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Sportovni aktivity senioru

Mezitim jsou ti, kteri by chtéli aktivni byt, ale zdravi jim jejich plany mati. Nicméné mnozi z nich se presto
snazi, aby jejich télesnd schranka nechatrala priliS rychle. Jak se tém druhym a tretim dari projevy
stoupajiciho véku brzdit, délat dobre své svalové, opérné, kardiovaskularni a travici soustave? No
predevsim pohybem!

Vstavat a cvicit!

Poslechnéte rano slavného kralika Boba z klobouku. Celou noc jsme se nehybali, jsme celi ztuhli.
Proto bychom méli uvolnit a prokrvit jednotlivé svalové partie. Doporucuje se nejprve protadhnout
prsni svaly, uvolnit a rozhybat ramena, aby se hrudnik otevrel, a k tomu pridat cviky na rozhybani kycli.
Plusem je brani¢ni dychani, které vede k okysliceni organismu a posileni plic.

Nékolikrat tydné je vhodné zaradit rehabilita¢ni cviceni pro seniory.Nabizi ho rada kurzl a
sportovnich krouzku. Poéitaji se snizenou fyzickou zatézi a omezenou pohyblivosti. Jako idedlni se jevi
kombinovany trénink, tedy aerobni cvi¢eni se zarazovanim prvka posilovani, zamérenych predevs$im na
brisni a zddové svalstvo. Posilenim svalového korzetu omezime chronické bolesti zad.

Sestavovani cvicebniho planu zavisi na zdravotnim stavu kazdého jednotlivce. Neméli bychom opomijet ani
konzultaci s 1ékarem. S cvicenim se da zacit pomalu a postupné pridavat na intenzité.

Obycejna-neobycejna chuze



Chuze je jedna z nejjednodussich a pro seniory nejvhodnéjSich pohybovych aktivit. K ni nepotiebujeme

e

ve mésté v parcich nebo meéstskych sadech, mimo néj po polnich a lesnich cestach.

Rozhodné plati, Ze ¢im vice kroku (a to nejen jako senior) zvladneme, tim lépe.Aby chiize co nejvic
prospivala nasemu télu a psychice, musime $Slapat v uré¢itém tempu. Jen pri svizné chlizi dojde k prokrveni

celého téla, trénujeme kardiovaskularni systém a podporujeme i ¢cinnost mozku Ideélni je tak zvané
radzovat a trochu se u toho zadychat.

Pro zvyS$eni jistoty si poridime specialni hulky pro Nordic walking a nau¢ime se je pouzivat tak, aby ndm
skutecné pomahaly. Pokud nemame ve svém okoli nékoho, kdo jejich pouzivani ovlada, zapiSme se do
néjakého kurzu. Jen tak bude jejich vyuziti skute¢né efektivni.

Kolo je proste hit

Pri jizdé na kole zapojujeme vSechny svalové skupiny, okyslicujeme cely organismus, prokrvujeme tkaneé, tim
padem zlepsSujeme fyzickou kondici.

Jizda na kole je vhodna pro ty, kteri nemohou namahat klouby, jsou obézni.Navic je

prevenci pred vznikem kardiovaskularnich onemocnéni jako infarkt, mozkova mrtvice, vysoky
krevni tlak ¢i embolie. Také pomaha s uzkosti, depresi a jinymi psychickymi potizemi, protoze pri
jizdé na kole télo vyplavuje endorfiny, tési nas pohled na okoli a duch relaxuje (To ovsem neplati
pro jizdu v hustém silni¢nim provozu, tam se spi$ nervujeme).

Ti seniori, kteri drive sva klasicka kola ukladali do sklepa ¢i do garaze, protoze jejich télo jiz prosté tento typ
pohybu nezvladdalo, maji dnes moznost vychutnat si jizdu na elektrokole, aniz by pri tom télo prehnané
zatézovali. A prinosna je i jizda na rotopedu.

Plavu si, ani nevim jak...

Dalsi vhodny pohyb seniorim umoznuje plavani, které rovnomeérné zatézuje a zaroven protahuje celé
télo. Plavani je navic velmi Setrné ke kloubuum, a proto si ho mohou uzivat i ti s nadvahou Muzeme
ho provozovat do vysokého véku. Zrychluje metabolismus a travici procesy, podporuje psychickou
pohodu, imunitu a je vybornou prevenci pred mozkovou mrtvici ¢i srde¢nim infarktem.Soucasti
vétsiny plaveckych aredld jsou i rizné virivky a proudové masaze, které nam rovnéz délaji dobre.

Ale pozor - plavecky styl ,prsa“ je zrddny. Pokud mame hlavu stale nad hladinou, namahame kr¢ni
pater. Meéli bychom postupovat takto: ponor hlavy do vody, hluboky vydech, béhem nehoz udélame jedno
tempo pazemi, a tésné poté pridame vykop. A nasledné vynorime hlavu, nadechneme se a pokracujeme opét
s vydechem ve vodeé dal.

S jogou ke zdravi, pohodé a harmonii

Zajimavou soucasti seniorské pohybové aktivity muze byt napriklad také joga ¢i jakykoliv jiny druh
relaxacniho cvi¢eni. Joga napomaha clovéku s udrzenim télesné pruznosti, ale také dusevni a fyzickeé
svézesti. Kromeé toho je zdrojem pozitivni energie. Stejné jako joga i ostatni relaxacni cviceni jsou zaloZzena



na principu naucit se ovladat a uvolnit celé své télo a relaxovat pomoci vlastni mysli.

Ucinnost cvi¢eni se projevi velmi rychle. Vétsinou uz po prvnim cvic¢eni se ¢lovék citi 1épe. Jednoduchou
sestavu cviku, kterou si muzeme zacvicit kazdy den, se naucime ve specidlnich kurzech, nabizi je i
profesionalné vytvorena videa.

Do této skupiny pohybovych aktivit mizeme zaradit také procvi¢ovani rovnovahy a sobéstacnosti. Jedna se o
specialni cviky, které vyrazneé snizuji riziko vzniku padu a zlepSuji celkovou kondici a sobéstacnost.

René, ja a Rudolf chodivame na golf...

V nasi republice je rada krasnych golfovych hrist. Golf je sport, ktery je mozné hrat az do pozdniho véku a
¢im dal vic senioru ho miluje. Ano, potfebujete mit specialni vybaveni a osvojit si znalost golfovych pravidel,
zékladnich dovednosti. Odmeénou je pak ale pohyb na cerstvém vzduchu s prateli, které si dozajista na
»~greenu” zahy najdete.



