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Suhrn

S pribudajucim vekom dochadza v organizme postupne
k mnohym zmenam, ktoré su priznakom telesného i psy-
chického opotrebovania. Zmeny su sice nevyhnutné, ale
ich miera a rychlost, s ktorou nastupujud, nie su vZdy rov-
naké. Procesy starnutia mozno vyznamne ovplyvnit
na niekol'’kych urovniach - predovS§etkym mierou prime-
ranej psychickej a fyzickej aktivity, aj spravnou vyzivou.
Dalsimi vyznamnymi faktormi su tieZ stabilné zakotve-
nie na socialnej urovni a kvalita kontaktov s okolim.
U seniorov sa CastejSie objavuju rozne zdravotné pro-blé-
my. Proti mnohym z nich sa da cielene pdsobit pro-
strednictvom vhodného cviCenia, ¢i pohybovej aktivity.
Dolezité je identifikovat a reSpektovat rizika suvisiace
s danym vekom a zdravotnym stavom.
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Abstract

Various changes gradually appear in the organism with
the increasing age, these changes being signs of physical
and mental wear. Those changes may be inevitable but
their scope and arrival are not always the same. The
ageing processes may be significantly influenced on va-
rious levels - particularly with a certain level of adequate
physical and mental activity and proper nutrition. Other
important factors include the stable position on the so-
cial level and the quality of contacts with one's environ-
ment. The old age persons more often suffer from va-
rious health problems. A lot of those can be tackled with
an adequate training or physical activity. It is important
to identify and respect the risks connected with the gi-
ven age and health condition.

Key words: Old age persons. Ageing. Health problems.
Training. Physical activity.

Uvod

Ak ¢lovek tuzi po aktivnom a plnohodnotnom Zivote
i v seniorskom veku, musi si uvedomit, Ze najlepSie sa da
vychutnat vtedy, ked je zdravy. Plody sa zbieraju na je-
sen a starnuf sa zaCina v mladosti. Ak sa niekto usiloval
zit cely Zzivot zdravo, je v starobe oproti vrstovnikom
s inym Zivotnym §tylom vo vyhode. Aby sme sa mohli
pohybovat, potrebujeme zdravy centralny nervovy sys-
tém, zdravé koncatiny, ale aj sihru zrakového, rovno-vaz-
neho a pohybového systému, ktoré do mozgu hlasia po-
lohu tela. Pohybovy potencidl, CiZe vnutorné predpo-
klady k pohybu, su sustredené v Strukturach a funkciach
organizmu ¢loveka a na zaklade podnetu z CNS umoz-
Auju prejavit sa navonok v pohybovych cinnostiach.
Na zaklade tohoto vychodiska moZeme charakterizovat
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aj pohybové schopnosti ako subor vnutornych predpo-
kladov organizmu na pohybovu ¢innost. Ich prejav na-
vonok je vyvolany zadanou pohybovou ulohou (prejavit
urcity druh a aroven sily, vytrvalosti, rychlosti, koordina-
cie, pohyblivosti). Pohybové schopnosti povaZujeme
za v§eobecné predpoklady k pohybu, ktoré su geneticky
podmienené a trénovatel'né. Pohybovy potencial ¢loveka
vytvara kvalita procesov informac¢nych (riadenie a regu-
lacia), energetickych, orientacnych (procesy percepcné,
kognitivne, mnemické) a stimulujucich (procesy moti-
vacné, emocionalne, volové). (3)

Ked sa stary Clovek citi slaby, ¢oraz menej sa pohy-
buje a zriedkavo vychadza z bytu. Aky to ma nasledok
okrem ubytku svalov? Vnutorny rovnovazny aparat, kto-
ry je u Cloveka umiestneny vo vnitornom uchu je nas-
taveny tak, Ze ho treba kazdy den cviCit. Ak sa dosta-
tocne nedrazdi, suhra spominanych troch systémov sa
netrénuje. Takyto ¢lovek sa pohybuje vel'mi neisto, lahko
strati rovnovahu a pada. TakZe nevychadza z bytu, aby
nespadol, ale CastejSie pada prave preto, Ze sa nepohy-
buje a netrénuje nielen svaly, ale aj to, o ¢om nevie, rov-
novazny aparat. V medicine sice celkom neplati, Ze nik-
dy nie je neskoro, ale eSte aj vo veku nad Sestdesiatpét
rokov sa da riziko chorob v tejto vekovej kategorii kon-
trolovat alebo znizit. Pochopitelne lieCbou, ale najma
upravou Zivotného stylu. Znamena to zdravo jest, nefaj-
Cit, nepit alkohol, primerane veku sa pohybovat a na-
plnit si Zivot pozitivnou duchovnou ¢innostou.

