkem této metody je vnitini proces uceni, ktery smefuje k tomu, aby jedinec dosdhl co
nejlepsiho pocitu vlastniho téla. Dal$im cilem je objevovat a plné vyuzivat skryté moznosti
a kapacity organismu. Dtlezité je zdGraznit, ze Feldenkraisova metoda neni terapeuticka, avSak
muize mit 1é¢ivé ucinky (Schwarz a Schweppe, 2003, s. 48).

Metoda se zamétuje na sebevychovu, ucelenéjsi obraz sebe sama a vyuziti skrytého potencialu
Cloveéka (Feldenkrais, 1996, s. 43). Metoda spociva v systematickém zkoumani pohybu
a v&domi o pohybu s cilem zlepsit celkovou pohybovou efektivitu. Jednim z hlavnich principil
je prace s neuroplasticitou mozku, coz znamena schopnost mozku ptizplisobovat se a ménit
svou strukturu v reakci na nové informace a podnéty. Metoda se zamétuje na jemné, snadno
proveditelné pohyby, které vedou k lepSimu povédomi o vlastnim téle a zlepSeni pohybové
koordinace.

Feldenkraisova metoda nabizi Sirokou Skalu vyhod a efektl pro ty, ktefi ji praktikuji. Mezi
hlavni benefity patii zlepSeni pohybové flexibility, koordinace a posturdlni kontroly. Dale mize
pomoci sniZzovat bolesti spojené s nevhodnym drZenim téla a pohybovymi omezenimi. Kromé
toho ma pozitivni dopad na psychické aspekty, jako je snizovani stresu, zlepSeni mentalniho
klidu a celkového pocitu pohody.

V kontextu péce o seniory ma metoda potencial poskytnout individudlni a ptizpiisobeny piistup
ke zlepseni pohybové pohody. Pro seniory, kteti mohou mit omezenou pohyblivost a potiebuji

podporu v oblasti rehabilitace, mliZze byt tato metoda cennym nastrojem. Zohlednéni principt
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Feldenkraisovy metody ve vycviku a rehabilitaci seniorek a seniorti muize piinést nové moznosti
pro zlepseni kvality Zivota a zachovani nezavislosti.

Pro efektivni vyuziti metody ve spolupraci se seniory je klicové provést adaptace, které budou
brat v uvahu specifika této populace. Jemné pohyby a cviceni by mély byt ptizpisobeny
individualnim schopnostem a omezenim seniort. Dlraz by mél byt kladen na postupnost
a respektovani tempa kazdého jednotlivce. Pracovat s védomim o vlastnim téle mtze byt pro
seniory obohacujici zkuSenosti, podporujici jejich aktivni ucast ve vlastni rehabilitaci
(Samankova, 2011, s. 82).

Feldenkraisova metoda miize poskytovat fadu piinosi specifickych pro potieby seniora.
ZlepSeni pohybové flexibility miize napomoci snizeni rizika padt a zvySeni samostatnosti
Vv béznych aktivitach. Trénink posturdlni kontroly mize piispét k udrzeni spravného drzeni
téla, coz ma vyznamny vliv na celkovou pohodu a kvalitu Zivota. V psychické roviné¢ miize
snizeni stresu a podpora mentalniho klidu piinést pozitivni dopad na duSevni zdravi seniort.
Pfestoze metoda nabizi fadu pfinost, jeji implementace do péce o seniory ¢eli uréitym vyzvam.
Zajisténi kvalifikovanych instruktord, ktefi jsou obezndmeni s potfebami seniord, je klicové pro
uspésné provadéni této metody. Déle je nutné poskytnout dostatecné informace a podporu nejen
pro seniory samotné, ale i pro pecovatele a terapeuty, ktefi budou s nimi pracovat.
S nartstajicim povédomim o dulezitosti pohybové rehabilitace a péfe o seniory nabizi
Feldenkraisova metoda perspektivni ptistup. Ocekava se, Ze se bude stale vice integrovat do
programil pro seniory a poskytovat nové moZznosti pro zlepSeni kvality Zivota této populace.
Dalsi vyzkum a praxe mohou pfinést dalSi poznatky o optimalnim vyuZiti Feldenkraisovy

metody ve specifickém kontextu péce o seniory (Schwarz a Schweppe, 2003, s. 29).

2.1 Historie vyvoje metody

Feldenkraisova metoda vychéazi z jedine¢ného spojeni fyziky, biomechaniky a poznatki
0 neuroplasticité¢ mozku. Zakladatel metody, Moshe Feldenkrais, byl izraelsky fyzik, inZenyr
a judista, ktery se narodil v Bélorusku v roce 1904 a v mladi emigroval do Palestiny. Moshe
Feldenkrais se vénoval judu a stal se prikopnikem tohoto bojového uméni v Izraeli. Jeho vlastni
zranéni a uspéchy v judu ho vedly k mySlence propojit pohyb a védomi. Po zranéni kolena se
rozhodl prozkoumat, jak mize pohyb ovlivnit nejen fyzické, ale i mentalni a emocionalni
aspekty lidského byti. Feldenkrais se vydal studovat pohybové vzorce a neurofysiologii

v Paftizi, kde se setkal s vyznamnymi mysliteli té doby, vcetné fyzioterapeuta Jindficha Jakoba
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a psychoterapeuta Francoise Doltda. Tato setkani ho inspirovala k vytvoteni své metody, kterou
zacal rozvijet v Patizi a pozdéji v Londyn¢, kam emigroval béhem druhé svétové valky.
Feldenkraisova metoda byla poprvé piedstavena vetejnosti v 50. letech, kdy Moshe Feldenkrais
publikoval svou prvni knihu "Svédomi téla". Metoda byla zaloZena na myslence, ze védomi
pohybu a pohybova osvéta mohou ovlivnit nejen pohybovy aparat, ale i celkovou kvalitu Zivota
a mentalni pohodu jedince (Matousek, 2008, s. 92).

Po ptestechovani do USA v roce 1955 zacal Moshe Feldenkrais ucit svou metodu pfimo
vetfejnosti. Metoda rychle ziskala popularitu, zejména mezi umélci, sportovci a jednotlivci
hledajicimi efektivni zpiisob, jak zlepsit své pohybové schopnosti. Dnes je Feldenkraisova
metoda praktikovana po celém svété a ma Sirokou Skalu aplikaci od rehabilitace po osobni
rozvoj. Historie vyvoje Feldenkraisovy metody ukazuje na hlubokou souvislost s osobnimi
zkuSenostmi jejiho zakladatele a jeho odhodldnim propojit pohyb, védomi a zdravi do

komplexniho systému péce o té€lo a mysl (SvatoSova, 2012, s. 69).

2.2 Principy Feldenkraisovy metody

Feldenkraisova metoda spociva v systematickém pfistupu k védomému pohybu a zkoumani
pohybovych vzorcl s cilem dosdhnout lepsi pohybové efektivity, sniZzeni bolesti a zlepSeni
celkové kvality zivota. Principy této metody jsou pevné zakotveny v interakci mezi mozkem
a pohybem, podporujici adaptabilitu a uceni se novym zptisobim pohybu. Podle Oswaldové
(2023, s. 9) ptedstavuje Feldenkraisova metoda vzdélavaci systém, ktery podporuje rozvoj
funkéniho sebeuvédoméni v kazdodennim Zivoté. Vyuziva télo jako klicovy néstroj pro uceni.
Metoda rozsifuje repertodr pohybl jednotlivcl, zlepSuje funkce téla, zvySuje uvédoméni
a umoznuje individudlni projev. Zamétuje se na fyzické uvédomovani, hlavné rozdilt mezi
pravou a levou polovinou téla, podporuje vnimani asymetrie pro dosazeni propojené symetrie.
Postupuje od nediferencovanosti k diferenciaci a podporuje hospodarny pohyb a efektivni
vyuzivani energie. Respektuje jedinec¢nost kazdého jednotlivce, poskytuje jim svobodu
V pohybu a jednéni. Je zaloZena na principech fyziky, biomechaniky a empirického pochopeni
uceni a lidského vyvoje.

Vyuka probiha dvéma zpiisoby, skupinovou formou nazvanou "Pohybem k sebeuvédoméni"
a individualni formou nazvanou "Funké¢ni integrace". Metoda neni omezena vékem ani
fyzickymi schopnostmi a je ur€ena vSem, ktefi se chtéji pohybovat s lehkosti a rovnovahou.

Feldenkrais véfil, ze mozek je schopen neustidle se piizpisobovat novym podnétim
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a informacim. Cviceni a pohybové vzory, které poskytuje metoda, stimuluji mozky k vytvaieni

novych spojeni a zlepSeni koordinace pohybu.

Metoda pouziva dva ptistupy:

e skupinova varianta (Je dlouhodoba a procesualni. Vyzyva cvience k hravému
experimentovani s pohybem, k védomému prozivani a shromazd’ovani novych
zkusenosti. Cvicenci provadéji bézné kazdodenni pohyby, které vétSina lidi vykonava
automaticky a mechanicky (naptiklad vstavani ze zidle, chlize, ohybani se). Snahou je
prekroCit pouhou "funkcénost" pohybu, kterd zlstdva ve vétSinovych pohybovych
vzorcich populace. Cvi€eni probiha védomé, bez dlirazu na vykon a fyzickou ndmahu,
pomalu a plynule. Cvicenci si tak uvédomuji, kolik zbyte¢né sily do svych pohybt
vkladaji. Opakujici se cviky umoziuji cvi¢icim objevovat nové zpusoby provedeni
a prozivat pohyb nejen fyzicky, ale i psychicky. Cilem je dosahnout lehkého, funk¢éniho
a radostného pohybu),

¢ individualni varianta (Vv této variant¢ klient praktikuje pasivn¢ a ziskava nové podnéty
od lektora, ktery vede doteky, pozoruje, usmériiuje pohyb a nabizi rizné varianty
pohybu. Lektor naptiklad ukazuje, jak vést dech a pohyby nohou, panve a hlavy pfi
chiizi. Cvicenec si postupné vybira nejekonomic¢téjsi variantu pohybu, ktera je pro ngj
originalni. Lektor nehodnoti pohyb klienta, nestanovuje, co je Spatné, ale vyuziva své
tvaréi vedeni k tomu, aby klient sam objevil snadny a uspokojivy pohyb).

(Rolf, 1977, s. 36)
Centralnim prvkem Feldenkraisovy metody je védomé pohybové uceni. Cviceni je navrzeno
tak, aby jedinec vnimal a zkoumal vlastni pohyby s maximalni pozornosti. Tato pohybova
osvéta umoziuje jednotlivci 1épe porozumét svému télu, jeho mozZnostem a omezenim.
Feldenkrais klade diiraz na malé, pomalé a kontrolované pohyby. Timto zplisobem je jedinec
schopen vice vénovat pozornost detailim svého pohybu a postupné rozsifovat své pohybové
moznosti. Malé pohyby pfedstavuji klicovy prvek uceni a piizpiisobovani se novym vzorciim.
Feldenkrais zdiraziiuje, Ze pohyb by nemél byt doprovazen nadmérnym usilim a napétim svaltl.
Snahou je najit cestu k pohybové efektivité prostfednictvim uvolnéni napéti a zlepSeni
plynulosti pohybu. Feldenkraisova metoda stavi na principu individualni adaptace. Cviceni jsou
navrzena tak, aby byla pfizptisobena potfebam kazdého jednotlivce, respektujici jeho fyzické
a mentalni moZnosti. Variabilita pohybtl je vitdna, protoZe podporuje flexibilitu a schopnost

piizplsobit se riznym situacim (Matousek, 2008, s. 88).
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Zakladnim kamenem je propojeni mysli a téla. Feldenkrais zdiraznuje, Ze pohyb a mysleni jsou
neoddélitelné propojeny. Zlepsenim pohybové koordinace a vniméni vlastniho téla mtize dojit
k pozitivnim zménam i v mentalni sféfe.

