RAEM Spolufinancovano
[N 2 Prodramu Evropske unie Seniori na hristé, ne do nemocnice

POHYBOVE AKTIVITY VHODNE PRO SENIORY

Pro seniorsky vék je dtilezité udrzeni pohyblivosti a schopnosti tolerovat zatéz. Za zakladni
pohyb pro udrzeni zdatnosti povazujeme kvalitni chtizi, velmi vhodny je tzv. nordic walking,
coZ je chiize s holemi.

Aby organismus mohl trénovat chiizi, musi na to byt ovSem pripraven pohybovy systém, proto
doporucujeme stabiliza¢ni cvic¢eni a cviCeni stabiliza¢ni sily predevsim dolnich koncetin, a
cviCeni pro udrZeni stability stfedu téla, ktera ovliviiuje pravé chiizi a postaveni panve.
Podporujeme vSechny aktivity, které budou aktivovat tyto svalové struktury, které nam
potom umozni adekvatni pohybovou ¢innost a pohybové vzory.

Velmi dtlezité je také cviceni v urcité intenzité zatéze. Tou zatézi myslime intenzitu kolem
50 % rozdilu mezi klidovou a maximalni tepovou frekvenci (hovoiime o 50 % takzvané
tepové rezervy).

Vsechny aktivity, které neptretéZuji organismus, které slouzi k tomu, aby posilily zdatnost a
udrzely ji v primérné urovni, jsou vhodné. Nejvhodnéjsi je praveé chiize i s vyuzitim holli,
cvic¢eni ve vodé a turistika. Turistika v horském prostredi vyZaduje pripraveny organismus -
zdatnost a také stabiliza¢ni silu dolnich koncetin.

Sporty, které povazujeme pro tento vék za vhodné a doporucujeme je, jsou takové, kdy jedinec
zvladl dobie techniku téchto sportl, nepietézuje prilis pohybovy systém, a které nevyzaduji
rychlé zmény pohybi praveé pro mozné traumatické zmény v oblasti svalového systému.