Statistiky obyé¢ajne nehovoria o radosti a zaZzitkoch,
ktoré pri zdravom sposobe zivota moZeme prezivat az
do neskorej staroby. (1) Ide nielen o snahu pridat roky
Zivotu, ale taktiez pridat Zivot rokom. Klein (2002) pod-
Ia Jungera zistil, Ze uz 10 tyZdnovy program propriore-
ceptivnej neurosvalovej facilitacie (PNF) v domove do-
chodcov preukdzal pozitivne zmeny, a to v rozsahu po-
hybu, izometrickej sile a vybranych telesnych funkciach.
(8) Ti, ktori zostanu aktivni, sa podla mnohych Studii
dozivaju vysSieho veku a su v celkovo v lepSej kondicii.
CviCenie mnohokrat neumozni uplne odstranit tazkosti,
moZe vSak podstatne znizit ich dalsi rozvoj.

Pozitivne uc¢inky pravidelnej telesnej aktivity seniorov
su vyznamné hlavne pri rieSeni nasledujucich zdravot-
nych problémov:

- srdcovo-cievny systém - telesna aktivita zlepSuje uka-
zovatele fyzickej kondicie (dychovy objem, srdcovy vy-
daj), upravuje krvny tlak, zniZuje riziko ischemickej cho-
roby srdca, srdcového zlyhania, upravuje zastipenie tu-
kov v krvnom sére.

- diabetes mellitus 2. typu - aktivita zlepSuje moznost
kontroly hladiny krvného cukru a schopnost reakcie
na inzulin.

- osteoporoza - zniZovanie strat kostnej hmoty, a to
hlavne u Zien po menopauze. ZniZovanie rizika zlome-
nin.

- artritida - zlepSenie pohyblivosti i celkovej funkCne;j
schopnosti kibov, zmiernenie ich bolestivosti.

- tazkosti s mocenim - v pripade funkénych tazkosti
cielene orientované cvienia odstranuju problémy uniku
mocu.

- vznik rakoviny - telesna aktivita preukazatelne zni-
Zuje riziko rakoviny hrubého Creva, prsnika, prostaty aj



konecnika.
- obezita - cvi€enie zvySuje metabolizmus a tak dlho-
dobo pomaha udrzovat optimalnu hmotnost.

- neuro-psychické problémy - zlepSenie kvality spanku,
zlepSenie schopnosti uc¢enia, predovsetkym kratkodobe;j
paméti. Telesné aktivity pdsobia antidepresivne a tiez
roz$iruju moznosti socialnych kontaktov.

- iné primerané fyzické aktivity posobia preventivne,
zniZuju chorobnost a tym aj celkovi umrtnost popula-
cie.

Seniori maju, vo vaéSine pripadov, na cvi¢enie dosta-
tok Casu. Na druhej strane, stoja pred viacerymi Speci-
fickymi prekazkami. Polovica z nich oznacuje unavu ale-
bo nemoznost vykonat dany cvik za dovod, preco necvi-
Cia. VyrieSit tieto problémy pomodze zniZenie intenzity
cvi¢eni a zaradenie cvikov rozneho stupna naro¢nosti.
Zataz je vhodné davkovat podla toho, ako sa Clovek pra-
ve v dany den citi. Riziko pretrénovania zniZuje strieda-
nie roznych aktivit. Vykonavanie aktivit, ktoré nie su si-
lové, zapaja viac svalovych skupin, zniZuje riziko vzniku
urazu a vaéSinou nie je ani také nudné ako silovy tréning.
Zataz je mozné znizovat napriklad aj pohybovou aktivi-
tou vo vode. Cviky pre seniorov by mali byt lahko pocho-
pitelné, aby neodradzovali svojou zloZitostou, Ci stra-
chom z urazu. Pri cviCeni je potrebné stanovit kratko-
dobé a realne ciele a neupinat sa len na dlhodoby prinos.
CvicCenie v skupine pomo6Ze udrziavat odhodlanie a pra-
videlnost. Zaroven je velmi doéleZité povzbudzovanie aj
podpora zo strany a rodiny a priatelov. (2)