Principy Feldenkraisovy metody vytvaieji komplexni ramec pro porozuméni pohybu, uceni se
novym vzorcum a podporu celkové pohybové pohody. Integrovani téchto principt do cviceni
umoznuje jednotlivem objevovat nové moznosti pohybu a postupné menit své pohybové

navyky (Klevetova, 2017, s. 69).

2.3 Vyhody a efekty metody

Feldenkraisova metoda nabizi rozsdhlou $kalu vyhod a pozitivnich efektii, které zasahuji do
fyzického, mentalniho a emocionalniho rozméru jedince. Jednou z nich je zlepSeni pohybové
flexibility. Cvi¢eni zaméfend na malé a precizni pohyby pomahaji rozvijet Siroky rozsah
pohybovych moznosti. To je zvlasté prospésné pro seniory, ktefi mohou celit omezenim

pohyblivosti zptisobenym vékem nebo jinymi faktory.

Mezi ucinky metody patii podle Fyziobrand (2023) naptiklad:
e zefektivnéni procesu relaxace,
e zlepseni drzeni téla, dychani, flexibility a koordinace,
e zvétSeni rozsahu pohybu 1 optimalizace svalového napéti (souvisi s relaxaci),
e slouzi jako prevence proti poruchdm pohybového aparatu,

e FM ma jisty analgeticky ucinek.

Feldenkraisova metoda muze efektivné sniZovat bolest a napéti spojené s nevhodnym drZzenim
téla a pohybovymi omezenimi. Cvifeni jSOu zaméfend na uvédoméni si vlastniho téla
a posturalni kontrolu mohou pomoci uvoliovat svalové napéti a redukovat bolesti spojené
S opakujicimi se pohyby nebo nespravnym drzenim téla. Principy metody podporuji zlepSeni
pohybové koordinace. Uceni se novym, jemnym pohybiim a zkoumani riiznych pohybovych
vzorcl piispiva k lepSimu propojeni mezi svaly, klouby a nervovym systémem, coz miiZze vést
k v&tsi plynulosti pohybu a celkové koordinaci téla. Feldenkraisova metoda neni zaméfena
pouze na fyzicky aspekt, ale také na psychickou pohodu. Cvi€eni, ktera kombinuji pohybovou
osvétu s relaxaci a dechovymi technikami, mohou podporovat sniZeni stresu a napéti. UCeni se
relaxovat a vnimat vlastni télo miize mit pozitivni dopad na celkovou psychickou pohodu.

Propojeni mysli a téla miiZze mit pfiznivy vliv na duSevni jasnost a kognitivni funkce. Védomé
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cviceni podporuje aktivitu mozku a mize byt prosp€sné zejména pro seniory, kteti chtéji udrzet
své kognitivni schopnosti (Feldenkrais, 1996, s. 97).

Jednim z hlavnich efektl metody je zvyseni védomi vlastniho téla. Uceni se vnimat pohyby,
posturalni navyky a napéti posiluje propojeni mezi télem a mysli. Toto védomi muize mit
dlouhodoby vliv na zlepSeni zivotniho stylu a péce o vlastni télo. Vyhody metody se projevuji
také v oblasti posturalni stability, coz je kli¢ovy aspekt pro seniory. Cviceni zaméfena na
posturalni kontrolu a udrzeni spravného drzeni téla mohou pomoci prevenci padu, které jsou
pro starsi populaci ¢astym rizikem spojenym s ubytkem svalové hmoty a snizenou pohybovou
kontrolou. Flexibilita a adaptabilita metody umoznuji individualni pfistup k rehabilitaci
a regeneraci. Pro seniory, ktefi mohou mit rizné zdravotni podminky a omezeni, je klicové
poskytnout cviceni a techniky, které jsou pfizpusobeny jejich individualnim potfebam
a moznostem (Cevela a Celedova, 2014, s. 96).

V disledku kombinace fyzickych, psychickych a socidlnich vyhod Feldenkraisovy metody
muze dojit k celkovému zvyseni kvality Zivota pro seniory. Zlepseni pohybové pohody, snizeni
bolesti, podpora psychické pohody a socidlni interakce pfispivaji k celkovému blahu jedince.
Metoda podporuje udrzeni nezavislosti a aktivniho Zivotniho stylu pro seniory. ZlepSeni
pohybové flexibility, koordinace a posturdlni stability jsou klicové faktory pro zachovani
schopnosti vykonéavat bézné kazdodenni aktivity a aktivné se ucastnit spolecenského zivota.
Vyhody metody maji Siroky dosah a mohou byt cennym piinosem pro seniory, ktefi hleda;ji
komplexni pfistup k péci o své télo a dusi. Integrace metody do Zivotniho stylu seniorli miize
ptinést dlouhodobé pozitivni zmény a podporovat jejich celkovou pohodu.

I kdyz Feldenkraisova metoda ma mnoho pfinosi a mnozi jednotlivci ji vnimaji jako ucinny
zpusob zlepseni pohybové pohody, je dulezité byt obezietny a vzit v ivahu mozné nevyhody
a problémy, které by mohly vzniknout. Efektivita metody mize zaviset na individudlnich
preferencich, schopnostech a potiebach jednotlivet. Nékteti jedinci mohou nalézt tuto metodu
velmi u€innou, zatimco jini mohou preferovat jiné formy cviceni nebo rehabilitace. Individudlni
lekce s certifikovanym instruktorem metody mohou byt finanéné narocné. Pro nékteré lidi
mohou tyto naklady predstavovat piekazku, a proto nemohou vyuzivat tuto metodu pravidelné.
V nékterych oblastech mize byt omezeny pocet certifikovanych instruktort Feldenkraisovy
metody. To mize omezit dostupnost této metody pro nékteré jednotlivce, zejména v odlehlych
nebo mén¢ urbanizovanych oblastech (Haskovcova, 2010,s. 102).

Pro dosazeni maximalnich vyhod mtze Feldenkraisova metoda vyzadovat pravidelnou praxi.

Nekteti jedinci mohou mit obtiZe udrzZet disciplinu a pravidelnost v individudlni praxi cviceni.
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Pted zacatkem jakékoli formy cviceni nebo terapie, véetné Feldenkraisovy metody, je vhodné
konzultovat s kvalifikovanym odbornikem nebo zdravotnim pracovnikem, zejména pokud

jedinec trpi zdvaznymi zdravotnimi problémy nebo ma omezenou pohyblivost.
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3 Terénni sluzby pro seniory

Hlavnim poslanim socidlnich sluzeb je udrzovat a chranit lidskou distojnost klientd. Vychézi
z individualnich potieb kazdého klienta a aktivné podporuji rozvoj jeho schopnosti. Jejich cilem
je zlepsit nebo alespon udrzet sobéstacnost klientli a poskytovat sluzby odpovidajici jejich
potiebam a standardim kvality. Tyto sluzby zahrnuji Sirokou Skalu Cinnosti, které se lisi
v zavislosti na konkrétnim druhu sluzby.
Patfi sem pomoc pii zvladani béznych ukonti péce o vlastni osobu, podpora pii osobni hygiené,
poskytovani stravy, zajisténi ubytovani nebo pomoc pii hledani bydleni, asistence pii chodu
domacnosti, vychovné, vzdélavaci a aktivizacni aktivity, poradenstvi, zprosttedkovani kontaktu
se spole¢enskym prostfedim, socidln¢ terapeutické Cinnosti a pomoc pii uplatiiovani prav
a opravnénych zajma klientd (MPSV CR, 2023).
Mezi terénni socidlni sluzby patii:
e sluzby socidlni péce

o pecovatelska sluzba

o tisfiova péce

o pravodcovské a predcitatelské sluzby

o podpora samostatného bydleni

o odlehcovaci sluzby

e sluzby socialni prevence

o telefonicka krizova pomoc

o tlumocnické sluzby

o krizova pomoc

o nizkoprahova denni centra

o socialné aktivizacni sluzby pro seniory a osoby se zdravotnim postiZenim

o socidlni rehabilitace

(MPSV CR, 2023)

onkrétni obsah ¢innosti je stanoven piislusnymi provadécimi predpis eré zajist'uji kvalitni
Konkrétni obsah t t | d d , kt tuji kvalit

poskytovani socialnich sluzeb a respektovani potieb a individuality kazdého klienta
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3.1 Existujici sluzby a jejich vyhody

V oblasti socidlnich sluzeb se Casto setkdvame s terénnimi variantami, jejichZ cilem a smyslem
je podporovat a pomahat klientiim v jejich domovech. Tyto sluzby zahrnuti osobni asistenci,
domaci oSetfovatelskou péci, socialné terapeutickou praci nebo doprovodnou ¢innost. Terénni
socialni sluzby nabizeji vyhody ptizpisobeni péce konkrétnim potiebam klienta a pohodli

poskytovaného ve vlastnim prostredi.

Pecovatelska sluzba

Pecovatelska sluzba predstavuje mobilni nebo ambulantni péci poskytovanou jednotlivetim
S omezenou sobé¢stacnosti zplisobenou starnutim, chronickym onemocnénim nebo zdravotnim
postizenim. Poskytovdni sluzby probihd v pfedem stanovenych c¢asech bud piimo
v domécnostech jednotlivcil, nebo v rdmci zafizeni socialnich sluzeb. Obsah pecovatelské
sluzby zahrnuje asistenci pii zvladani béznych ukontl péce o vlastni osobu, podporu pti osobni
hygiené ¢i zajisténi vhodnych podminek pro hygienické potfeby a stravovani. Sluzba je
zpravidla poskytovana za uplatou, avSak existuji vyjimky, kde je bezlplatné dostupna pro
rodiny s trojéaty, uéastniky odboje a jejich poziistalé partnery starsi 70 let (MPSV CR, 2023).

Pecovatelské sluzby predstavuji klicovy prvek podpory pro seniory, umoziujici jim udrzet si
nezavislost a kvalitu zivota i v obdobi, kdy se sami nemohou pln¢€ postarat o své denni potieby.
Hlavni vyhodou téchto sluZeb je, ze senioriim umoziuji zlstat ve svém domécim prostiedi, coz
je pro mnohé z nich pohodIngjsi a psychicky stabilizujici oproti pobytu v institucionalni péci,

jako jsou domovy pro seniory.

Tisfiova péce

Tisnova péce se zaméfuje na distanéni komunikaci s osobami, které jsou vystaveny stalému
riziku ohroZeni zdravi nebo Zivota, a to 1 v pfipadé¢ nihlého zhorSeni zdravotniho stavu.
Realizuje se prostiednictvim hlasové a elektronické komunikace, umoziujici rychlou reakci
a poskytnuti pomoci v naléhavych situacich. Soucasti péce je sledovani a pravidelny kontakt
s klienty, kteti mohou byt v domacim prostiedi, ale kviili své zranitelnosti vyzaduji pravidelnou
a naléhavou podporu (MPSV CR, 2023).

Tistiova péce nabizi neocenitelnou podporu pro seniory a osoby se zdravotnimi potiebami,
zajiStujic rychly piistup k odborné pomoci v piipadé nouze. Diky modernim tisnovym
systémum, které mohou zahrnovat tla¢itka na volani pomoci nebo dokonce pokrocilé senzory

pro detekci padl, mohou uZivatelé ziskat okamzitou asistenci, ¢imZ se vyrazné snizuje riziko
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komplikaci vyplyvajicich z nezodpovézenych zdravotnich incidenti. Tato sluzba nejenze
zvySuje bezpecnost uzivatell v jejich domacim prostredi, ale také poskytuje klid jejich rodinam,
védomych si, ze jejich blizci maji kdykoliv pfistup k pomoci. Tisiova péce tak vytvari
prostiedi, kde seniorové mohou Zzit nezavisleji, s ditvérou ve svou bezpecnost (Klevetova, 2017,

s. 61).

