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jak podporit aktivni starnuti v praxi

Konference statutarniho mésta Olomouce ,Chceme zestarnout doma!”

Mgr. Julie Wittmannova, Ph.D.
Katedra aplikovanych pohybovych aktivit

Fakulta télesné kultury UP Olomouc



KAZDY POHYB SE POCITA

Pravidelna fyzicka aktivita ma vvznamneé zdravotni pFfinosy pro srdce,
télo i mysl, at uz se vénujete chdzi, jizdé na koleckovych bruslich
nebo na kole, tanci, sportu ¢i hrani s vasimi détmi.
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World Health

Doporudeni WHO (2020) k pohybovym aktivitdm a omezovdni sedavého zpasobu Zivota.
Wws¥ Organization

Pro vice informaci navitivie: www.who.int/health-topic: hysical-activi

Everyday
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Cviceni na posileni
velkych svalovych
skupin:

* 2xtydne

Cviceni pro udrzeni a

zlepseni flexibility :
 2xtydne

/°Rychlé chlze, zahradkareni, pomala jizda na
kole nebo tanec,

*dychate o néco rychleji nez normalné,

*pro seniory: 5 a 6 na skdle 0 (sezeni) — 10
(nejvyssi usili).
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PA stredni intenzity:
* 150 minut/tydné
* 5x 30 minut/tydné

PA vysokeé intenzity:
* 75 minut/tydné
* 3x 20 minut/tydné

*Jogging, béhani, rychla jizda na kole, aerobic,
plavani, tenisova dvouhra,
*pro seniory: 7 a 8 na skale 0 (sezeni) —

\10 (nejvyssi usili).

sz]éi srdecni frekvence, zpotite se a zad\'/chéte,\
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Co dokaze vaha vlastniho tela?

30

sekund
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1. Doma
2. Venku

3. Organizovane

4. Univerzita Palackého



V 52:22:2 kultury C o d 0 m a ?

1. 2.

Spoustéc v cesté = automaticka akce bez premahani vile.

Bezpecny domov jako zakladna pro pohyb [

Odstranéni prekazek

\‘ Zafixovéani nebo odstranéni volnych kobercl a béhound. Uvolnéni
priichozich tras.
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Micro-habits (Zména prostredi) ]

Viditelnost a orientace
Kvalitni osvétleni chodeb. Nocni svétla do zasuvky s pohybovym
Cidlem (bezpecna cesta na WC).

Pevné opérné body
Instalace madel (koupelna, WC, postel). Vyuziti stabilniho nabytku
pro oporu pfi cviceni.




W | .., Jdemeven:
Mésto a priroda = télocvicna

= Pochuzky
= Prochazky
= Vylety

= Sam/spolecné
= (Ne)organizovane

= \/noucata

Smetanovy a Cechovy sady

- Bezbariérové trasy, dostatek lavi¢ek
(odbourani strachu ze vzdalenosti).

- |dedlni pro Nordic Walking (severska chlize
zapoji az 90 % svalu, Setfi kyCle).
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DpS Pohoda Chvalkovic

- Kratké, pravidelné okruhy na zahradé
pobytového zafizeni.

- Udrzeni orientace, bezpecny trénink terénu,

prisun vitaminu D.
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Organizovane

Ceska obec sokolska

Méstské kluby seniort

Dostupnost v misté bydlisté



saa  (OQrganizovane

télesné kultury
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CENTRUM POHYBU



Fakulta
télesné kultury

v
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télesné kultury

= Aplikacni centrum FTK (Baluo)

= |nstitut aktivniho zivotniho
stylu

= RRR centrum

v Vyzkumné projekty s moznosti
aktivniho zapojeni

1) Tanecni terapie pro klienty s
Parkinsonovou chorobou

2) Silovy trénink pro seniory

Faulta Univerzita Palackého:
Fakulta telesne kultury

Obecneé:

= Zavérecné prace studentu
(QLF, zdravotni omezeni, sport,
pohybové intervence, zdatnost)

= Zavérecné prace studentu
(dostupnost sluzeb, prostredi
pratelské seniorum)

= Podpora metodicka(seminare,
workshopy pro verejnost, praxe
studentt /Charita, DpD Pohoda/)



W | o Kde v Olomouci?

télesné kultury

Cil
Piné Hledaji prevenci, kondici
sobéstacni a kontakt.
S mirnym Potfebuiji bezpeci, dohled
omezenim a odborné vedeni.
' Se snizenou | Terénni a pobytova péce,
sobéstacnosti | drobna denni aktivizace.




Falalta Aktivni X Pasivni (multioborovy pfristup)

télesné kultury

PASIVNI SENIORI

« zdravi jim neumoZiuje akfivitu

« Ziji sami, nemaji podporu

» trapi je osamélost, ztrata blizkych
« nemaji pfistup k informacim

« chybi motivace / jistota

~ AKTIVNI SENIORI

« maji chut a motivaci
« dbaji na své zdravi
« chtéji byt aktivni

+ hledaji pfileZitosti

NABIDKA AKTIVIT

- pro t8lo, mysl i spole¢nost

P0009¢

Tan_e ‘.Em’ Aktivi Skupinové &Fené aktivi
aktivity tivity s Romurint Pobyty ~ZzaméFené aktivity Vzdéla‘yac!
a kreativni

pro mozek aktivity a vylety at
aktivity

Pohybové
aktivity

2,
Sito
- ne kazdy
je pripraven
nebo miize
vyuzit nabidku.
Dilezité je
respektovat
individualni situaci,
podporovat a
nabizet moZnosti.

AKTIVNI SENIOR|
20stavaji déle samostatni
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Aktivni seniori Pasivni seniofi
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Bez moznosti

Pohyb Tanec Mozek
cvi¢eni, chuaze hudba a rytmus trénink pameti

Nemoc, neprizen osudu
Nikdo, kdo by Sel s nimi

Aktivity sami aktivné vyhledavaji

Z zivotniho postoje
-~Ja uzZ nic nepotrebuju“
Volba, kterou respektujeme
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Prolamujeme sito: aktivity jdou za nimi
Aktivizacni sluzby Terénni sluzby Kluby
pravidelny program navstéva primo doma setkavani, spoleCenstvi
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a dalsi: doprovod, spolecnik, dobrovolnici
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W | o Dékuji za pozornost: DISKUSE

= Je néktera z prezentovanych oblasti,
kterou oblast chci vice prozkoumat?

= Kdybychom si z této prezentace méli
odnést jednu vec ...

... Jaka je podle vas nejvétsi
prekazka, ze jsou nektefri
seniori ve vasem okoli
pasivni/nehybou se?

= ... Kde mame rezervy??

julie.wittmannova@upol.cz
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