Prekonavanie navykov je u seniorov mimoriadne na-
rocné a zvyk ich pritom najlepSie udrzi aktivnych. Ked’
sa vhodnou intenzitou nadviaZe na predchadzajuce akti-
vity (hoci i po niekol'koro¢nej prestavke), pomozZe to
prelomit negativne posobenie zvykov k posobeniu pozi-
tivnemu. Inym prikladom mézZe byt spojenie pohybu
s inym zvykom - napriklad §lapanie na rotopede pri sle-
dovani nejakého televizneho programu. Aktivny spdsob
Zivota ma naviac pozitivne ucinky, ktoré su porovnatel-
né s efektom cvicenia a jeho efekt byva dlhodobo vyrov-
nanejSi. V€asné zaradenie cviCenia do beZného Zivota
ulah¢uje jeho praktizovanie i v neskorSom veku, kedy do-
chadza k zhorSovaniu schopnosti ucit sa. (6)

Vysporiadat sa s rdznymi prekazkami je mozné vtedy,
ked ich pozname a sme ochotni a schopni zaujat k nim
realny postoj. PrekaZzky na ceste k primeranej fyzickej
aktivite seniorov ulah¢i dodrziavanie nasledujucich pra-
vidiel:

- pomalSi G¢inok cviceni - zacat s cvikmi lahkymi, naroc-
nost zvySovat postupne, dodavat guraz.

- pristup - uvedomit si pozitivny prinos cviceni, najst pri-
tazlivy typ aktivity.

- nepohodlie - striedat intenzitu a rozsah cviCeni, cviCit
viackrat denne, vyvarovat sa pretazeniu.

- telesné postihnutie - volif vhodne upravené cviCenie,
zvazit cvicenie pod vedenim osobného cvicitela Ci fyzio-
terapeuta.

- poruchy rovnovahy - pouzivat vhodné pomocky, ktoré
zvySia bezpecnost i rozsah cviCeni. Volit cviCenia pri-
meranej narocnosti.

- strach z urazu - zacCat s tréningom rovnovahy a silovym
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tréningom. Pouzivat vhodné pomocky a pomoc dalsej
osoby. Neponahlat sa pri cviCeni.

- sila zvyku - zaclenit cviCenia do pravidelného denného
cyklu.

- oCakavania - uvedomit si mieru ovplyvnenia poznat-
kami a inymi fudmi z okolia.

- trvala zatazZ - miera chddze, starostlivost o domacnost
a dalSie jednoduché aktivity st sucastou aktivneho Zzivot-
ného Stylu.

- z1é pocasie - cviCit doma, vyuzivat kluby pre seniorov
a iné moznosti dostupné v blizkom okoli.

- ubytok mentalnych schopnosti - cvienia pevne zacle-
nit do denného programu, drzaf sa jednoduchych cvi-
kov.

- choroba, vyCerpanie - pouzivat taku Skalu cviCeni,
v ktorej su na vyber cviky rozneho stupna naro¢nosti.

- chronické ochorenie - za¢iatok kazdej pohybovej aktivi-
ty konzultovat s lekarom. Nikdy necviCit, ak nie je zdra-
votny stav stabilizovany, ak sa objavili nové symptomy,
alebo ak to lekar neodporucal.

Medzi odporucané cvicebné aktivity pre seniorov patria:
- aerobny tréning
- silovy tréning
- cviCenia na zlepSenie stavu chrbtice
- cviCenie rovnovahy
- cviCenia na zlepSenie, ¢i prevenciu zdravotnych taz-
kosti.

Aerobny tréning seniorov

Aerobna aktivita seniorov by mala reSpektovat vSeo-
becné pravidla pre stanovenie intenzity aerdbnej zataze.
Vyber aerobnych aktivit by sa mal riadit hlavne tym, Ci
osoba vykonava danu aktivitu dlhodobo alebo ¢i si vhod-
ny typ len hlada. Je samozrejme najlepsie, ak sa srdcova
frekvencia pri zvolenom Sporte dostane na poZzadovanu
uroven. Ale ak aj k tomu neddjde, je mozno povedat, Ze
urcite je lepsia mala pohybova aktivita, nez ziadna. Upl-
ne nevhodné pre zac¢inajucich su naro¢né aktivity jednak
z hladiska vysokej intenzity, zloZitosti, velkych narokov
na rovnovahu, ¢i s vi¢simi otrasmi. Také totiZ vo zvySe-
nej miere ohrozuji moznostou urazu, poskodenim
kibov, ¢i rychlou stratou motivacie. Pri vybere vhodnej
aktivity je najlepSie pokraCovat v predchadzajucom ty-
pe aktivity, alebo si vyberat také, ktoré maju primerané
naroky. Napriklad to moze byt:

- turistika - je vitanou aktivitou na Cerstvom vzduchu,
v kluboch turistov naviac zlepsSuje socialne zakotvenie je-
dinca,

- bicyklovanie (alebo rotoped) - najlepSie je na cyklotra-
sach, mimo cestnej komunikacie, Setri kiby,

- plavanie - tiez Setri kiby a umoziuje bezpecne zacat
i z vyraznej dekondicie,

- lyZovani na bezkach - je SetrnejSie nez klasicky beh, pre-
cvici celé telo,

- tanec - je sucasne vitanou spolo¢enskou udalostou.



Silovy tréning seniorov (posiliovanie)

Svalova sila sa zniZuje o 15% kaZdych desat rokov po
50-tom roku veku a o 30% kazdych desat rokov po 70-ke.
To je vysledkom ubytku poctu svalovych vlakien a je vy-
raznejsi u Zien ako u muzov. Silovy tréning vSak moze
tento ubytok nahradit o 25-100% vdaka svalovej hyper-
trofii a zapojeniu viac¢Sieho po¢tu motorickych jednotiek
svalu (o 14%).

Sila je dolezita v kazdodennom Zivote. Kvoli jej zniZo-
vaniu sa u seniorov Casto stretavame hlavne s porucha-
mi chddze, ¢i zhorSenim chodze do schodov. Silovy tré-
ning moze sucasne s primeranou vyzivou posobit ako
prevencia svalovej ochabnutosti u starSich osob. Zvy-
Senie srdcovej frekvencie a krvného tlaku pri namahe je
umerné pomeru svalovej prace k maximalnej sile, ktoru
je sval schopny vyvinuf. Preto dochadza u netrénova-
nych k vyznamnym zmenam srdcovej frekvencie a krv-
ného tlaku i pri beznych domacich ¢innostiach. U tréno-
vanych sa naopak zvy$i maximalna sila, preto vo¢i nej
bezna zataz nepredstavuje také velké percento svalovej
prace. Zaroven pri nej nedojde ani k takému percentual-
nemu vzostupu srdcovej frekvencie a krvného tlaku. (9)

Cviky na zlepSenie stavu chrbtice

Seniori, rovnako ako iné vekové kategorie, potrebuju
cviky na zlepSenie stavu chrbtice. Pomocou tychto cvi-
Ceni si udrzuju dobru kondiciu i spravne drZanie tela.
Tym sa zaroven ochrania pred problémami, ku ktorym
chybné drzanie tela vedie. Nemozno zabudat ani na vy-
tahovacie cviCenia. Medzi aktivity posobiace na tejto
urovni patria napriklad:

- rehabilitacné a zdravotné cviky - su typicky zamera-
né na problémy tejto oblasti,

- joga - hlavne tradi¢na joga, nie powerjoga,

- vhodné varianty bojovych umeni - napriklad tai-chi
alebo Ci-kung.

Cvicenie rovnovahy

Cvicenia rovnovahy pomahaju znizit riziko padov aj
zlomenin, zlepSuju udrZanie kondicie i sebestacnosti.
Rozvoj rovnovahy a koordinacie nemusi byt samostat-
nym cvi¢enim, moZe sa vélenif i do inych typov pohy-
bovych aktivit. Ale urCite sa na ne nesmie zabudat. Tak
ako aj pri inych typoch cviceni, i tu je potrebné zvysovat
narocnost len velmi pomaly, nezaCinat hned so zloZi-
tymi technikami. Pri precviCovani rovnovahy mozu byt
vyuzité rozne vhodne pomocky. (9)

Cvicenia na zlepSenie, ¢i prevenciu zdravotnych tazkosti

S pribudajucim vekom sa CastejSie objavuju rdozne
zdravotné problémy. Proti mnohym z nich sa da cielene
posobit prostrednictvom vhodného cvicenia, ¢i pohybo-
vej aktivity:

- srdcovo-cievne tazkosti - aerobne aktivity upravuju krv-
ny tlak, znizuju riziko ischemickej choroby srdca aj srd-
cového zlyhania.