Priwvodcovské a piedcitatelské sluZby

Privodcovské a predcitatelské sluzby podporuji osoby s omezenymi schopnostmi v oblasti
orientace a komunikace, zpisobenymi vékem nebo zdravotnim postizenim. Tyto terénni sluzby
maji za cil asistovat lidem pii zvladani béznych dennich ¢innosti a pfi vyfizovani vlastnich
zalezitosti, ¢imz prispivaji k jejich vétsi nezavislosti a aktivnimu zapojeni do spolecnosti.
Soucasti této sluzby je také zprostfedkovani kontaktu s okolim a pomoc pii hajeni prav
a opravnénych zajmi klientd (MPSV CR, 2023).

Privodcovské a predcCitatelské sluzby predstavuji neocenitelnou podporu pro nevidomé
a slabozraké osoby, umoziujici jim lepSi orientaci ve vefejném prostoru a piistup
k informacim. Tato pomoc napomaha uzivatelim v samostatnéj$im pohybu mimo domov, coz
zvySuje jejich socidlni interakce a snizuje pocity izolace. Privodci poméhaji nejen navigovat
presné trasy, ale také poskytuji podporu v naro¢nych situacich, jako je prekonavani prekazek
nebo pouzivani vetejné dopravy. PredcCitaci sluzby zase umoziuji lepsi ptistup ke knihdm,
novindm a jinym tiSt€énym materidlim, coZz podporuje intelektudlni stimulaci a zaroven
zajiStuje, Ze uzivatelé mohou zistat informovani a vzdélani. Obé tyto sluzby tak pfispivaji
k celkovému zlepSeni kvality zivota a nezavislosti osob se zrakovym postizenim (Matousek,
2008, s. 59).

Podpora samostatného bydleni

Podpora samostatného bydleni predstavuje dilezity prvek v poskytovani péce pro osoby se
zdravotnim postizenim. Sluzba je zaméfena na poskytovani pomoci v domacnosti, podporu
vV chodu domécnosti a aktivit, které jsou nezbytné pro samostatny zivot klienta. Kromé toho
zahrnuje 1 vychovné, vzdélavaci a aktiviza¢ni aktivity, zprostfedkovani kontaktu se
spolecenskym prostiedim, terapeutické ¢innosti a pomoc pfi uplatiiovani prav a opravnénych
zajmi klientd (MPSV CR, 2023).

Podpora samostatného bydleni je klicova sluzba pro seniory a osoby se zdravotnim postizenim,
kterd jim umoznuje zistat ve vlastnim domové a vénovat se béZznému Zivotu s potiebnou

asistenci. Tato forma podpory zahrnuje pomoc s dennimi tikoly, jako je tklid, nakupy, vatent,
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nebo sprava 1¢€ki, ¢imz se uzivatelim umoznuje udrzet si nezavislost a dustojnost. Vedle
praktické pomoci poskytuje podpora samostatného bydleni také socidlni interakce
a emocionalni podporu, coz mize vyznamné prispet k duSevnimu zdravi a celkové pohodé.
Diky této sluzbé mohou jedinci prozivat plnohodnotnéjsi a bezpecnéjsi Zivot ve svém
piirozeném domacim prostfedi, coz je Casto preferovanéjsi alternativa k pobytu v zafizenich

dlouhodobé péce (Cevela a Celedova, 2014, s. 78).

Odlehcovaci sluzby

Odleh¢ovaci sluzby maji za cil umoznit pecujici osobé potiebny odpocinek a zaroven
poskytnout nezbytnou péci a podporu klientskému jedinci. Mezi klicové prvky této sluzby patti
pomoc pii zvladani béznych tkonti péfe o vlastni osobu, podpora pii osobni hygiené,
poskytnuti stravy, zajiSténi ubytovani, zprostiedkovani kontaktu se spolecenskym prostredim,
terapeutické aktivity a pomoc pii uplatiiovani prav a opravnénych zajmt (MPSV CR, 2023).
Poskytovani této sluzby za thradu miize znamenat, ze néktefi pecujici jednotlivci, ktefi nemaji
dostatek finan¢nich prosttedkd, si nemohou dovolit tuto formu podpory.

Odlehcovaci sluzby poskytuji neocenitelnou pomoc rodindm pecujicim o ¢leny s dlouhodobymi
zdravotnimi potfebami, jakymi jsou naptiklad seniofi nebo osoby s postizenim. Tyto sluzby
nabizeji doCasnou ndhradu za rodinné pecovatele, coz jim umoziiuje ¢as pro odpocinek
a regeneraci. Timto zplisobem mohou rodinni pecovatelé zachovat své psychické zdravi
a zamezit vyhoteni, coz je diilezité pro udrzeni kvality péce, kterou poskytuji svym blizkym.
Odlehc¢ovaci sluzby také pfinaseji piinosy pro pe€ované osoby, protozZe se setkavaji s novymi
lidmi a mohou prozivat nové stimula¢ni aktivity, coz muze zlepsit jejich celkovou spokojenost
a kvalitu zivota. Tento typ péce je tedy zasadni pro udrzeni zdravého a udrzitelného doméciho

prostiedi, ve kterém mohou v§ichni ¢lenové rodiny prosperovat (Matousek, 2008, s. 96).

Telefonicka krizova pomoc

Telefonicka krizova pomoc ptfedstavuje doCasnou podporu pro osoby nachazejici se v situaci
ohroZeni zdravi, Zivota nebo jiné obtizné Zivotni situaci, kterou piechodné nejsou schopny
vyfesit samy. Sluzba je poskytovana zdarma a zahrnuje telefonickou krizovou pomoc, ktera je
kli¢ovym prvkem v poskytovani rychlé reakce a podpory v naroénych okamzicich (MPSV CR,
2023).

Telefonickda krizovd pomoc je Zivotné dilezita sluzba, ktera poskytuje okamzZitou
psychologickou podporu a krizové intervence lidem v nouzi. Skrze anonymni a snadno

dostupné telefonické linky mohou jedinci, kteti zazivaji psychické krize, stres nebo tzkost,
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mluvit s vySkolenymi profesiondly, kteii jsou pfipraveni nabidnout empatii, poradenstvi
a strategie pro zvladani stresovych situaci. Tato sluzba je kli¢ova pro zachovani dusevniho
zdravi a muze v kritickych momentech dokonce zachrénit zivoty. Telefonicka krizova pomoc
také funguje jako prvni krok ke zlepsSeni psychické pohody a smérovani ke specialistické
pomoci, coz umoziuje rychlé a efektivni feSeni problému jesté predtim, nez se zhorsi (Ptackova

a Ptacek, 2021, s. 84).

Tlumocnické sluzby

Tlumoc¢nické sluzby jsou dulezitym nastrojem pro osoby s poruchami komunikace
zpisobenymi pfevazné smyslovym postizenim, které omezuje jejich schopnost bézné
komunikace s okolim. Sluzba se zamétfuje na zprostfedkovani kontaktu s okolnim
spolecenskym prostfedim a na poskytovani podpory pfi uplatiiovani prav a opravnénych z4jmut
klientd (MPSV CR, 2023).

Tlumocnické sluzby jsou nezbytné pro zajisténi efektivni komunikace mezi lidmi mluvicimi
riznymi jazyky, coz je klicové v mnoha oblastech, jako jsou zdravotni péce, pravo, vzdélani,
a mezindrodni obchod. Tyto sluzby umoziuji pfekondni jazykovych bariér, coz zajist'uje, ze
vSechny strany mohou byt pln¢ informované a mohou efektivné spolupracovat. V oblasti
zdravotnictvi napiiklad tlumocnici pomadhaji pacientim spravné porozumét lékaiskym
informacim a lécebnym plantim, coz je nezbytné pro bezpecnou a u€innou péci. V pravnim
kontextu tlumoceni zajiStuje, Ze osoby neznalé jazyka maji spravedlivy pfistup k pravnimu
zastoupeni a soudnimu procesu. Tlumocnickeé sluzby tedy hraji zasadni roli v podpofe rovnosti,

spravedlnosti a mezikulturniho porozuméni (Saméankova, 2011, s. 64).

Krizova pomoc

Krizova pomoc je poskytovdna na prechodnou dobu osobam v ohroZeni zdravi nebo Zivota,
a které nemohou fesit svoji nepfiznivou situaci vlastnimi silami. Sluzba ma za cil poskytnout
podporu v nejnaléhavéjSich situacich a zahrnuje poskytovani ubytovani, stravy, socidlné
terapeutické aktivity a pomoc pii uplatiovani prav a opravnénych zajmil. Jedna se
0 bezuplatnou sluzbu, coz ma zajistit, ze kazdy, kdo se dostane do krizové situace, mize ziskat
potiebnou pomoc bez ohledu na své finanéni moznosti (MPSV CR, 2023).

Krizova pomoc predstavuje klicovy zdroj pro jedince a komunity postizené nahlymi krizovymi
situacemi, jako jsou pfirodni katastrofy, zdravotni epidemie, nebo osobni krize. Poskytovani
rychlé a cilené podpory v téchto situacich miize zna¢n€ zmirnit okamzité dopady krize na zdravi

a bezpecnost lidi, zrychlit proces obnovy a udrzet socialni a ekonomickou stabilitu. Krizova
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pomoc cCasto zahrnuje distribuci potravin, vody, lékaiské péce a pfristiesi, stejné¢ jako
psychosocialni podporu a rehabilitaci, které jsou zasadni pro obnovu zasazenych komunit. Tato
podpora nejenze zachranuje zivoty, ale také posiluje odolnost komunit proti budoucim krizim,
coz je neocenitelné pro dlouhodoby rozvoj a prosperitu (Matousek, 2008, s. 58).
Nizkoprahova denni centra

Nizkoprahova denni centra jsou koncipovana tak, aby zahrnovala skalu podptirnych opatieni,
véetné pomoci pii osobni hygiené, poskytnuti stravy a podporu pfi uplatiiovani prav
a opravnénych zajmt (MPSV CR, 2023).

Nizkoprahova denni centra poskytuji diilezitou podporu pro osoby v socidln¢ znevyhodnénych
situacich, jako jsou bezdomovci, mladi lidé v riziku nebo osoby zavislé na navykovych latkach.
Tyto centra nabizeji bezpecné misto, kde mohou navstévnici ziskat zdkladni socialni sluzby,
jako jejidlo, obleceni, hygienické zdzemi a ptistup k 1€katské péci. Kromée toho centra poskytuji
poradenstvi, terapeutické sluzby a socialni podporu, které pomahaji jedincim celit svym
problémiim a integrovat se zpét do spolecnosti. Diky nizkému prahu pfistupnosti jsou tyto
sluzby dostupné Sirokému spektru lidi, kteti by jinak mohli ziistat bez pomoci, a hraji klicovou

roli v prevenci socialniho vylou€eni a podpofie socialni soudrznosti (Haskovcova, 2010, s. 60).

Socidlné aktivizacni sluZby pro seniora a osoby se zdravotnim postiZenim

Socialné aktiviza¢ni sluzby pro seniory a 0soby jsou zaméteny na poskytovani ambulantnich
nebo terénnich sluzeb pro jedince v dichodovém véku nebo pro ty, ktefi celi socidlnimu
vylouceni z diivodu zdravotniho postiZzeni. Tyto sluzby maji za cil aktivovat a podporovat
seniory a osoby se zdravotnim postizenim, aby mohli plnohodnotnéji a aktivnéji participovat
ve spole€nosti. Sluzby zahrnuji zprostiedkovani kontaktu se spoleCenskym prostiedim, coz
muize zahrnovat organizaci kulturnich a spoleCenskych aktivit, spolecnych setkani nebo
terapeutickych skupin. Terapeutické ¢innosti jsou zaméfeny na podporu fyzického i duSevniho
zdravi klientli, naptiklad rehabilita¢ni cviceni, kognitivni stimulaci nebo umélecké terapie.
Sluzby dale poskytuji pomoc pii prosazovani prav a zajmu, coz zahrnuje asistenci pfi
komunikaci s riznymi institucemi a poskytovat informace o dostupnych socidlnich
a zdravotnich benefitech (MPSV CR, 2023). Rozsah a kvalitu poskytovanych sluzeb omezuje
I zde nedostatek finan¢nich prostiedki.

