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SENIOR = SPOKGJENY SENIOR

POHYBOVY A VYZIVOVY PROGRAM

Kamarade,
Tebe bych nepoznal.
Trépi Té néco?

Jak to délas, priteli, ze
tak mladé vypadas a srsis
energii?







AKTIVNIi A SOBESTACNY
SENIOR = SPOKOJENY SENIOR

cesta, jak toho dosahnout

Chcete spokojené a zdravé zit co nejdéle?

Nabizime Vam doporucéeni jak dosahnout a udrzet dlouhodobou sobéstacnost,
samostatnost a vitalitu. Stane-li se navrhovany pohybovy a vyZivovy program
soucasti Vaseho kazdodenniho rezimu, zvladnete snadnéji bézné denni ukony, ¢asto
s vétSim pocitem jistoty a bez cizi pomoci.

Program je uréeny véem seniorum bez rozdilu zdatnosti, ktefi maji vili se aktivné
zapojit. Zaroven je navodem pro jejich cvicitele, jak nenasilné privést své svérence
k vétsSi a acinné aktivite.



POHYB jako soucast kazdého dne

Uvédomte si, jak moc se obvykle pohybujete, kolik krokd udélate za den, kolik zdolate
schodl nahoru a dol(, jak ¢asto se shybnete a zase narovnate. Vétsinou je to pfili§ malo.
Polozime-li si otazku:

,Proc¢ se vice nepohybuji?” Nejcastéji si odpovidame: ,Na to uz jsem pfili§ stary”, ,Citim
se i bez sportu dobfe”, ,,Mam dost jinych koni¢k(”, ,Pohyb mi déla potize”,....

Avsak s nedostatkem pohybu ubyva sila svala, slabne srdce a obéhovy systém,
meéneé se prokrvuje a okyslicuje mozek. Pribyvajici léta jsou provazena zhorsujicim
se zrakem, objevuji se pocity zavrati a tim slabnou rychlé rovnovazné reakce,
roste pocit nejistoty, hrozi pady.

Je treba jednat dfive a necekat, az se objevi problémy, které prichazeji plizivé
a zpocatku nebyvaji pozorovany!

Proto na nic necekejte, hledejte a navstivte cvi¢eni vhodné pro seniory!



Pamatujte si:

o Cfm ménd& se Slovdk pohybuje, tfm bude slab%f a mén& pohyblivy!

e Pohyb je nejefektivn8j&f opatrenf k odvrécenf pddl a GEinnéd ochrana
pred infarktem a mrtvicfl

° PfimdFenym pohybem se sniZuje riziko vyskytu cukrovky, rakoviny,
obezity, kosti jsou pevnéj¥f, zlep&uje se imunita, travenf, &lovéka ménd
trapf zacpa.

e Ten, kdo se pravideln® pohybuje, mé také lepsf pam&t, miZe rychleji
pfemyslet, ménd zapominé a Iépe se soustfedi.

e Pohyb zbavuje Gzkostf, stresu, pfinasf pocit tdlesné a dugevnf pohody.

* Prostfednictvim spole&nych pohybovych aktivit je moZné nalézt préatele
a sblfZit se s nimi.

° Pfim&Feny pohyb nemé Z4dné vedlej&f G&inky na rozdfl od Iékd.



Pét stupinki k pocitu samostatnosti a sobéstacnosti

Zvladnuti néasledujicich péti stupnli pohybovych dovednosti je klicem k dlouhodobé samostatnosti

a sobéstacnosti.

Pokud zacinate nizS§imi stupni a zatim si netroufate na vys$si stupen, cvicte tento nizsi stupen tak dlouho, az
ziskate pocit jistoty, teprve potom prejdéte k dalSimu stupni. Uvédomte si, Ze kazdodenni fyzicka a psychicka
forma neni vzdy stejna. Jestlize se néktery den citite nejisti a unaveni, cviéte nizsi stupen cviceni, které Vas
nebude tolik vysilovat, ale snaZte se cvi¢eni ten den nevynechat.

