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PREDMLUVA

vvvvvv

vyzev moderni mediciny. V chirurgické ambulanci denné pozoruji jeji dopady, at
uz v podobé akutnich trazd, nebo chronickych, ¢asto tichych obtizi, které po-
stupné omezuji sobéstacnost a snizuji kvalitu zivota.

Starnuti je multifaktorialni fyziologicky proces. Lidské télo po letech prace
a zatéze zatina vykazovat znamky opotiebeni. Podobné jako u auta, které slouzilo
mnoho let, se i na téle projevi uc¢inky ¢asu, pouzivani a nahromadéného stresu.

Pohyb lze pfizptsobit na miru komukoliv, bez ohledu na zdravotni omezeni.
Pravidelna fyzicka aktivita stimuluje obnovu kostni hmoty a zvySuje tak jeji hus-
totu, ¢imz snizuje riziko zlomenin. ZlepSuje rovnovahu a koordinaci, ¢imz pomaha
pfedchazet padiim a podporuje kognitivni funkce. Pfispiva k regulaci hmotnosti,
¢imz snizuje riziko vzniku nebo zhorSeni diabetu 2. typu, bolesti kloubt a kar-
diovaskularnich onemocnéni. Podporuje cirkulaci, urychluje hojeni ran, posiluje
imunitni systém a mnoho dalSiho.

Pravé proto by tato kniha neméla chybét v knihovné Zadného zdravotnika
a idealné ani v zadné domacnosti. Diky pokroku mediciny se mnozi z nas mo-
hou dozit véku daleko pfesahujiciho dnesni prameér. Ale medicina ma své limity.
Zadna pilulka ani zakrok nemohou nahradit dlouhodobé p#inosy zdravého Zivot-
niho stylu, zejména pokud jde o pravidelny pohyb a spravnou vyzivu. A nikdy
neni pozdé zacit.

Tato kniha nabizi prakticky a promysleny navod, jak zaradit pohyb do zivota
starSich dospélych. Respektuje fyzickd omezeni, kterym mnozi Celi, a zaroven
povzbuzuje k bezpecnému a motivujicimu navratu k aktivité. Jsem rada, ze tato
prace vznikla, a véfim, Ze se stane cennym zdrojem nejen pro pacienty, ale i pro
nas zdravotniky, ktefi usilujeme o podporu dlouhodobého zdravi, sobésta¢nosti
a kvality zivota.

MUDr. Kamila Ko¢i
3.1ékarska fakulta Univerzity Karlovy
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PROC ZACIT S POHYBEM I VE VYSSIM VEKU?

Mozna sitikate: ,V mém véku uz to stejné nema smysl", ale opak je pravdou. Prave
ve vy$$im véku ma pohyb jednu z nejvyssich hodnot — pomaha nam Zit kvalitné,
samostatné a s radosti. Kdo se hybe, ten si déle udrzi schopnost chodit, vstavat,
nosit nakup nebo si tfeba sam uvarit. Pohyb tak neni jen cviceni, je to investice
do nezavislosti. Pfekazkami v udrzeni anebo nastartovani pohybové ¢innosti jsou
Casto ztrata motivace, nizké sebevédomi (pocit nemotornosti), obava, ze si pohy-
bem spi§ ublizim a zhor$im si néjaky zdravotni problém, ale v neposledni fadé
také zvyk a pohodli. Pokud se ¢lovék vétSinu Zivota prili§ nehybal, tézko se mu
meéni navyky. Pohodli a rutina Casto vitézi. Tato kniha vam nabizi pohled na pro-
blematiku kondi¢ni pfipravy v ontogenetické fazi ¢lovéka od stfedniho véku az
po vysoké stati. Seznami zacatecnika s benefity silového tréninku i praktickymi
navody na jeho realizaci v prabéhu let. Pokroc¢ili cvicenci zde najdou zplisoby, jak
zpestrit své pohybové aktivity nejen pro zvyseni télesné zdatnosti, ale i efektivni
cviky na zlepSeni mobility, rovnovahy a funkénosti télesného jadra a tim udrzeni
vysoké kvality pohybu pro aktivni stari.

Vyhody pohybu pro télo a mysl

S pribyvajicim vékem télo prirozené starne — ubyva svalova hmota, klouby tuhnou,
rovnovaha se zhorsuje, nicméné pravidelnym pohybem mtzeme tyto zmény vy-
razné ovlivnit. Pohybova aktivita zpomaluje starnuti téla, umoziiuje nam zustat
sobéstacni a aktivni, pomaha pfedchazet nemocem, ptispiva k lep$imu spanku
a zlepsSuje psychickou pohodu.