Socialn¢ aktivizacni sluzby pro seniory a osoby se zdravotnim postizenim nabizeji cennou
podporu, kterd pomdha témto jedinctim zlstat aktivni a socialné zapojeni. Tyto sluzby zahrnuji
fadu aktivit, jako jsou spolecenské hry, vzdélavaci kurzy, vylety nebo umélecké dilny, které

stimuluji mentalni a fyzické schopnosti. Kromé toho, aktivizaéni sluzby posiluji pocit
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spolecenstvi a pfisluSnosti, coz je zéasadni pro udrzeni kvality zivota seniori a osob
S postizenim. Tato integrace do aktivnich socidlnich skupin také podporuje vétsi pochopeni

a akceptaci téchto skupin v §irsi spoleénosti (Cevela a Celedova, 2014, s. 83).

Socidlni rehabilitace

Socialni rehabilitace maji za cil dosdhnout samostatnosti, nezavislosti a sobéstacnosti
jednotlivet. Tento proces zahrnuje rozvoj specifickych schopnosti a dovednosti, posilovani
navykd a nacvik bé€znych ¢innosti nezbytnych pro samostatny Zzivot. Sluzba se realizuje
prostiednictvim terénnich a ambulantnich sluzeb, a také formou pobytovych sluzeb
poskytovanych v centrech socialné rehabilita¢nich sluzeb. Terénni sluzby socialni rehabilitace
zahrnuji nacvik dovednosti potfebnych pro péci o vlastni osobu, podporu sobéstacnosti a dalsi
aktivity sméfujici k socialnimu zaclenéni. Klientim se poskytuje pomoc pii ziskavéani
dovednosti pro uspé$né fungovani ve spolecnosti, a to vcetné zprostiedkovani kontaktu se
spoleCenskym prostfedim, vychovnych, vzdélavacich a aktivizacnich aktivit, a podpory pfi
prosazovani prav a opravnénych zajma (Landstad a kol., 2022, s. 32).

Socialni rehabilitace je kliova sluzba zaméfend na podporu osob se zdravotnim postizenim
nebo téch, kteti se zotavuji po dlouhodobych zdravotnich komplikacich. Tato sluzba pomaha
jedincim znovu ziskat nebo zlepSit své socidlni dovednosti a schopnosti potfebné pro
kazdodenni Zivot, coz usnadiiuje jejich reintegraci do spolecnosti. Socidlni rehabilitace nabizi
rizné programy a terapie, které se zamétuji na rozvoj osobnich a socialnich schopnosti, jako je
komunikace, samostatnost, prace s finanénimi prostiedky a fizeni domacnosti. Diky témto
aktivitim mohou klienti obnovit svou sebelctu, zvysit svou samostatnost a zlepSit své

interpersonalni vztahy (Chindhy, 2020,s. 41).

rwe

3.2 Potencial Feldenkraisovy metody v terénni péci

Feldenkraisova metoda ptedstavuje inovativni ptistup k pohybovému uceni a rehabilitaci, ktery
ma potencidl 1 v ramci terénni péce. V kontextu terénni péce, kde se socidlni pracovnici Casto
setkdvaji s osobami s omezenou pohyblivosti nebo rliznymi zdravotnimi omezenimi, mize byt
Feldenkraisova metoda cennym nastrojem. Potencidlem Feldenkraisovy metody je podpora
individualniho pfistupu. Terapeuti pracujici s touto metodou se zaméiuji na specifické potieby
kazdého klienta. V terénni péci, kde se setkavaji s riznorodymi zdravotnimi stavy a pottebami
klienttl, je schopnost pfizplisobit terapii konkrétnim situacim kli¢ova. Metoda pouziva jemné

a plynulé pohyby, coZ mlzZe byt pro klienty v terénni péci s citlivymi nebo omezenymi pohyby
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piinosné. Rehabilitace a posilovani pohybové koordinace prostfednictvim téchto jemnych
technik mohou byt Setrné a efektivni. Poskytovani metody v rdmci terénni péce by vyzadovalo
specificky pfistup a adaptaci terapeutickych postupi na individudlni potteby klientt.
Konkrétnimi zptsoby, jak by mohla byt tato metoda integrovana do terénni péce, jsou
napftiklad:

e domaci cvi¢eni a praxe (terapeut by mohl klientovi zajistit cviceni zalozené na
Feldenkraisové metodé, které by mohl provadét doma, coz by klientim poskytlo
moznost integrovat tyto techniky do svého kazdodenniho Zivota),

e digitalni terapeutické platformy (vzhledem k modernim technologiim by mohly byt
vytvoreny digitalni aplikace, které by nabizely Feldenkraisovo cviceni, coz by klientim
umoznilo pfistup k terapeutickym zdrojim odkudkoliv a kdykoliv).

Dulezité je, aby terapeut v terénni péc¢i dobte porozumél individualnim potiebam klientd a aby
um¢l adaptovat metodu tak, aby byla bezpe¢na a ti¢inna v ramci jejich konkrétni situace.
Yashoda Hospitals (2016) doporucuje zadit cvicit doma a cviceni zaélenit do pravidelného
rozvrhu, coz mliZze to byt ndro¢ny ukol. Nemocnice nabizi pro doméci cviceni tyto rady:

e ruzné aspekty metody mohou mit vliv na rtizné ¢asti mysli a téla, pfi¢emz nckteré se
zamétuji na flexibilitu a hbitost nebo jiné na meditaci a dychani. Proto je vhodné se
ujistit, ze pred zahajenim cviceni pro dany den Klient nasloucha tomu, co télo potiebuje.

e pokusit se vytvorit konkrétni kout domu vénovany pouze cviceni, coZ pomuze zvysit
pravdépodobnost, Ze klient bude mit dostatek ¢asu pro cviceni.

Zavedeni Feldenkraisovy metody do socialni péce miize pfinést fadu vyhod, protoze se jedna
0 terapeuticky pfistup zaméteny na zlepSeni pohybu a celkového télesného a psychického
vnimani. Metoda se zaméfuje na uceni se novym vzorcim pohybu a zlepSovani flexibility
a koordinace, coz muze byt obzvlasté uzitecné pro seniory, osoby s postizenim nebo jedince
trpici chronickou bolesti. Pomoci této metody mohou klienti socialni péce zlepSit svou mobilitu
a snizit bolest. VylepSenim pohybu mohou jedinci ziskat vétSi nezavislost v kazdodennim
zivoté. To je kliové pro seniory a osoby s omezenou mobilitou, jelikoZ zvySend nezavislost
muize vést k lep$i kvalit¢ Zivota a sniZeni potieby pomocnych sluzeb. Zavedenim
Feldenkraisovy metody do socialni péce lze tedy zvysit kvalitu Zivota klienti, podpofit jejich
fyzické a mentélni zdravi a ptispét k jejich celkové pohodé.

Integrace Feldenkraisovy metody do socidlni prace nabizi strategii pro zvySeni kvality Zivota
seniort, coZ je v souladu s obecnymi cili socialni politiky zaméfenymi na podporu nezavislosti

a samostatnosti této populace. Feldenkraisova metoda, zamétujici se na zlepSeni pohyblivosti
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a celkového télesného i mentalniho povédomi, mize vyrazné ptispet k tomu, aby seniofi mohli
zustat co nejdéle ve svém prirozeném domdécim prostiedi. Toto prostfedi je ¢asto méné stresujici
a vice podporujici nez pfeplnéna zatizeni pro umisténi. Praktikovani Feldenkraisovy metody
muze zvysit samostatnost seniortl, snizit potiebu cizi pomoci a umoznit jim vykonavat rtizné
¢innosti, jako je prace na zahradce, coz piinasi vétSi radost ze zivota a posiluje pocit
smysluplnosti. Timto zplsobem socialni prace prostfednictvim Feldenkraisovy metody
napomaha plnit klicové cile socialni politiky tykajici se podpory nezavislého a aktivniho

starnuti ve spolecnosti.
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PRAKTICKA CAST

4 Navrh projektu zavedeni Feldenkraisovy metody

V poslednich letech se stale vice rozviji poznani o vyznamu celostniho piistupu k rehabilitaci
a péci o seniory. Jednou z klicovych metod, ktera nabizi inovativni a Setrny ptistup k pohybové
terapii, je Feldenkraisova metoda. Tato metoda, zalozena na principu uceni se prostiednictvim
pohybu a zvySovani télesného i mentalniho povédomi, nabizi mimofadné piinosy pro seniory,
zejména ve zlepSeni mobility, snizeni bolesti a zvySeni samostatnosti. Vzhledem k témto
pozitivnim vysledkiim vznika potfeba zavést Feldenkraisovu metodu do terénni praxe, coz by
poskytlo seniorim ptistup k této prospesné formée rehabilitace ptimo v jejich domacim prostiedi
nebo v mistnich komunitnich centrech.

Vyznam tohoto projektu spoc¢iva v jeho schopnosti adresovat ne€kolik klicovych problémd,
kterym seniofi ¢eli. Vzhledem k rostoucimu poctu seniort a jejich specifickym potiebam je
nezbytné hledat feSeni, ktera jsou efektivni, bezpecna a respektujici individudlni limity kazdého
jednotlivce. Feldenkraisova metoda, s jejim dirazem na jemny a védomy pohyb, je idedlni
volbou pro tyto cile. Navic, implementace této metody do terénni sluzby by znamenala rozsiteni
moznosti péce o seniory, poskytovani terapie v pohodli jejich domova, a v neposledni fadé

zvySeni jejich celkové kvality zZivota.

4.1 Cile projektu

Cile projektu zavedeni Feldenkraisovy metody do terénni praxe byly definovany takto:

e ZzlepSeni mobility a sniZeni bolesti u seniort: prostfednictvim Feldenkraisovy metody
by se méla zlepsit pohyblivost a snizit bolesti absolventt, coZ jsou klicové aspekty pro
zvyseni kvality zivota starSich lidi. Pfistup zaméteny na jemné a uvédomélé pohyby je
idedlni pro seniory s riznymi stupni omezeni.

e zvySeni samostatnosti a nezavislosti seniorti: bude podporovana nejen fyzicka, ale také
emocionalni a psychicka nezéavislost seniort. Cilem je umoznit seniorim vést aktivné;si

e Skoleni a vzdélavani terénnich pracovnikid: realizace Skoleni terénnich pracovnikl
v oblasti Feldenkraisovy metody s cilem efektivné a bezpec¢né tuto metodu aplikovat
v praxi. Kvalifikovani pracovnici jsou klicovi pro uUspéch a trvalou udrzitelnost

projektu.
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rozsifeni povédomi o Feldenkraisové metodé mezi seniory a jejich rodinami:
prostiednictvim informac¢nich kampani a edukacnich materiald bude vytvofeno
a distribuovano povédom o piinosech této metody. Cilem je piekonat pfipadné myty
a nedorozuméni a podpofit piijeti metody mezi cilovou skupinou.

hodnoceni efektivity a piinost metody: v prubéhu projektu budou shromazd’ovana data
a bude provadéno hodnoceni, aby byla zmétena efektivita a pozitivni dopady metody
na zdravi a pohodu seniorti. Toto bude klicové pro dal§i rozvoj a mozna rozsifeni

projektu.
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5 Analyza potrebnosti

Pfi hledani vhodného respondenta pro rozhovor na téma "Vyuziti Feldenkraisovy metody pfi
praci se seniory" jsem se zaméftila na rehabilitacni centra pro seniory. M¢é kritérium vybéru bylo
najit nékoho s bohatymi zkuSenostmi v oblasti prace se seniory a znalosti Feldenkraisovy
metody. Po nékolika telefonatech a e-mailech jsem narazila na pracovnika, ktery spliioval
vSechny tyto pozadavky. Byl ochotny poskytnout rozhovor pod podminkou zachovani plné
anonymity, coz jsem respektovala. Jeho ochota a odbornost slibovaly ziskani cennych
informaci pro mtj vyzkum.