- fazkosti s mocenim - cviky na posilnenie panvového
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dna mozu odstranit 100% funkénych tazkosti.

- zhorSujuci sa zrak - o€né cviky. ZnizZuju riziko sivého
zakalu, degeneracie, zeleného zakalu a syndromu suché-
ho oka.

- diabetes mellitus 2. typu - aerobne aktivity i posilinova-
nie zlepSuju kontrolu hladiny krvného cukru.

- obezita - aerobne aktivity i posiliiovanie. Cvi¢enie spa-
Iuje viac kalérii a napomaha udrziavat optimalnu hmot-
nost.

- osteoporoza - aerobne aktivity i posiliovanie zabra-nuju
ubudaniu kostnej hmoty a pomahaju jej novému budova-
niu.

- fazkosti pohybového ustrojenstva - cviky na chrbticu
zlepSuju pohyblivost, znizuju bolestivost.

- Zilové problémy dolnych koncatin - varianty cvikov v la-
hu na chrbte s pohybmi prstov a v priehlavkoch.

- neuro - psychické zdravie - pozitivne je hlavne zapoje-
nie sa do spolo¢enského diania. Z cviCeni potom napri-
klad pravidelné obmeny zostav o nové prvky.

Predtym, ako sa starsi ¢lovek zacne venovat pravidel-
nej telesnej aktivite, je nevyhnutné oboznamit ho s nie-
ktorymi bezpeCnostnymi opatreniami. Patri sem:

- pouZivanie spravnej obuvi s nelepivou podrazkou,

- vyhybanie sa hladkym povrchom,

- cviCenie a prechadzky len na bezpecnych a dobre osve-
tlenych miestach,

- sledovanie nepriaznivych priznakov pri cvi€eni, ako su
zavraty, dychavica alebo nepravidelnost srdcovej Cin-
nosti,

- postupné zvySovanie zataze pri cviCeni, aby mal orga-
nizmus dostatok ¢asu na adaptaciu.

Niektori lekari odporucaju zafazovy stresovy test
na stanovenie typu a intenzity cvicebného programu,
ktory je najvhodnejsi pre danu osobu. Poc¢as tohoto testu
sa pacientovi v ¢ase vykonavania telesnej aktivity konti-
nualne monitoruje krvny tlak a rytmus srdca. (5)

So stupajucim vekom stipa aj pocet Uirazov seniorov
s vaznymi dosledkami. Pady a urazy su vysledkom pdso-
benia endogénnych (pourazové stavy, slabost, zavraty,
ortostaticka hypotenzia) a exogénnych faktorov (zl¢ os-
vetlenie priestorov, Smyklavé podlahy a neupevnené ko-
berce, nevhodny nabytok a zariadenie). (4)

Rady na prevenciu nehdd u seniorov (modifikované
podla Kozierova a kol., 1995):
- dbat na pevnu, bezpecnu a dobre obutt obuv.
- nenosit obleCenie, ktoré sa pri chodzi pletie pod no-hy.
- zaistit dobré osvetlenie vSetkych priestorov, v ktorych
sa senior nachadza, nechat svietit no¢né svetlo na chod-
be alebo v kupelni.
- zabezpecit lahko pristupny vypinac svetla hned pri pos-
teli.
- Z postele vstavat pomaly.
- daf nainStalovat drzadla a zabradlia v kupelni, WC,
na chodbach a schodoch.
- pouzivat nekizavé podlozky do vane i vedla nej.
- upevnit koberce, ich vol'né okraje dokladne pripevnit
k podlahe alebo pod nabytok.
- nenechavat na podlahe volne lezat Ziadne predmety
(topanky, elektrické Snury od spotrebicov, krabice).
- urobit bezbariérové upravy, odstranit prahy medzi



miestnostami.

- udrziavat chodnik a schody do domu v dobrom stave.
- pravidelne absolvovat vySetrenie zraku, pouzivat
okuliare.

- cez cestu prechadzat len po vyznaCenom priechode
pre chodcov.

- veCer si obliekat reflexné alebo jasné obleCenie.

- prestudovat si ucinok uzivanych predpisanych aj volne
predajnych liekov.

- pocas prace aj inych aktivit robif prestavky, striedat ak-
tivitu a odpocinok.

- v pripade potreby poZziadat o pomoc iné osoby.
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