HODNOCENI ROVNOVAHY
VE VZTAHU K SILE SVALU DOLNICH
KONCETIN
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Vazena pani, vaZeny pane,

radi bychom Vas touto cestou pozadali 0 spolupraci pii feSeni
vyzkumného projektu s nazvem Posturdlni stabilita a jeji vztah k sile

vybranych svalovych skupin.

Veédeli jste, ze az 88 % seniort ma zkusenosti S pady, a Ze jejich
vyskyt se mezi 60tym a 80tym rokem Zivota zdvojnasobuje? ZhorSeni
rovnovahy (aj.) v disledku poklesu sily svalti dolnich koncetin piedstavuje
rizikovy faktor v souvislosti s pady. Kazdy pad muze predstavovat zavazné
zdravotni riziko, obzvlast’ u seniort, nebo muze vést ke strachu z dalsiho
padu, a v dusledku toho k vyhybani se pohybovym nebo spolec¢enskym
aktivitim, coz se potom projevuje na zhorSené kvalité zivota. Neaktivita
urychluje proces funkénich zmén a tim vznika za¢arovany kruh.

Spojili jsme proto prijemné s uZite¢nym a kromé testovani jsme
si pro Vas pripravili zajimavy 8tydenni tréninkovy program (2x
tydné/50 minut), pod vedenim zkusené fyzioterapeutky.

Svou ucasti na vyzkumu prispéjete K rozsifeni poznatkti z oblasti
sily a rovnovahy. Zaroven se budete spolu s nami podilet na zlepSovani

kvality zivota senioru.

V ptipadé zajmu nas nevahejte kontaktovat. Té€Sime se na Vas.

Za fesitelsky tym
Mgr. Zuzana Kovacikova, Ph.D.



Koho hledame?

*Zeny a muZe nad 60 let
svykonavani béZnych dennich aktivit bez problémii a dopomoci

*bez zavaznych ortopedickych, neurologickych problémii
nebo vysokého krevniho tlaku (Ize, pokud kompenzovano 1éky)

*minimalné 2 roky od operace pohybového aparatu
e a bez totalnich endoprotéz kloubi

Co budeme testovat?
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Kdy budeme testovat a cviit? Vybér je na Vas.

Varianta A
CVICENT
PRVNi TESTOVAN({ 7.5.—29.6.2018 DRUHE TESTOVANI
9.4.-4.5.2018 8 tydnu 2.7.-20.7.2018
tfi navstévy 2x/tyden (pondéli dvé navitévy
kazda v trvani 2 hod a Ctvrtek) kazda v trvani 2 hod
trvani lekce 50 min
Varianta B
PRVNI TESTOVANI DRUHE TESTOVANI 93,7 C_VEE';' 2018 TRETi TESTOVAN{
9.4.-4.5.2018 2.7.—20.7.2018 : -St'd;u‘]. 17.9.-27.9.2018
tfi navstévy dvé navstévy ZX/Z'den dvé navstévy
kazda v trvani 2 hod kazdd v trvani 2 hod o kazda v trvani 2 hod

trvani lekce 50 min

Co si s sebou prinést na testovani?

*bryle (pokud nosite)

ssportovni obleceni a obuv

diar

Co si od nas odnesete?

ezhodnoceni Vasich rovnovahovych a silovych
schopnosti + porovnani v ramci skupiny vrstevniki

ezaznam s hodnocenim télesného sloZeni

*tréninkovy manual s cvi¢enimi
na doma

*zaZitek z absolvovani
pohybového programu

Koho kontaktovat, pokud mate zajem?

Mgr. Lucia Bizovska Mgr. Zuzana Gonosova, Ph.D.
lucia.bizovska@gmail.com

+420 777 830 724

zuzana.gonosova@upol.cz
+420 775 996 693

Adresa:

Fakulta télesné kultury

Katedra prirodnich véd v kinantropologii

Tiida Miru 117

771 11 Olomouc

Jak se k nam dostanete: Koneéna zastavka Neredin, Krematorium
(tramvaj ¢. 2,7)