Pracovnik, se kterym jsem vedla rozhovor, je zkuSeny odbornik v oblasti rehabilitace seniori.
Ma vice nez 15 let praxe v terénni sluzb¢, béhem kterych se specializoval na rizné rehabilita¢ni
metody vcetné Feldenkraisovy metody. Podle svych slov chape potieby seniori a své
terapeutické pfistupy ptizptisobuje individualnim potfebam kazdého klienta. Jeho zkuSenosti
nejsou omezeny pouze na praktickou praci, ale zahrnuji také vzdélavaci a poradenské role.
Pravideln¢ se zucastiuje seminatti a workshopti, aby rozsitil své znalosti a dovednosti.

Ptistup tohoto pracovnika je holisticky, coz znamend, ze se nejenom zamétuje na fyzickou
rehabilitaci, ale bere také v uvahu emocionalni a socialni aspekty zdravi seniord. Jeho empatie
a schopnost naslouchat jsou kli¢ové pro jeho tspéch ve vytvafeni divéryhodnych vztaht

s klienty a jejich rodinami.

5.1 Interview a cilova skupina

Rozhovor s respondentem byl realizovan s peclivou piipravou. Nejprve jsem kontaktovala
rehabilitani centrum, kde pracovnik ptisobil, a pozadala o schiizku. Po ziskani souhlasu a
stanoveni terminu jsem se pustila do piipravy otdzek, které¢ byly zaméfeny na vyuziti
Feldenkraisovy metody v praci se seniory.

Schlizka probéhla v klidném a soukromém prostiedi v jedné z konferencnich mistnosti
rehabilitaéniho centra. Pracovnik byl informovéan o cilech rozhovoru a byl uji§tén o zachovani
jeho anonymity. Rozhovor byl nahravan, ale s pfislibem, ze nahravka bude pouzita pouze pro
ucely mého vyzkumu (a po zpracovani bude smazana).

Béhem rozhovoru byl pracovnik otevieny a hovoiil podrobné¢ o svych zkuSenostech
s Feldenkraisovou metodou. Diskutovali jsme o konkrétnich ptipadech, vyzvach a vyhodach

metody pro seniory. Jeho odpovédi byly bohaté na detaily a poskytly hluboky vhled do praxe.
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Po skonceni rozhovoru jsem pracovnikovi podékovala za jeho cCas a cenné informace.
V nasledujicich dnech jsem ptevedla zaznamenané informace do textové podoby a zacala je
analyzovat pro ucely mé prace. Cely proces byl organizovan s ohledem na profesionalitu,

davérnost a respekt k odbornosti pracovnika.

Shrnuti rozhovoru

V rozhovoru respondent prezentoval Feldenkraisovu metodu jako ucinny ndastroj v péci
0 seniory s dlrazem na jeji Setrnost a adaptabilitu k individudlnim potiebam. Odpovédi byly
formulovany pozitivng, s jasnym zamétenim na benefity metody, jak pro fyzické, tak psychické
zdravi seniort.

e reakce na potreby seniorii: respondent zdiiraznil, ze seniofi vyzaduji rehabilitaci
ptizpusobenou jejich specifickym potfebam a omezenim. Feldenkraisova metoda byla
prezentovana jako idedlni volba pro tento ucel diky své Setrnosti a efektu na pohybovou
koordinaci,

e nazory na implementaci a vyzvy: respondent byl otevieny ohledné vyzev spojenych
s implementaci Feldenkraisovy metody, véetné nedostatku povédomi a omezenych
zdrojii na Skoleni. Navzdory témto vyzvam, byl optimisticky ohledné potencidlu
roz§ifeni metody, pokud budou seniofi a jejich rodiny spravné informovéni o jejich
piinosech,

e priklady z praxe a osobni zkuSenosti: respondent sdilel konkrétni ptiklady, kdy
metoda pomohla seniorim vyznamné zlepsit kvalitu jejich Zivota, coz ilustruje na
piipadu seniora s omezenou mobilitou po uraze. Jeho osobni zkuSenosti byly vykresleny
jako hluboce odméiiujici, ukazal velkou radost a uspokojeni z pokroku svych klientt,

e zaméieni na individualni potifeby: bylo zduraznéno, ze kazdy senior ma unikatni
potieby a metoda musi byt pfizplisobena tak, aby co nejvice prospéla konkrétni osobé.
Respondent ukazal hluboké porozuméni pro individualni pfistupy v terapii,

¢ rodinné reakce a budouci perspektivy: rodiny seniorti byly zpocatku popisovany jako
skeptické, ale jejich postoj se menil s viditelnym zlepSenim. Respondent byl velmi
pozitivni ohledné budoucnosti Feldenkraisovy metody v péci o seniory, s navrhy na jeji
zaclenéni do standardnich rehabilita¢nich programd.

Respondent byl velmi zaujaty Feldenkraisovou metodou, coz se projevovalo v informovanych
odpovédich, které podporovaly myslenku, ze metoda ma znacny potencial pro zlepsSeni zivota
seniorti. Byl konzistentni ve svém postoji, Ze metoda neni jen o fyzické rehabilitaci, ale

0 holistickém pfistupu a celkové pohodé.
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Rozhovor s pracovnikem specializujicim se na Feldenkraisovu metodu v praci se seniory
odhalil fadu kli¢ovych poznatki a poskytlo cenny vhled do této oblasti. Z rozhovoru vyplynulo,
ze Feldenkraisova metoda nabizi unikatni ptistup k rehabilitaci seniorti, kde je diiraz kladen na
jemné pohyby, zlepSeni koordinace a celkovy pocit pohody. Pracovnik zduraznil, ze tato
metoda ma vyznamny pozitivni dopad jak na fyzickou, tak na emocionalni a psychickou rovinu
seniord, coz vede k jejich vétsi nezavislosti a kvalité zivota.

Je ziejmé, ze ptizpisobeni metodiky individudlnim potiebam kazdého seniora je klicové.
Pracovnik popsal, jak diilezité je pochopit specifické vyzvy a omezeni kazdého klienta a jak je
nutné byt kreativni v piistupech k jejich pfekonani. Rozhovor také odhalil vyzvy spojené
s implementaci metody v terénni sluzb€ véetné nedostatecného povédomi mezi seniory a jejich
rodinami a potifeby Skoleni personalu. Pracovnik vSak véfi, ze s rostoucim povédomim
a Skolenim mize byt metoda u¢inné zaclenéna do standardni péce o seniory.

Dal$im zajimavym aspektem byly osobni zkuSenosti a historky pracovnika, které ilustrovaly
transformacni efekt, ktery mize Feldenkraisova metoda na zivoty seniord mit. Ptibéhy
0 klientech, kteti se naucili 1épe chodit nebo se zapojili do aktivit, které diive nemohli, ukazuji
silny dopad metody.

Dale rozhovor ukazal, Ze Feldenkraisova metoda muze byt vyznamnym piinosem pro zlepSeni
nejen fyzického zdravi senior(, ale také jejich socidlni interakce a dusevniho stavu. Pracovnik
zdUraznil, Ze se seniofi stavaji sebejistéjSimi a spolecensky aktivnéj$imi diky zlepSeni mobility
a sniZeni bolesti. Toto zjiSténi je obzvlast’ diilezité, nebot’ ukazuje, jak télesna rehabilitace mize
mit Siroky dopad na celkovou kvalitu Zivota seniori.

Zaroven rozhovor poukazal na dulezitost efektivni komunikace a vzdélavani v ramci
implementace Feldenkraisovy metody. Pracovnik poukézal na vyzvy spojené s prekondvanim
mylnych piedstav a skepticizmu ze strany seniort a jejich rodin. To zdliraziuje potiebu lepsiho
informovani vetejnosti a Skoleni pracovnikl v oblasti zdravotni péce o pfinosech a bezpe¢nosti
metody.

Vyznamna byla také diskuse o individualnim pfistupu. Pracovnik podrobné popsal, jak je
metoda upravovéna pro jednotlivé seniory v zavislosti na jejich specifickych potitebach
a omezenich. To zdlraznuje flexibilitu a adaptabilitu metody, coz je klicové pro jeji uspésnou
aplikaci v terénni péci.

Rozhovor s pracovnikem mi poskytl hluboky a multidimenzionalni pohled na Feldenkraisovu
metodu a jeji potencidlni pfinosy pro seniory. Poskytl dilezité informace, které mohou slouzit
jako zéklad pro dal§i vyzkum a rozvoj této metody v rdmci péce o seniory. Bylo jasné,

ze s adekvatnim Skolenim, informovanim a individudlnim pfistupem muize Feldenkraisova
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metoda vyznamné prispét ke zlepSeni kvality zivota seniorii. Zdiraznil vyznam holistického

pristupu k péci o seniory, potfebu vzdelavani a vétsi povédomi o této metod€. Tyto poznatky

jsou Klicové pro pochopeni a dalsi rozvoj efektivnich terénnich sluzeb pro seniory.

5.2 Kiicové aktivity a predpokladané vysledky projektu

Organizace a logistika navrhovaného cviceni Feldenkraisovy metody pro seniory bude

zahrnovat nasledujici klicové aspekty:

registrace a piihlaseni (seniofi se budou moci piihlésit prostfednictvim recepce
stiediska, telefonicky, nebo pomoci online formulafe na webovych strankéch strediska),
informaéni materialy (zajemctim budou poskytnuty brozury a letadky s podrobnymi
informacemi o programu, jeho pfinosech a harmonogramu),

délka a frekvence kurzu (celkova doba trvani: program bude trvat 12 tydnt),

frekvence lekci (lekce budou probihat 2x tydné),

délka jedné lekce (kazda lekce bude trvat piiblizné 1 hodinu),

piedcviCovani a instruktofi (Kurz bude vést kvalifikovany instruktor Feldenkraisovy
metody, ktery ma zkuSenosti s praci se seniory),

Skoleni instruktort (instruktofi budou mit specialni $koleni pro praci se seniory, véetné
ptizptsobeni cvi¢eni individualnim potfebam),

misto konani (cvieni se budou konat pfimo v prostorach stfediska pro seniory,
V mistnosti uzptisobené pro pohybové aktivity),

kapacita a skupiny (kazdé sezeni bude mit omezeni na maximalné 15 seniorti, aby byla
zajisténa dostate¢na pozornost pro kazdého ticastnika),

skupinové vs. individualni sezeni (hlavni diraz bude kladen na skupinové aktivity,
s moznosti individualnich konzultaci podle potieby),

obleceni a vybaveni (i€astnici by méli mit pohodlné obleceni, které jim umozni volny
pohyb),

vybaveni (Stfedisko poskytne veskeré pottebné pomicky, jako jsou podlozky, polstaiky
a dalsi vybaveni),

celkovy pocet lekci a prabéh (celkovy program bude zahrnovat 24 lekei - 2 lekce tydné
po dobu 12 tydnti),

36



e struktura lekce (kazda lekce zahrnuje zahfivaci cviceni, hlavni ¢ast s pohybovymi
sekvencemi Feldenkraisovy metody, relaxacni ¢ast a zavére¢nou diskusi),
e Dbezpecnost a pohodli (vSechny aktivity budou provadény s ohledem na bezpecnost
senioru, s pfihlédnutim k jejich zdravotnimu stavu a fyzickym omezenim),
e pohodli Gcastnikd (bude zajisténo, aby misto konani bylo dobfe ptistupné a pohodIné
pro vSechny tcastniky).
Navrhovany program umozni seniorim bezpecné a efektivné praktikovat Feldenkraisovu

metodu, ¢imz pfispéje k jejich fyzickému a mentalnimu zdravi.