Fyzické vyhody:
UdrZzeni svalové hmoty a sily — pomaha s béZnymi dennimi ¢innostmi a snizuje
riziko pada.
Zlepseni rovnovahy a dalSich koordinac¢nich schopnosti — dilezité pro pre-
venci uraza.
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Pevnéjsi kosti — pohyb, zejména cviceni s hmotnosti vlastniho téla i pfidanou
zatézi, pomaha zpomalit ubytek kostni hmoty (osteopordza). Pomaha i aerobni
cyklicka aktivita (chize).

Zdravé srdce a cévy - snizuje krevni tlak, zlepSuje cirkulaci.

Lepsi metabolismus — pomaha regulovat hmotnost, hladinu cukru a choleste-
rolu.

Silnéjsiimunita — mirnd a pravidelna aktivita zvysuje odolnost vi¢i nemocem.

Psychické a socialni benefity:
Zleps$eni nalady — pohyb stimuluje tvorbu endorfing, snizuje stres a tzkost
a pomaha lépe zvladat napéti.
Lepsi spanek - fyzicka aktivita napomaha kvalitnéj$imu a hlubsimu spanku.
Zpomaleni poklesu kognitivnich funkeci - cvi¢eni ma vliv na rozpoznavaci
operace, jez nam umoznuji vnimat svét kolem sebe, jednat, reagovat a zvladat
rizné ukoly. Pravidelné a pfiméfené cviceni podporuje pamét, soustfedéni
a muze oddalit nastup ztraty vyssich mozkovych funkeci.
Vys$si sebevédomi — pravidelny pohyb mtze byt motivaci a pozitivnim prozit-
kem v kazdodennim zivoté. Pocit smysluplnosti a rutiny, kdy clovék opako-
vaneé néco zvlada, zlepsuje obraz o sobé.
Socialni kontakt — skupinova cviceni, spole¢né prochazky s prateli, tanec, tu-
ristika a dal$i podobné volni pohybové aktivity udrzuji ¢lovéka mezi lidmi.

Myty o starnuti a pohybovych schopnostech

Existuje fada myt@ o starnuti ve vztahu k pohybovym schopnostem, které mohou
vést ke zbyteénému omezeni aktivity a kvality Zivota.

S pribyvajicim vékem sice dochazi ke zménam v téle, jako jsou ubytek svalové
hmoty, snizeni hustoty kosti, zmény v metabolismu a dalsi, ale mnoho z téchto
zmén je zpusobeno neaktivitou, nikoliv samotnym vékem. Pravidelny pohyb
(i v pozdéjsim véku) muize zlepsit silu, vytrvalost, rovnovahu a nékteré fyziolo-
gické ukazatele, jako jsou krevni tlak nebo dechova frekvence. Starnuti tedy au-
tomaticky neznamena ztratu fyzické kondice.

Mezi typické obavy patfi strach ze zranéni a s tim spojené vyhybani se po-
hybové aktivité, avSak fyzicka ne¢innost je vét§im rizikem nez cviceni. Spravné
zvolené a bezpecné provadéné cviceni snizuje riziko padd a zranéni. Zlepsuje ko-
ordinaci, rovnovahu a stabilitu.
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Pohybové omezeni neni nevyhnutelné. Mnoho seniort zistava aktivnich i do
vysokého véku. Je dilezité prizplsobit aktivity individualnim schopnostem, ni-
koliv je zcela vynechat. Neni tedy normou, Ze se ¢lovék ve stari prestane hybat.

Pomérné zazity je nasledujici mytus: Uz je pozdé zacit cvicit, kdyZ jsem nikdy
necvicil/a. Existuje fada vérohodnych studii, které potvrzuji, zZe i lidé, kteti za-
¢nou s fyzickou aktivitou v pokrocilém véku, zaznamenavaji zlepSeni fyzické
kondice, zdravi i duSevni pohody. Nikdy tedy neni pozdé zacit.

