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POHYBOVE AKTIVITY NEVHODNE PRO SENIORY

Limitujicim cinitelem pro kaZzdou pohybovou aktivitu je chronické onemocnéni se zdravotnim
oslabenim. Ve vy$sim véku obecné nedoporucujeme vykonnostni sportovni aktivity. Prilis
vysoka motivace pti sportovnim soutéznim vykonu miZe starsiho jedince pretizit a ohrozit.
PretiZeni srdce a obéhového aparatu miize pak vyvolat srde¢ni arytmii, v nejhorsim pripadé i
nahlou srde¢ni smrt. Organismus byva poskozen i vysokou intenzitou zatéze, ktera
neodpovida jeho moZnostem. Svalovy aparat mnohdy reaguje na pretiZeni vznikem
mikrotraumat (malych nepozorovatelnych zranéni), entezopatii (zanétti) svalovych upont,
které limituji i béZny Zivot vznikajicimi bolestmi.

Nevhodné aktivity jsou i takové, které jsou zairazeny do pohybovych programi bez predchozi
prapravy a instruktaze spravného provedeni. To plati i o programech chtize.

Mezi nevhodné ¢innosti fadime i ty, pti nichZ dochazi k rychlym zménam poloh. Jsou to
napriklad ¢asté rychlé starty do rtiznych smért, skoky a dopady. Takovéto ¢innosti prevladaji
ve sportech jako je napriklad tenis, squash, sportovni hry. Bez predchozi pripravy a spravné
techniky takovéto sporty nedoporucujeme.

Nedoporucujeme ani narocné koordinacni ¢innosti, akrobatické vykony zatéZujici nervovy
systém a mohou byt zdrojem stresu a nervové unavy.

Ve star$im véku musime dat pozor i na spravnou techniku pti plavani. Pri stylu prsa s velkym
zaklonem hlavy s hlavou nad vodou pretéZujeme kréni pater a provokujeme bolesti s velkym
rizikem napf. prolapsu meziobratlové ploténky.

Nedoporucujeme pohybové ¢innosti s jednostrannym zameéienim jak ve sportu, ale také
v béZném Zivoté, €i pracovnich tkonech. Vedou k pretiZeni organismu a k rozvoji svalovych
dysbalanci.