5.3 Indikatory splnéni klic¢ovych aktivit

Pro u¢inné monitorovani a hodnoceni kli€¢ovych aktivit v rdmci programu Feldenkraisovy
metody pro seniory je nezbytné stanovit jasné indikatory splnéni téchto aktivit. Nasleduji

priklady indikatort pro rizné aspekty programu:

Ucast a zapojeni

Indikator: Pocet seniort, ktefi se pravidelné ucastni cviceni.

Méieni: Sledovani dochdzky a ucasti na kazdé lekci pomoci evidence ucasti, kterou budou vést
instruktofi. Udaje budou zaznamenavany do systému pro spravu udaji a pravidelng

analyzovany.

Zlepseni fyzického zdravi
Indikator: ZlepSeni v oblastech jako jsou mobilita, flexibilita a rovnovéha.
Méreni: Pravidelné hodnoceni pohybovych schopnosti ti€astnikti na zacatku a konci programu

pomoci standardizovanych testii mobility a flexibility, které provedou kvalifikovani odbornici.

ZlepSeni emocionalniho stavu
Indikator: Zmény v Grovni stresu, Uzkosti a celkového emociondlniho stavu Gc¢astnik.
Méreni: Dotazniky nebo rozhovory s ucastniky pied a po programu, které se zaméii na

hodnocenti jejich emociondlni pohody a zmény v jejich emocionalnim stavu.

Spokojenost ucastnikii

Indikator: Uroveii spokojenosti Gi¢astnikil s programem.
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Méreni: Anketni dotazniky a zpétnd vazba poskytnutd ucastniky na konci programu, které

zahrnuji otazky tykajici se jejich celkového vnimani programu a jeho piinosu.

ZlepSeni socialni interakce

Indikator: Zvyseni socidlnich interakci a snizeni pocitii osamélosti mezi ucastniky.

Méreni: Sledovani a hodnoceni interakci bé¢hem lekci, které zahrnuje pocet interakci mezi
ucastniky a jejich zapojeni do skupinovych aktivit. Zpétnd vazba od castnikli také pomiize

hodnotit, jak aktivity ovlivnily jejich sociélni zivot.

Ptispévek k celkovému zdravi
Indikator: Celkové zlepseni kvality Zivota ucastnik.
Méreni: Kombinace fyzického hodnoceni, emociondlniho stavu a pocitu spokojenosti

S zivotem, zjiStovaného prostiednictvim pravidelnych hodnoticich rozhovort a dotaznikii.

Instruktorova zpétna vazba

Indikator: Kvalita vyuky a pfinos instruktora pro program.

Méfreni: Zpétna vazba od ucastnikli a pravidelné hodnoceni instruktora sttediskem. Hodnoceni
budou zahrnovat hodnotici formulafe vyplnované ucastniky a pravidelné supervize se

supervizory programu.

Tyto indikéatory pomohou vyhodnotit G€innost a dopad programu na seniory a zajisti, Ze cile
programu jsou splnény. Ditlezité¢ je, aby byly tyto indikatory pravidelné monitorovany

a vyhodnocovany, aby mohly byt ptipadné provedeny potiebné upravy programu.

5.4 Proskoleni socialnich pracovniki

Pro Gspésné zavedeni Feldenkraisovy metody do terénni praxe je nezbytné, aby byli socialni
pracovnici diikladné proskoleni v této metod€. Cilem Skoleni je poskytnout pracovnikiim nejen
teoretické znalosti, ale 1 praktické dovednosti potfebné k efektivni aplikaci metody v jejich
kazdodenni praxi.

Skoleni pro socialni pracovniky bude trvat celkem 8 tydni, pfiemz kazdy tyden bude
zahrnovat 4 hodiny teoretické vyuky a 4 hodiny praktického cviceni. Tento rozvrh umozni

ucastnikiim dostatecny €as na osvojeni novych znalosti a dovednosti, aniZ by byli pfetiZeni.
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Do programu bude zatazeno 20 socialnich pracovnik, ktefi budou vybrani na zaklad¢ jejich
zkuSenosti s praci se seniory a jejich motivace dozvédét se nové metody prace. Tento pocet
umozni efektivni interakci a individudlni pfistup béhem skoleni.

Skoleni bude zahrnovat Gvod do Feldenkraisovy metody, pochopeni jejich principti a vyuky
konkrétnich technik a cvi¢eni. Dale bude obsahovat studium ptfipadovych studii, coz
pracovnikim umozni 1épe pochopit aplikaci metody v redlnych situacich. Soucasti skoleni bude
také zvladani moznych komplikaci a adaptace technik na specifické potieby seniora.
Vystupem $koleni bude evaluace znalosti a dovednosti kazdého Gcastnika. Uspé&$nost koleni
bude méfena prosttednictvim teoretickych testli a praktickych demonstraci dovednosti. Kazdy
ucastnik bude muset prokéazat schopnost samostatné aplikovat naucené techniky v praxi. Dal§im
indikatorem uspésnosti bude schopnost ucastnikli implementovat metodu ve svém pracovnim
prostfedi a pozitivni zpétna vazba od seniorl, kterym byla metoda aplikovéna.

Po ukonceni Skoleni bude pravidelné¢ provadéno sledovani prace proSkolenych socidlnich
pracovnikl, aby se zjistilo, jak efektivné metodu aplikuji v praxi. Podle potieby budou
organizovany dal§i vzdélavaci moduly a workshopti pro hlubsi pochopeni a zdokonaleni
technik.

Timto zptisobem projekt nejen zvysi odbornost pracovnikii v oblasti modernich rehabilita¢nich

metod, ale zaroven zlepsi kvalitu zivota seniord, coz je primarnim cilem tohoto projektu.

5.5 Propagace mezi seniory

Efektivni propagace projektu zavedeni Feldenkraisovy metody mezi seniory je klicova pro jeho
uspéch a Sirokou participaci cilové skupiny. Cilem propagace je osvétlit pfinosy metody,
motivovat seniory k i¢asti a informovat o dostupnosti a ptistupnosti sluzby. Propaga¢ni kampan
bude spusténa dva mésice pfed zahdjenim prvniho kurzu a bude pokraCovat po celou dobu
trvani pilotniho programu, aby bylo mozné ptilakat nové Gcastniky a udrzet vetejny zéjem.
Hlavnimi adresaty jsou seniofi Zijici v komunité, jejich pecovatelé a rodinni ptisluSnici. Cilem

je dosahnout alespon 500 seniort a jejich pecovatelti béhem prvniho roku projektu.

Distribuc¢ni kanaly a metody:
o tiskové materialy: budou vytvofeny brozury, letdky a plakaty s informacemi
0 vyhodach Feldenkraisovy metody a detaily o registraci do programu. Tyto materialy
budou distribuovany v mistech s vysokou frekvenci seniorti, v€etné 1ékatskych ¢ekaren,

mistnich knihoven, komunitnich center a kostel,
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e spoluprace s lékafi: informacni materialy budou rovnéZ umistény u obvodnich 1ékaf,
ktefi mohou pfimo doporucit ucast v programu svym pacientim. Lékati obdrzi také
kratké Skoleni nebo informacni balicek, ktery jim umozni lépe porozumét piinostiim
metody a adekvatné ji doporucit,

e online propagace: krom¢ tisténych materiali bude vyuzito i online prostfedi pro
zvySeni dosahu. Zahrnuje vytvofeni a spravu webové stranky projektu, pravidelné
aktualizace na socidlnich sitich a distribuce newsletterii zamétenych na zdravotni osvétu
seniorq,

e prezentace a seminare: organizace bezplatnych informacnich seminaiti a workshopti
ve spolupraci s mistnimi komunitnimi centry a seniorskymi kluby, kde budou zastupci
projektu ptfimo komunikovat s potencialnimi ucastniky a odpovidat na jejich otazky,

¢ medidlni spoluprice: spoluprace s mistnimi médii, vCetné rozhlasu a televize, pro
zvysSeni povédomi o projektu prostfednictvim rozhovori a spoti na téma zdravi seniord,

e méieni uspéSnosti kampané: uspésnost propagacnich aktivit bude pravidelné
hodnocena skrze sledovani poctu registraci do programu, feedback ziskany od ucastnikti
a jejich zdravotnich poradcil, a analyza nav$tévnosti webu a zapojeni na socidlnich
sitich. Data budou analyzovana a pouZita pro piipadné Upravy a zlepSeni dalSich

propagacnich aktivit.

5.6 Doba realizace

Doba realizace projektu zavedeni Feldenkraisovy metody do terénni praxe je naplanovana na
jeden rok, béhem kterého bude dosaZeno kli¢ovych milniki a cili projektu. Tento ¢asovy ramec
je zvolen tak, aby bylo mozZzné efektivné provést vSechny planované aktivity, od Skoleni
socialnich pracovniki po evaluaci a revizi programu.

Béhem prvnich tfi mésici projektu bude probihat intenzivni Skolici program pro socialni
pracovniky. Celkem bude proskoleno 20 socidlnich pracovnikil, kteti se stanou zdkladem pro
dalsi Sifeni metody mezi seniory. Tito pracovnici obdrzi 120 hodin teoretického a praktického
vycviku, ktery je pfipravi na aplikaci Feldenkraisovy metody v jejich kazdodenni praxi.
Soubézné s proskolovanim pracovnikli, v prvnich Sesti mésicich, bude probihat aktivni
propagace projektu zaméfend na seniory a jejich rodiny. Tato faze zahrnuje distribuci
informacnich materiald, organizaci informacnich setkani a vyuziti médii a online platform pro

zvyseni povédomi o dostupnosti a vyhodéach programu.
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Po uvodnich Sesti mésicich zacne praktickd implementace Feldenkraisovy metody mezi
seniory. Program bude zahrnovat pravidelné lekce, které budou probihat dvakrat tydné po dobu
12 tydnii. Lekce budou vedeny proskolenymi socialnimi pracovniky ve vybranych komunitnich
centrech a zafizenich pro seniory.

Béhem celého roku bude provadén pribézny monitoring a shromazd’ovani dat k hodnoceni
ucinnosti a dopadu programu. V poslednim ¢tvrtleti roku bude provedeno komplexni hodnoceni
programu, které zahrne analyzu zpétné vazby od ucastnikl, hodnoceni zmén ve fyzické
pohyblivosti a kvalité zivota seniort.

Na zéklad¢ vysledkii hodnoceni bude v poslednim mésici projektu provedena revize programu.
Tato faze zahrne Upravy a optimalizaci programu pro jeho mozné rozsifeni a implementaci
v dalSich komunitnich centrech a zatizenich.

Jednolety ¢asovy ramec projektu je navrzen tak, aby poskytl dostateény ¢as pro kvalitni $koleni,
efektivni propagaci, uspéSnou implementaci a ditkladné hodnoceni programu, ¢imz se zajisti

jeho dlouhodoba udrzitelnost a rozsiteni.