Pochybnosti o vhodnosti cvic¢eni nebo strach z pohybu obecné maji nékdy lidé
se srde¢nim nebo ortopedickym onemocnénim. Pohyb je vSak doporucovan i pti
chronickych onemocnénich — samozifejmeé vzdy s ohledem na diagnézu a dopo-
ruceni lékare nebo fyzioterapeuta. Pravidelny pohyb ¢asto zmirniuje priznaky
a zlepsuje kvalitu Zivota.

Setkat se lze i s tvrzenim, Ze silovy trénink neni vhodny pro lidi star§iho véku,
natoz seniory. Tento typ cviceni ale neznamenda nutné navstévu fitness centra
a pfekonavani maximalnich odport s externi zatézi (Cinky, stroje). Patfi semipo-
silovani s vlastni vahou, posilovacimi gumami (expandéry), balané¢nimi pomtc-
kami atd. I starsilidé mohou bezpecné provadét silovy trénink a pomahat si proti
ubytku svalové hmoty a zlepSeni stability.
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TELO V POHYBU:
CO SE DEJE S TELEM, KDYZ STARNEME?

Starnuti je nevyhnutelny biologicky proces, pfi kterém télo prochazi postupnymi
pfirozenymizménami - fyzickymi, hormonalnimiibunéénymi. Tyto procesy ne-
jsou automaticky negativni, ale pokud je ignorujeme (napft. zistaneme neaktivni),
mohou ovlivnit kvalitu Zivota. Lze predpokladat, Ze nékteré aspekty procesu star-
nuti lze zpomalit zdravym Zivotnim stylem, jako jsou spravna strava, cvic¢eni, do-
statek spanku, a sniZenim negativniho stresu.

Fyziologické zmény

Svaly a kosti
Ztrata svalové hmoty zacina uz kolem 30. roku Zivota, ale vyznamneé se zrychluje
po 60. roce. Bez cviceni mutze ¢lovék ztratit az 8 % svalové hmoty béhem 10 let.
Nedostatek pohybu a nizky pfijem bilkovin mohou tbytek svalové hmoty urych-
lit. S vékem klesd i hustota kosti, hlavné u zen po menopauze. Vlivem opotiebova-
vani kloubnich chrupavek muaze dojit ke ztuhlosti kloubti a artroze.

Vbojis témito pfirozenymiprocesy opotiebenia zhor$enou strukturou i funkci
tkani mohou pomoci silovy trénink, chiize, pohyb ve vodé, ptijem vapniku a vi-
taminu D.

Srdce a obéhovy systém
Srdce se stava méné efektivnim v pumpovani krve, coZ se projevuje sniZenou
schopnosti reagovat na zatéz. Cévy postupné ztraceji pruznost, dochazi ke zvy-
Seni krevniho tlaku a zvySuje se riziko kardiovaskularnich onemocnéni.

Pomaha pravidelna aerobni aktivita (chiize, jizda na kole), vyvazena strava
a omezeni stresu.

Mozek a nervovy systém
Starnuti mozku a nervového systému se projevuje mirnym ubytkem kognitiv-
nich funkci — pomalej$imi reakcemi a zpracovanim informaci. Casté jsou i poru-
chy spanku a zmény v citlivosti na urc¢ité smyslové podnéty. S vékem se mohou
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nervoveé tkané stavat méné pruznymi a citlivymi na stimulaci, coZz miZe mit vliv
na pohyb.

Dilezita je pravidelna fyzicka i psychicka aktivita, socidlni kontakty, dostatek
spanku a zdrava strava bohata na antioxidanty a vitaminy skupiny B.

Ostatni
Starnutim jsou ovlivnény i smyslové organy. Zhorsuje se zrak, sluch a mize do-
chazet ke zménam v chuti a ¢ichu. Vliv starnuti na imunitni a hormonalni systém
se projevuje slabsi imunitni reakci (del$i doba hojeni, vys$si nachylnost k infek-
cim). Hormonalni zmény mohou mit vliv na svaly, naladu i celkovou energii. Zpo-
maluje se metabolismus a je ¢astéjsi pfibyvani na vaze.

Vyznam udrzeni svalové hmoty a flexibility

Prevence ubytku svalové hmoty a udrzovani pohyblivostijsou zasadni pro zdraveé
a aktivni starnuti. Mnoho potizi, které povazujeme za ,normalni stari’, napft.
svalova slabost, bolesti zad, ztrata rovnovahy a s tim spojené Casté pady, ztrata
sobéstacnosti, souvisi pravé s ubytkem svald a ztuhlosti téla — ne se samotnym
vékem.