Il. stupen

l. stupen stoj a cviéeni u pevné opory
(opéradlo Zidle, stdl ...)
zlepSeni sily zejména dolnich koncetin
+ ndcvik stability

cvi€eni v sedu na zidli
zlepsSeni sily a pohyblivosti téla




V. stupen

(samostatnd chiize)

IV. stupe prochazky, trénink zdatnosti
+ zlepSeni prace srdce
cviceni ve stoji bez opory a krevniho obéhu
lll. stupen (kroky v prostoru, tane¢ni kroky,

cviceni na balancni podloZce)
+ zlepSeni stability, rovnovahy
pohyblivou oporou a orientace v prostoru
(dvajice, trojice, v kruhu)
+ cvi€eni rovnovahy




(-] - - [ - s owem - ” -
Chuize je nejdostupnéjsim a velmi Géinnym pohybem pro celé télo
UZ malé prochazka na ¢erstvém vzduchu zvySuje prokrveni mozku, ¢lovék se citi dobfre,
hlava se stava jasnou, €ilou, vnimavou. PouZzivani hole a dalSich pomUcek neni prekazkou.
Vhodné zvolena pomucka muze zvysit vasi stabilitu a tim i jistotu pohybu.

Proto velké zmény zacinaji prvnim krokem!

5 minut je lepSich, nez vibec nechodit!

+ Chodte pokud mozno kazdy den i pfi vétru a nepohodé, udrzite tak silu a pohyblivost nohou!
+ Najdéte si pevny cas.

« Zacnéte postupné, pozvolna stupnujte délku prochazky i tempo.

+ Poridte si boty s pevnou patou, stranovou stabilitou a volné pohodiné obleceni.

+ Vidy méjte u sebe fungujici mobil.

+ Bolesti zad nebo problémy s klouby nejsou diivodem k tomu se nepohybovat. Pohyb dokonce muze
pomoci bolesti zmirnit.

+ Pokud vam v pohybu brani akutni nemoc, teplota, velka inava, pravidelny pohyb pro tyto dny
vynechte!

+ Svoje pohybové zkusenosti konzultujte s Iékarem a vyslechnéte jeho nazor.



Denni program chiize k ziskani a udrZeni sobéstac¢nosti:

e prochazka denné alespon 30 minut (moZno i 2x15 min.), cca 3000 krok(
/okolo 2 km/, zagit muzete mensSim pocétem krokl i mensi vzdalenosti

* pro posileni svalstva nohou se 20x za den postavte z hlubSi zZidle nebo
kfesla do stoje, nebo alespon 20x provedte mirny podiep, muzete vyuzit
schodisté v domeé a nékolikrat vystoupejte nahoru a dol

Nezapominejte na procvicovani ramenou, pazi, prsta!

Cvicit mlZete na Zidli nebo ve stoji. Tim udrzite pohyblivost a silu rukou, které casto
potiebujete nejen p¥i nastupu do dopravniho prostredku, ale také k odneseni
nakupu, pFipravé jidla, oblékani, myti vlast, zavazani bot...




Znaky pretizeni (signaly p¥ilisné namahy)
Pokud se objevi nasledujici pocity, preruste cviceni!

- dychate tak rychle, Ze nemtzete mluvit,

« nahle a silné se potite,

« mate napadné cervenou nebo velmi bledou barvu obliceje,
« VasSe pohyby se stavaji nekontrolovatelné,

« mate pocit zhorSené schopnosti udrzet se na nohou,

« vyskytly se Vam nahle bolesti, které pred tréninkem nebyly.

Ale méjte na mysli, ze

~NEJNEBEZPECNEJSI PRO STARE LIDI JE SE NEPOHYBOVAT!!'!”



VyZiva v seniorském veku

Kvalita vyZivy ve stafizasadnim zplsobem ovliviiuje celkovy stav organismu. SpravnavyZiva
pomaha prodluzovat aktivni stafi, zkracovat délku nemoci, snizuje mnoZstvi a zavaznost
komplikaci, zlepSuje hojeni ran a vyuziti |ék({.
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Seniorim ze Spatné vyzZivy nejcastéji hrozi:

Cim je problém zpasoben

Nasledek

Nadbyteé¢né mnozZstvi potravin

Zhor$ena pohyblivost, bolesti kloubd,

Ll a nedostatek pohybu. srdeéni infarkt, cukrovka.
Neznamena jen nizkou hmotnost! Jedna
.. €0 ?h&fbny ’zpusvob vyzivy, kdy Y,JldeIkau Snizena obranyschopnost, zhor$ené
Podvyziva |chybinékteré slozky stravy (napfiklad .
. Ly e .. | hojeni ran.
bilkoviny, Zelezo). PodvyZzivou mohou trpét
i obézni lidé.
Bolesti hlavy, zmatenost, krevni
Dehydratace | Nedostatecny pfisun tekutin. srazeniny v dusledku zhusténi krve,

cévni mozkova pfihoda, selhani ledvin.




Doporuceni ke zdravé vyzivé
« Jezte pravidelné 5 az 6 krat denné v menSich porcich. | pfiprava pokrmu je pohyb, pohyb

v 7w g = I -~ -
pfinasi chut k jidlu! Neodbyvejte se!