5.7 Evaluace

Evaluace je zdsadni soucasti projektu zavedeni Feldenkraisovy metody mezi seniory, slouZzici
k posouzeni efektivity a dopadu programu. Pro tGcely evaluace byl stanoven klicovy indikator,
kterym je ucast a zpctna vazba od 100 seniord, ktetfi se programu aktivné zacastni. Tento
indikéator pomtze méfit dosah a pfinosy programu v ramci cilové skupiny.
Pro ziskani kvalitativnich a kvantitativnich dat bude pouZito nékolik metod, vCetné pied a po
testovani, priibéznych dotaznikd, rozhovori a skupinovych diskuzi. Tyto metody umoZzni hlubsi
pochopeni U¢inkd programu na fyzické, emocionalni a socidlni aspekty zivota seniord.
Ugastnici budou podstupovat pravidelna fyzicka hodnoceni, ktera zaznamenaji zmény v jejich
mobilité, flexibilit¢ a celkové fyzické kondici. Testy budou provadény na zacatku a na konci
programu, aby bylo mozné objektivné vyhodnotit zlepSeni. Dotazniky budou distribuovany
ucastnikiim na zacatku, v priibéhu, a na konci programu, aby zaznamendavaly jejich osobni
vnimédni zmén v jejich zdravotnim stavu a Zivotni spokojenosti. Kvalitativni data ziskana
Zz rozhovorii a diskuznich skupin poskytnou hlubsi nahled na osobni zkuSenosti seniorti
S programem a na to, jak Feldenkraisova metoda ovlivnila jejich kazdodenni Zivot.
Uspésnost programu bude hodnocena podle nésledujicich kritérii:

e zvySeni mobility a sniZzeni bolesti: vyznamné zlepSeni v téchto oblastech bude

povazovano za indikaci ispéSné implementace metody,
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e ZlepSeni nezavislosti a samostatnosti: ZvySend schopnost seniorti vést nezavisly
a aktivni Zivotni styl,
e pozitivni zpétna vazba: Vysoka mira spokojenosti ucastnikll a pozitivni zpétna vazba od
rodinnych pfislusniki a peCovatelt,
e socialni interakce: zlepSeni v socialnich interakcich a snizeni pocitii izolace mezi
seniory.
Data budou analyzovdna a zpracovana statistickymi metodami pro kvantitativni udaje
a obsahovou analyzou pro data kvalitativni. Vysledky evaluace budou prezentovany
zainteresovanym stranam, vcetn¢ financujicich agentur, komunitnich center a vetejnosti, coz
umozni dals$i Sifeni a mozné rozsiteni projektu.
Tato komplexni evaluace zajisti, ze program bude neustale zdokonalovan na zakladé zpétné
vazby a vysledki, coz povede k jeho dlouhodobé udrzitelnosti a uspéchu v zlepSovani Zivota

senioru.

5.8 Management rizik

Management rizik je nezbytnou soucasti kazdého projektu. Pro i¢innou spravu a minimalizaci

rizik v tomto projektu je tfeba zohlednit nasledujici aspekty:

Identifikace Rizik

e zdravotni rizika: vzhledem k véku a fyzickym omezenim tcastnikl existuje riziko
zranéni béhem cviceni. Je dilezité provadét predbézné zdravotni hodnoceni ucastnikti
a upravit cviceni podle jejich individualnich potieb,

e nedostate¢na ucast: existuje moznost, Ze program nepiilaka dostatek t¢astnikii nebo
ze dochéazka bude nizka kvili nedostate¢né informovanosti nebo z4jmu,

o logisticka rizika: problémy s dostupnosti prostor, vybaveni nebo vhodné $kolenych
instruktorti mohou ovlivnit pribéh programu.

e emocionalni a Socialni rizika: program mize u nékterych tcéastnikti vyvolat pocit

frustrace nebo nepohodli, pokud nevidi okamzité vysledky.

Opatteni k mitigaci rizik
e trénink a pFiprava instruktori: vsichni instruktofi budou mit specialni Skoleni pro
praci se seniory a budou vybaveni znalostmi o bezpe¢nych metodach vyuky a prvni

pomoci,
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pravidelné zdravotni kontroly: tcastnici budou pravideln¢ monitorovani, aby se
zajistilo, Ze cviCeni jim nijak neskodi a jsou pro n¢ vhodna,

marketing a propagace: efektivni marketingové a informac¢ni kampané pomohou
zvysit povédomi o programu a jeho piinosech, coz mize zvysit Gcast,

nahradni plany pro logistické problémy: bude vytvofen plan ,,B“ pro ptipad
problémti s dostupnosti prostor nebo vybavent,

podpora a zpétna vazba: bude zajisténa pravidelna podpora a zpétna vazba pro

ucastniky, aby se ptedeslo pocitim frustrace a aby byla udrzovana motivace.

Monitorovani a Revize

pribézné monitorovani: pribéh programu a jeho dopady na uc€astniky budou
pravidelné monitorovany, aby bylo mozné v¢as identifikovat a fesit jakékoli problémy,
revize programu: na zakladé ziskanych dat a zpétné vazby budou provedeny revize

a Upravy programu, aby se zajistilo, Ze spliluje potieby ticastnikli a minimalizuje rizika.

Tento komplexni pfistup k managementu rizik zajisti, ze projekt bude bezpecny, efektivni

a prinosny pro v§echny zucastnéné seniory. Dulezitym aspektem je pruznost a schopnost rychle

reagovat na necekané situace a vyzvy.

5.9 Harmonogram denniho cviceni

Analyza a pochopeni potieb cilové skupiny, v tomto ptipad¢ seniort v konkrétnim stfedisku,

je Kklicové pro Gspésnou implementaci a efektivitu projektu zavedeni Feldenkraisovy metody

do terénni praxe. Podrobnd analyza téchto potieb 1épe umozni pochopit, jak miize byt projekt

nejucinnéji strukturovan a realizovan.

Fyzické potieby:

mobilita a pohyblivost: fada seniord trpi omezenim mobility kvili staii nebo zdravotnim
problémiim, coZz muZe vést ke snizeni kvality Zivota. Feldenkraisova metoda miize
prispét ke zlepseni mobility a Ke snizeni bolesti, coz je pro tuto skupinu klicové,

bolest a fyzicky diskomfort: seniofi Casto zapasi s chronickou bolesti, ktera mize byt
vysledkem riiznych zdravotnich stavii. Metoda nabizi Setrné a efektivni cviceni, kterd

mohou pomoci snizovat tyto bolesti.
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Emocionalni a psychické potieby:

socialni interakce a osameélost: osamélost a socialni izolace jsou béznymi problémy
seniorl, které mohou mit negativni vliv na jejich duSevni zdravi. Zapojeni do
skupinovych aktivit, jako jsou sezeni Feldenkraisovy metody, mize posilit socialni
vazby a zmirnit pocit izolace.

sebevédomi a nezavislost: fada senioru si pfeje udrZzet co nejvétsi miru nezavislosti.
Feldenkraisova metoda muze posilit jejich sebevédomi tim, ze jim umozni lepsi

kontrolu nad svym télem a pohybem.

Logistické a praktické potieby:

piistupnost a dostupnost: zajisténi, aby sezeni byla dostupna a ptistupna pro vSechny
seniory, véetné téch s omezenou mobilitou nebo dal§imi zdravotnimi problémy.
komunikace a informovanost: seniofi a jejich rodiny potiebuji byt dobie informovani

0 Feldenkraisové metodé, jejich piinosech a o tom, jak probihaji sezeni.

Kulturni a socidlni potieby

respekt Kk individualit¢ a kultufe: respektovani kulturnich a individudlnich rozdilt
vV ramci skupiny seniord je dilezité pro vytvafreni inkluzivniho a podporujiciho
prostredi.

otevienost k novym metoddm: vzhledem k tomu, Ze Feldenkraisova metoda mize byt
pro mnohé seniory novinkou, je dilezité vést je k otevienosti vii¢i novym pristupiim

a metodam.

Projekt by mél byt zaméfen nejen na zlepSeni fyzického zdravi, ale také na podporu

emociondlniho a socialniho blaha senior. Zohlednéni vSech téchto aspekti je nezbytné pro

uspésnou realizaci a udrZitelny dopad projektu.

Harmonogram je navrZen tak, aby poskytl vyvaZené cviceni zahrnujici protahovani, dychani,

pohybové sekvence a relaxaci, pfi¢emz vSe je uzplisobeno potiebam a schopnostem seniort.

1. Zahajeni a uvod (5 minut)

Popis:

lekce.

kratké privitani GCastniki, predstaveni dnesniho planu a kratké seznameni s tématem

Aktivity: lehké dychaci cvi¢eni pro uklidnéni a pfipravu na cviceni.
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2. Jemné roztahovani a uvoliiovani (10 minut)
Popis: cvi¢eni zaméfena na pomalé a kontrolované protahovani svalt a kloubd.
Aktivity: jemné pohyby a protahovani zaméfené na riizné Casti téla, provadéné ve stoje nebo

sezeni.

3. Cviceni zaméfena na dychani (10 minut)
Popis: techniky hlubokého dychani pro uvolnéni téla a mysli.

Aktivity: vedené dychaci cvi¢eni, zaméfené na uvédomeéni si dechu a jeho vlivu na télo.

4. Pohybové sekvence Feldenkraisovy metody (20 minut)
Popis: fada specifickych pohybu a pozic zaméfenych na zlepSeni koordinace a pohyblivosti.
Aktivity: pomalé, zaméfené pohyby, které jsou navrzeny pro zlepSeni pohybové koordinace

a rovnovahy, provadéné podle pokyni instruktora.

5. Relaxa¢ni a uklidnujici aktivity (10 minut)
Popis: ¢ast lekce zaméfena na relaxaci a uvolnéni napéti v téle.
Aktivity: jemné streinkové a relaxa¢ni pozice, eventualné doplnéné o vedenou relaxaci nebo

meditaci.

6. Zavér a zpétna vazba (5 minut)

Popis: zakonceni lekce, shrnuti cviéeni a poskytnuti prostoru pro dotazy a zpétnou vazbu
od tucastniki.

Aktivity: kratka diskuse, kde ucastnici mohou sdilet své zkusenosti a pfipominky, a instruktor

poskytne zpétnou vazbu a doporuceni pro dalsi praxi.

Cilem je zajistit, aby kazdé cviceni bylo pfinosné, bezpecné a piijemné pro vSechny ucastniky.

5.10 Prinosy zavedeni metody

Zavedeni Feldenkraisovy metody do programti pro seniory predstavuje fadu piinost, které maji
potencial vyznamné zlepSit jak kvalitu zivota seniord, tak celkovou efektivitu péce o né.
Feldenkraisova metoda se zamétuje na zlepSeni mobility, flexibility a rovnovahy, coz je pro

seniory zasadni. Pravidelna praxe mize vést ke snizeni bolesti, zlepSeni postury a k obecnému
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zlepSeni fyzického stavu. Toto ma pfimy dopad na sniZeni rizika padi, coz je u seniori klicové
pro prevenci vaznych zranéni.

Metoda nabizi také mentalni a emocionalni benefity. Aktivity, které zahrnuji uvédomélé
dychani a koncentraci na pohyb, mohou pomoci snizit irovn¢ stresu a uzkosti. Tato metoda
podporuje také lepsi duSevni jasnost a zvySeni sebevédomi, coz je dilezit¢ pro celkové
emocionalni pohodli seniort. Skupinové sezeni poskytuje piilezitost pro socialni interakci, coz
je dulezité pro boj proti osamélosti a socidlni izolaci, které jsou bézné mezi seniory. Spole¢né
cviceni vytvari smysl pro komunitu a podporuje vytvareni novych vztahii. ZlepSeni fyzickych
schopnosti a sebevédomi, které metoda nabizi, mize vést k veétsi nezavislosti seniort. ZlepSena
mobilita a zmenSena bolest umoziuji senioriim lépe se pohybovat a byt vice samostatni
v kazdodennim zivote¢.