Svaly jsou tkané, které se dokazou stahovat a uvolilovat, ¢imz pfeménuji che-
mickou energii na mechanickou a umoznuji pohyb. Nejsou jen na ,produkci sily”,
ale maji zasadni vliv na celkové zdravi.

Silné svaly nam dovoluji provadét i v pokrocilém véku ¢innosti denni potreby:
vstavani ze zidle nebo postele, chtizi do schodt, pfenaseni bfemen nebo noseni
nakupu. Stabilitu podporuji silné dolni koncetiny, svaly télesného jadra (core)
a zadové svaly. Udrzeni rovnovahy oddaluje zavislost na pomoci druhych a za-
chovava sobésta¢nost. Pad miiZe byt u starsi osoby vaznym zlomem v Zivoté — fy-
zicky i psychicky.

Dobte vyvinuté svaly patere a bficha drZzi télo vzpiimené. Pomahaji odlehcit
kloublim a predchazet bolestem zad, krku ¢i kolen. Plati imeéra, ¢im lepsi drzeni
téla, tim méné bolesti.

Nezanedbatelny je i vliv svalové hmoty na télesnou hmotnost a zdravy meta-
bolismus. Svalova tkan je energeticky narocnéjsi nez ta tukova. To znamena, Ze
¢im vice svalové hmoty ¢lovék ma4, tim vice kalorii spaluje i v klidovém stavu.
Svaly také hraji roli v regulaci hladiny cukru a tukd v krvi.

Flexibilita, také nazyvana pruznost nebo ohebnost, je schopnost téla, svall
a kloubt provadét pohyb v plném rozsahu. Umoziuje nam pohybovat se snadnéji
a efektivnéji, snizuje riziko zranéni a podporuje celkovy pohybovy komfort. Na
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flexibilitu ma znacny vliv genetika, ovliviiuje sloZzeni svall a vaziva a tim i roz-
sah pohybu kloub®i. Nékteré geny jsou spojeny s vys$simi vlohami pro pruznost,
zatimco jiné s vyssim potencidlem pro silu. I pfes tento geneticky faktor mutze
cileny trénink vyznamné ovlivnit rozvoj flexibility. Plati to i ve vy§§im véku, kdy
ma ohebnost tendenci klesat.

Stejné jako silové schopnosti, tak i flexibilita ma pfimy vliv na uroven kaz-
dodenniho komfortu. Dobra pohyblivost znamend méné ztuhlosti po probuzeni
nebo po dlouhodobém sezeni, snadnéjsi oblékani, zavazovani bot nebo napriklad
dosahovani na policky. Pruzné svaly a §lachy také lépe tlumi narazy a pretizeni
a jsou tak dilezitym prvkem v prevenci zranéni. Flexibilni kotniky, ky¢le a patet
umoziuji spravny postoj a vyrovnavani pti zakolisani. Protazeni také napomaha
uvolnit pfetiZené svaly a tim redukci svalové bolesti.

Svalova sila (bez které se tézko hybeme) a flexibilita (bez které se hybeme ne-
ohrabané nebo s bolesti) tvoti dohromady pohybovy zaklad, ktery umoziuje ak-
tivni, nezavisly a zdravy zivot i ve vy$$im véku.
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ZAKLADY BEZPECNEHO POHYBU

Bezpecnost pfi pohybu a cviceni je primarni aspekt u vSech vékovych kategorii
a cvic¢encl riznych drovni. Spravné nastaveny trénink pomaha zlep$it funkénost
i ndladu, v dlouhodobé&j$im horizontu i zdravotni stranku jedince. Spatné zvolené
zatizeni mtze vést k prepéti, v dlouhodobéjsim horizontu k pfetizeni, zranénim
a frustraci.

Konzultace s Iekarem

Pfed zahajenim cviceni nebo tréninkového programu je velmi vhodné zkonzulto-
vat svoje plany a pfedstavy s odbornikem. MuzZzete navstivit specialistu, ktery se
vénuje cvicenim pro lidi vyssiho véku nebo seniorim a nabizi individualni kon-
zultace. S osobnim pfistupem k problematice a cvicebnim planem pomiize i fy-
zioterapeut. Nicméneé nejlep$i je nejprve navstivit svého praktického lékare. Ten
zvazi vas zdravotni stav, pfipadna onemocnéni a mize doporucit pfizpisobeny
cvicebni plan. Lékat zna vasi zdravotni anamnézu, proberete s nim cil a typ cvi-
¢eni. Poradi vam, jak se postupné adaptovat na cviceni a pomiiZe s volbou inten-
zity a frekvenci zatiZeni.