« Jidelnicek ma byt pestry. Stfidejte druhy potravin i Upravu. Obcdas vyzkouSejte nové

potraviny a recepty. Nejezte stale totéz!

+ Kazdé jidlo ma obsahovat kousek bilkovinné potraviny (libové maso, ryby, mlééné

vyrobky, lusténiny, vejce, ofechy). Uberte sladkého, piidejte vikninu!

* Ovoce nebo zeleninu jime ke kazdému chodu - syrovou, duSenou, vafenou, strouhanou,
mixovanou. Porce by méla byt velka jako VaSe pést.

« Casto zafazujte celozrnné peéivo, lusténiny. Omezujte sladkosti, slazené napoje, bilé

Pecivo. Dostatek viakniny, tekutin a pohybu napomaha proti zacpé.

* Omezujte tu€na masa, uzeniny, masné vyrobky, polotovary, plnotu¢né mlééné vyrobky,
cukrovinky s obsahem tuku. Upfednostiiujte rostlinné tuky (oleje, margariny). Jezte

tuéné ryby. Pijte, i kdyZ nemate pocit Zizné!

» Pijte dostatek tekutin (1,5 - 2 litry). Popijejte v priibéhu celého dne. Napoj si noste s sebou
na pochuzky v malé lahvi. Napoje stfidejte! Mineralni vody pijte maximalné 0,5 litru
denné. Mo¢ ma byt velmi svétle Zluta, pokud je tmava pijete malo!



Méné solte (maximalné 1 ¢ajova lziCka za den), vice pouzivejte bylinky — Cerstvé,
suSené. Vysoky pfisun soli se podili na vzniku vysokého krevniho tlaku.

Potraviny napadené plisni nebo jinak zkazené vyhodte.

PFfi manipulaci se syrovym masem (obzvlast dribezim) a vejci dodrZujte zadsady
hygieny. Na maso si vyhradte a oznacte prkénko, nikdy na ném nepfipravujte
pokrmy, které nebudete dale tepelné zpracovavat! Vejce ukladejte do lednice bez
papirovych oball. Tyto potraviny dikladné tepelné zpracuijte.

VyuzZivejte mrazak

Kdyz si uvafrite vice jidla, Cerstvé ho zamrazte. Pokud nemate silu sami vafrit,
objednejte si jidlo pres peCovatelskou sluzbu (obvodni Iékaf Vam jisté poradi kam
se obratit). Stravovat se mulzZete také v nékterych Skolnich jidelnach.

Jidlo snadno ohrejete v mikrovinné troubé.

Dbejte o svilij chrup! Zubni protézu je nutné obnovovat a pfizplsobovat aktualnimu

stavu.
Navstévujte pravidelné svého stomatologa.

Jidelni¢ek pfizpusobte zdravotnimu stavu. Pfi dietnim omezeni nahradte vynechané
potraviny jinymi s podobnym slozenim.



Ukazka 1:

Snidané: slunecnicovy chléb,

Cottage s patzitkou, fedkvicky, bila

kava

Svacina: bily jogurt (do 4 % tuku)
s nastrouhanym jablkem
a skofici, posypany sezamovym
seminkem, voda

Obéd: zeleninova polévka, ¢ocka na
kyselo, karbanatek, zelny salat,
fedény ovocny dZus

Svacina: banéan, voda

Vedere: celozrnna houska, margarin,
$unka, rajce, ovocny ¢aj

2. vecere: sklenice mléka

Priklad jidelnicku

Ukazka 2:

Snidané: vlo¢kova kase s ovocem
a ofechy, mléko

Svacina: strouhana mrkev s jablky,
voda

Obéd: bramborova polévka, pe¢ené
kute, ryZe, dusena zelenina,
nealkoholické pivo

Svacina: tvarohovy kolag, zeleny ¢aj

Vecere: chléb, maslo, tvrdy syr,
paprika, mineralni voda

2. velere: ovoce

Ukazka 3:

Snidané: celozrnny chléb, margarin,
varené vejce, salatova okurka, ¢aj

Svacina: tvaroh s ovocem, lipovy ¢aj

Obéd: vyvar s nudlemi, pstruh
na masle, vafeny brambor,
ledovy salat, voda se §tavou

Svacina: zakys

Vedere: duSené platky cukety
na cibulce a ¢esneku sypané
kminem a strouhanym syrem,
pohankova houska, kdvovinovy
napoj

2. vecere: hrstka nesolenych ofiski
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