Uvedené ptfinosy vyznamné pfispivaji ke zvySené celkové kvalité Zivota seniort. ZlepSeni
fyzického zdravi, dusevni pohody, socialni interakce a nezavislosti mohou mit hluboky dopad
na to, jak seniofi vnimaji svlj zivot a jejich celkovou spokojenost. Metoda mize byt také
uzite¢na jako preventivni opatieni proti riznym zdravotnim problémim spojenym se starnutim,
jako je artritida nebo osteopordza. Pro ty, ktefi se zotavuji z irazu nebo operace, mohou byt
specifické cviceni metodou piinosna pro rychlejsi a efektivnéjsi rehabilitaci.

Nasledujici tabulka zobrazuje ptrehledny harmonogram projektu zavedeni Feldenkraisovy

metody do programi pro seniory:

Tabulka 2 Harmonogram projektu

Finalizace projektového planu - Skoleni instruktort - P¥iprava

Meésic 1 Planovani a Piiprava it
prostor a materiall
Mésic 1 - 2 Registrace a Spusténi registrace pro ucastniky - Marketingové a informaéni
Marketing kampané
Mgsic 2 Zahajeni Programu | Uvodni sezeni a orientace pro Gi¢astniky

Mgsic 2 -4 | Pravidelna Cvi¢eni | Dvakrat tydné 60minutova cvi¢eni Feldenkraisovy metody

Mgsic 3 Pribézné Hodnoceni | Sbér zpétné vazby od ucastnikd - Prvni hodnoceni pokroku

Konec¢né hodnoceni pokroku a efektivity programu - Sbér zaveérecné

Mésic 4 Zavérecné Hodnoceni v .
zpétné vazby

Mgésic 4 -5 Analyza a Zprava | Analyza ziskanych dat - Piiprava zavérecné zpravy o projektu

Prezentace Vysledkd | Prezentace vysledki zainteresovanym stranam - Diskuze o moznych

Mgésic 5 < “ p v
a Dalsi Kroky dalsich krocich a rozsifeni programu

Zdroj: vlastni zpracovani
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Harmonogram piedstavuje strukturovany piistup k zavedeni Feldenkraisovy metody. Klicové

je zahrnuti pribézného hodnoceni a zpétné vazby, které zajisti, Ze program bude pruzné

reagovat na potfeby a zkuSenosti ucastniki.

5.11 Rozpocet projektu

V nasledujici tabulce je popsan orientani rozpocet projektu pro zavedeni Feldenkraisovy

metody pro seniory, s konkrétnimi naklady vyjadfenymi v ¢eskych korunach.

Tabulka 3 Harmonogram projektu

Prostor a Pronajem mistnosti 10,000 CZK/mésic Mg¢si¢ni ndjem prostoru pro cviceni
Zafizeni Vybaveni 15 000 CZK Jednorazovy nakup podlozek, zidli
Y ' a dalSich pomiicek
Instruktofi 30,000 CZK/mésic Plat za hodiny vedeni cviceni
Personal ini - - —
Administrativni 8,000 CZK/mésic Plat za 'fldI.I}II’llStratl.an prace
podpora souvisejici s projektem
) Tisk materidlt 5,000 CZK Naklady na tisk brozur, letaki
Marketing a
propagace Online marketin 7000 CZK Naklady na online reklamu a
g ’ propagaci
Skolenia | g 1ont instruktord 20,000 CZK Néklady na $koleni instruktorti
vzdélavani
MOl’lltOI'OVaI}l Sbér a analyza dat 6,000 CZK Néklady na sbér fiat, prizkumy,
a hodnoceni analyzu
Riazné Nep !anovane 10,000 CzZK Rezerva pro neoéekavané vydaje
naklady
Celkové
niklady 111,000 CzZK

Zdroj: vlastni zpracovani

Rozpocet mize slouzit jako orienta¢ni ptehled ocekavanych nakladt spojenych s realizaci
projektu. Je dulezité mit na paméti, Ze tyto Castky jsou odhadovany a mohou se lisit v zavislosti
na konkrétnich podminkach, jako jsou lokdlni ceny, dostupnost materiald a sluzeb nebo

specifické pozadavky projektu.
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6 Shrnuti

Projekt zavedeni Feldenkraisovy metody pro seniory byl koncipovan s cilem zlepsit fyzicke,
mentalni a socialni zdravi starSich osob. Hlavni cile projektu zahrnovaly zlepSeni mobility
a snizeni bolesti, zvySeni samostatnosti a nezavislosti seniori, Skoleni a vzdélavani terénnich
pracovniki, rozsifeni povédomi o metod¢ a hodnoceni jeji efektivity. Tyto cile byly podpoieny
dikladné naplanovanym harmonogramem aktivit, ktery zahrnoval jemné roztahovani, cviceni
zamétena na dychani, pohybové sekvence Feldenkraisovy metody, relaxaéni a uklidiujici
aktivity, a zavére¢nou diskusi a zpétnou vazbu.

Harmonogram projektu byl rozdélen do nékolika fazi, od pocatecniho planovani a ptipravy,
ptes registraci a marketing, aZ po samotné zah4jeni a provadéni programu. V pritbéhu projektu
bylo klicové pravidelné monitorovani a hodnoceni, aby bylo mozné sledovat pokrok a efektivitu
programul.

Management rizik byl také diileZitou soucasti projektu, se zvla§tnim zaméfenim na zdravotni
rizika, riziko nedostatecné ti¢asti, logistické vyzvy a emociondlni a socialni rizika. Pro mitigaci
téchto rizik byla pfijata fada opatieni, v€etn¢ tréninku a pfipravy instruktort, pravidelnych
zdravotnich kontrol, efektivniho marketingu a propagace, a poskytovani podpory a zpétné
vazby ucastnikiim.

Finan¢ni rozpocet projektu byl peclivé sestaven s odhadovanymi naklady vcetné prondjmu
prostoru, platd pro instruktory a administrativni podporu, nakladt na marketing a propagaci,
Skoleni instruktord, sbér a analyzu dat a rezervu pro neplanované vydaje. Celkové naklady
projektu byly odhadnuty na 111,000 CZK.

Projekt predstavuje komplexni piistup ke zlepSeni kvality Zivota seniorli prostfednictvim
Feldenkraisovy metody, s dlirazem na pfizpisobeni potiebam cilové skupiny, efektivni
management rizik a peclivé finanéni planovani. Kromé vyse uvedenych aspektii projektu je
dilezité zdiraznit, Ze tento projekt je navrZen pro nasazeni v terénni praxi. Toto zaméfeni je
zvlasteé relevantni, jelikoZ cili na snadnéjsi piistup a vétsi dostupnost této metody pro seniory,
ktefi moZna nejsou schopni navstévovat pravidelné lekce v specializovanych centrech. Timto
zpusobem projekt piinaSi Feldenkraisovu metodu pfimo do komunitnich center, domovil
seniorl nebo dokonce do jejich vlastnich domovti, ¢imz zajiStuje, Ze tyto cenné aktivity jsou
dostupné SirSimu spektru starSich osob. Nasazeni v terénni praxi rovnéZ umoziuje flexibilni
pfistup k individudlnim potfebam kazdého ticastnika, coz je kli¢ové pro maximalni efektivitu
a prizpasobeni programu. Projekt pfedstavuje inovativni a inkluzivni pfistup k rehabilitaci

a zlepSeni kvality Zivota seniorti.
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Z.aveér

Prace predstavuje komplexni a multidisciplinarni pfistup ke zlepSeni péfe o seniory
prostiednictvim Feldenkraisovy metody. Od uvodu, ktery nastifiuje vyznam projektu, pies
rozsahlé teoretické pozadi o potifebach seniorti, historii a principy Feldenkraisovy metody,
az po praktickou implementaci metody v terénnich sluzbach, poskytuje prace vhled do
moznosti, jak mize byt tato metoda aplikovana pro zlepseni kvality zivota starSich osob.

V prvni ¢asti prace byly prozkoumany fyzické a psychické zmény spojené s vékem, a byl
predstaven holisticky pohled na klienta. Diskuze o pottebé péce a podpory zdiirazituje vyznam
prizptisobenych sluzeb pro seniory. Druhd cast se soustfedila na Feldenkraisovu metodu, jeji
historicky vyvoj, principy a ptinosy, které mohou mit zasadni vliv na fyzické a duSevni zdravi
seniord.

Prakticka ¢ast prace pfinesla podrobny névrh projektu implementace metody v terénni praxi.
Byly zde zahrnuty cile projektu, analyza potieb cilové skupiny, logistické planovani kurzu,
denni harmonogram cviceni, indikatory splnéni kli¢ovych aktivit, management rizik a celkovy
pfinos zavedeni metody. Projekt byl peclivé strukturovan s ohledem na potieby seniord,
pfi¢emz byl vytvofen harmonogram a financni rozpocet, ktery zajisti efektivni a udrzitelnou
realizaci programu.

Dalsi vyzkum v oblasti Feldenkraisovy metody a péce o seniory mize nabidnout cenné
poznatky pro rozvoj a optimalizaci terapeutickych piistupti. Doporu¢enymi tématy jsou:

e dlouhodobé ucinky Feldenkraisovy metody na seniory: toto téma by se mohlo
zamétit na systematické sledovani a analyzu dlouhodobych dopadt Feldenkraisovy
metody na fyzické, emocionalni a kognitivni zdravi seniorll. Zv1astni diiraz by mohl byt
kladen na zmény v oblasti mobility, sniZeni bolesti, zlepSeni duSevniho zdravi a kvality
Zivota,

e srovnani Feldenkraisovy metody s ostatnimi formami rehabilitace: tento vyzkum
by se mohl zaméfit na komparativni studii Feldenkraisovy metody s jinymi
rehabilitaénimi technikami, jako je tradi¢ni fyzioterapie, joga nebo tai chi. Cilem by
bylo zjistit, v ¢em jsou jednotlivé metody unikétni a jak se li§i ve svych ptinosech pro
seniory,

e integrace Feldenkraisovy metody do stavajicich pecovatelskych programii: zde by
vyzkum mohl prozkoumat, jak nejlépe zaclenit Feldenkraisovu metodu do stavajicich
programt péce o seniory. Mohl by se zam¢fit na vyzvy a piileZitosti spojené s integraci

metody, véetné potiebného Skoleni persondlu, logistiky a reakci klientt,
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e vliv Feldenkraisovy metody na specifické zdravotni stavy: toto téma by se mohlo
zamgéfiit na Ucinky Feldenkraisovy metody na konkrétni zdravotni problémy, které jsou
bézné u seniort, jako jsou artritida, osteopor6za nebo Parkinsonova choroba,

e ckonomicka analyza implementace Feldenkraisovy metody: tento vyzkum by mohl
vyhodnotit nakladovou efektivitu zavedeni Feldenkraisovy metody v terénnich sluzbach
pro seniory vcetné analyza nakladd, potencialnich tspor zdravotni péce a celkové
ekonomickych dopadii na zdravotnicky systém.

Tyto vyzkumné navrhy ukazuji smér pro dalsi zkoumani a porozumeéni piinosim
Feldenkraisovy metody pro seniory, a nabizi moznosti pro jeji Sirsi aplikaci a integraci do
ruznych zdravotnich a rehabilitaénich programi.

Prace predstavuje dulezity krok v rozvoji a aplikaci Feldenkraisovy metody v péci o seniory.
Nabizi ptehledné feSeni pro potencidlni nedostatky existujicich sluzeb a ukazuje cestu, jak mize
byt metoda ucinné zaclenéna do terénnich sluzeb, pfinasejici tak znacné piinosy pro starsi
populaci. Jeji realizace mé potencial vyznamné zlepsit nejen fyzické a psychické zdravi seniord,

ale také jejich socidlni interakcei a celkovou kvalitu Zivota.
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