Poslouchani téla, prevence zranéni a dechovy rezim

K nejdilezitéjsim principtim zdravého pohybu - obzvlast u starsich lidi — patfi
vnimani signald, které nam télo dava, a respektovani aktualnich moZnosti. Vy-
chozim pravidlem je individudlni pfistup, tj. respektovani zdravotniho stavu, fy-
zické kondice, pripadnych pohybovych omezeni a také pohybovych zkuSenosti
jedince. Vnimani rozdilu mezi ,dobrou” a ,Spatnou” bolesti z tréninkové zatéze
je ovlivnéno nékolika faktory. Jednak to jsou fyziologické procesy (intenzita za-
téZe, typ cviceni, poskozeni svalovych vldken a dalsi), psychika (odolnost, vztah
ke cviceni), ale také zkuSenosti se cvicenim. S tréninkem se svaly adaptuji a mi-
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¥ou byt méné nachylné k bolesti. Clovék se tréninkovou praxi nauéi rozpoznavat
rozdil mezi bolesti, ktera je normalni soucasti tréninku, a bolesti, ktera by mohla
signalizovat zranéni.

Dal$im principem je postupnost a primérenost. Vzdy se vyplati za¢inat pomalu
(télo si musi zvyknout). NezvySovat intenzitu a zatéz ptiliS rychle. Radéji cviéit
Castéji s mens$i intenzitou nez jednou tydné ,nadoraz”. Dilezit4 je pravidelnost
a konzistence zatéZovani.

Nedilnou soucasti kazdého cviceni je technika provedeni a dychani. Je dilezité
naucit se spravneé zakladni pohybové vzory (napt. dfep, vystup, vypad, pfedklon,
zvedani bfemene) a postupné rozsifovat spektrum pohybt. Pfi silovém tréninku,
statickych cvicich a pifi snaze aktivovat hluboké svaly se snazime dychat do
bricha. Tento typ dychani, nékdy nazyvany branic¢ni, se provadi tak, ze se bri-
cho s nadechem rozsifuje a s vydechem zase stahuje. Pro prirozenou soucast va-
Seho dechového vzorce je potreba pravidelné cvi¢eni brani¢niho dychani, nejlépe
v raznych pozicich. Nazorna ukazka této dovednosti je v praktické ¢asti knihy.
Pri pasivnim strec¢inku, vétSiné dynamickych nebo ,kardio” aktivitach je lepsi
dech do hrudniku ibficha. Neni tak stabiliza¢ni, ale je efektivni pfi vys$Sim tempu.

Obecné plati, ze pfi namaze se vydechuje a pfi uvolnéni se nadechuje. V praxi
pficvicich silového typu vydechujeme pfi stahu svalu (napt. zvedani ¢inky) a na-
dechujeme se pfi uvolnéni svalu (spousténi ¢inky). Pti silovych cvicenich s vel-
kou zatézi mize byt vhodné kratkodobé zadrzet dech (pro vétsi silu a stabilitu), ale
je dalezité se vratit k pravidelnému dychani. Pokud je to mozné, tak pti kardio-
vaskularnim cvi¢eni v niz$i intenzité nadechujeme nosem a vydechujeme usty.
Pri vys$si zatézi, kdy je potfeba vice kysliku, mizeme dychat také usty. Pfi joze
a strec¢inku by mélo byt dychani pomalé, hluboké a pravidelné. Pro lepsi relaxaci
lze vyuzit i dechové cviceni, kde se zamérujeme na dech do oblasti svald, které
protahujeme.

Zahrati pred sportem

Zakladni soucasti bezpecného a uc¢inného cviceni je zahtati pfed vykonem. Ci-
lem je pripravit télo fyzicky i psychicky na pohybovou aktivitu. Zvysi se teplota
svald, zrychli se krevni obéh, zlepsi se pohyblivost kloubli a aktivuje se nervovy
systém. Rozcviceni pfed vykonem se nedd jednoduse pausalizovat. Zalezi na typu
sportuy, intenzité cviceni a individualnich potfebach, ale i inavé nebo okolnich
podminkach. Podle typu tréninku a zatéze muze zahtati vypadat nasledovné:
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