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Tvrzeni, Ze je cviceni zdravé, nikdo nezpochybnuje a vSichni ho akceptuji jako pravdivé.
Nicméné, vétSinou se setkdvam s urcitou lenosti, pohodlnosti spojenou s vymluvami na
nedostatek Casu, proc vlastné lidé bézné necvici.

KdyzZ ale pracujeme se seniory, musime si uvédomit, Ze existuji urcita specifika a to nejen

z hlediska fyzickych sil, ktera respektujeme, protoze jsou viditelna. S naristajicim vékem se
vSak méni i psychika, méni se urcité postoje, nazory, obavy apod. S témi je nezbytné pocitat a
budeme-li mluvit o blocich, tak je odblokovat, pokud chceme seniory ziskat pro cviceni.

V podstaté to nejpodstatnéjsi u seniorti je obava o vlastni zdravi. Byt vime, Ze cviceni je
zdravé, dost seniort se boji nékterych cvikii, ¢i obecné cviceni, aby si naopak neublizili.
Souvisi to samozi'ejmé s obavou prevazné vétsiny lidi, aby nebyli nesobéstacni, aby se o né
nemusel nikdo starat. Védi také, Ze se tak snadno nevyhnou draziim, protoZe uz nejsou tak
ohebni a kdyZ upadnou, ma to vétSinou horsi nasledky. Obava o vlastni zdravi a predstava, Ze
si vlastné naopak cvi¢enim ublizim, mize byt i blokem, pro¢ nejdou starsi lidé nikam cvicit.
Cestou, jak odblokovat tyto zdbrany uZ v pocatcich, je inzerce a zvefejiiovani informaci o
cviCeni. Lidé musi uvérit tomu, Ze si nemohou ubliZit, protoZe s nimi cvi¢i zkuSeny a
proskoleny cvicitel, a Ze mohou délat cviky, které jim doporuci.

Aby starsi lidé takovy pocit ziskali, mél by k nim cvicitel ptistupovat individualné. Zjistit si,
jaké ma ten ktery cvicenec potiZe, co by eventudlné nemél délat. KdyZ pak béhem cviceni
piredvede, Ze vi, ktery cvicenec by nemél délat ten ktery cvik, okamzité si ziskava vétsi diivéru
a strach seniora z toho, Ze si jeSté ubliZi, potom opadava.

Dal$im nepiijemnym pocitem u seniorti je zkuSenost s ubyvanim sil. VSichni jsme si védomi
skutecnosti, Ze uz nezvladneme to, co jsme zvladali pred casem, uz na to fyzicky nemame,
nasich fyzickych sil opravdu ubyva. Proto kdyZ senior nékde uvidi informace o cviceni, prvni
co ho napadne je, Ze si fekne ..“ ja uz strasné dlouho necvicil, to neni nic pro mne, ja uz na to
nemam fyzicku“...

Jak prekonat tento blok je strasné jednoduché. V informac¢nich materialech musi byt
zdlraznéno, Ze neni potireba zadna fyzicka, Zzaddna vyrazna vykonnost, ale Ze je to cviceni pro
kazdého a naopak, Ze i ti, ktefi jiz dlouho necvicili, se mohou opét dostat do kondice.

Dals$im takovym blokem u seniort je skutecnost, Ze byt maji vétSinou nedostatek socialnich
kontakttli a v podstaté je i vyhledavaji tim, Ze si leckde povidaji na ulici, ¢i u doktora, tak ale
maji urcity ostych vclenit se do nové spole¢nosti, navazovat nové kontakty, navazovat nova
pratelstvi.
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Tady je to opét na cvicitelich, ktefi své cviceni propaguji, aby presvédcili zajemce, Ze klidné
mohou prijit, Ze tam budou vSichni nezndmi, aby lidé ztraceli ostych, snaZit se v¢lenit do nové
spolec¢nosti. Velmi pozitivnim krokem je doporuceni, aby prisli lidé, ktefi se jiz znaji, tieba

s pritelem, pritelkyni. Cvicitelé mohou seniory motivovat i tim, Ze pokud prijdou ve dvou,
ziskaji urcité finan¢ni ulevy.

Uplné zavérem je potieba podotknout, obzvlasté v souvislosti novymi vyzkumy
neuropsychologie, Ze my sice hovorime o fyzické strance a o psychice, ale ve skutecnosti
hovotime pouze o dvou strankach jedné absolutni jednoty. Zminila jsem neuropsychologii, coZ
je véda v podstaté velice materialisticky vychazejici z toho, Ze mozek a jeho chemismus a jeho
latky, které produkuje, jako rtizné endorfiny a serotoniny a dopaminy, ovliviiuji nasi psychiku
v podstaté vic, nez my vlastni viili. Nechceme tim podcenovat psychologické aspekty vychovy,
vzdélani, socidlniho zaclenovani, ale mnohdy je ta souvislost tak vyrazna, Ze se jedna o
absolutni jednotu duse a téla. Z toho plyne pro cvicitele, Ze by méli presvédcit cvicence o tom,
Ze cviCenim ziskaji nejen dobry pocit z toho, Ze pro sebe néco udélali, ale Ze budou odchazet se
zvySenou hladinou riznych endorfind, dopaminu apod. a tim se jejich psychika dostane do
mnohem lepsi kondice, neZ kdyby uZivali 1éky.



