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Uvod v
K CVIKOM NA STOLICKE

Predkladané cviky, ktoré mozno vykonavat v sede na stolicke alebo v stoji
vedla nej, su nendrocné vdaka jej opornej funkcii. Su celkovo bezpelné,

pretoze stolicka zaistuje dostatocnu stabilitu.

Komu cviky prospeju

Ak dokazete vzpriamene sediet na stolicke,
tieto cviky vam prospeju. Vhodné a uzitoc-
né su pre seniorov, pre ludi s obmedzenou
pohyblivostou a pre vietkych, ktori hladaju
lah3ie formy cvicenia. S cvikmi na stolicke
je prirodzenejsie zaradit pohybovu aktivitu
do kazdodenného zZivota nez s naroc¢ne;jsi-
mi formami fyzickej aktivity, takze ¢lovek

sa skor zacne hybat, ¢im si podpori zdravie.

Vyznam pravidelnej aktivity
Preco je pohyb doleZity

Ak ste si v minulosti sposobili zranenie,
ktoré ovplyvnilo vasu schopnost pohybo-
vat sa, pripomenuli ste si vyznam telesnej
aktivity v Zivote ¢loveka. Pohyblivost ¢asto
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povazujeme za samozrejmu, kym nam ju
Cosi nenarusi alebo nas o nu nepripravi.
Vdaka nej zvlddame kazdodenny Zivot.
Znamena dar, ktory nam spristupniuje
mnohé aspekty zivota od ranného vsta-
vania z postele az po hru s vnicatami.

Prinosy pohybu pre zdravie

Prvy Newtonov pohybovy zakon v zjed-
nodusenej podobe hovori, Ze teleso, ktoré
je v pokoji, zostava v pokoji, a teleso, kto-
ré je v pohybe, zostava v pohybe. Ludské
telo vynika v tom, ¢o robieva najcastejsie.
Napriklad nadhadzovac v bejzbale nacvi-
Cuje nadhadzovanie lopty vela raz kazdy
den pocas mnohych rokov. Telo si na tento
opakovany pohyb ¢asom privykne a bude
ho vykondvat ¢oraz lepsie a Ucinnejsie.







Naopak, ¢lovek, ktory vacsinu dna presedi,
pravdepodobne zisti, Zze sedenie na stolicke
mu je najpohodlinejsie, a to ho navadza
k tomu, aby takto travil viac ¢asu.

Pohyb vyzivuje telo, zlep3uje takmer vietky
aspekty telesného aj dusevného zdravia
a poskytuje regeneracny spanok.

Telesné zdravie

Jednym z viditelnych zlep3eni, ktoré ¢lovek
dosiahne vdaka doéslednému cviceniu, je
skvalitnenie telesného zdravia. Fyzicka
aktivita zdokonaluje sp6sob, ako sa ¢lovek
pohybuje, a zvysuje jeho vykonnost. Zlep-
Suje pohyblivost, dodava silu a podporuje
srdcovo-cievnu sustavu. Eliminuje fyzické
obmedzenia, s ktorymi je ndro¢né vykonavat
kazdodenné aktivity, ako je ch6dza ¢i domace
prace, ¢i prijemné kratochvile, napriklad golf
¢i hra s vnucatami na zemi.

DuSevna pohoda

Pravidelné cvicenie prispieva aj k dusevnej
pohode. Je to menej viditelny benefit po-
hybovej aktivity. Cvicenie stimuluje tvorbu
endorfinov, hormdnoy, vdaka ktorym sa
Clovek citi dobre, pretoze zmierfiuju stres
a zlepsuju naladu.

Zvysenie pritoku krvi do mozgu sp6-
sobené telesnou aktivitou skvalitiuje
kognitivne funkcie a pamat. Ak teda tuzite
po zdravom tele a zdravej mysli, kazdy den
sa hybte.

Spanok
Spanok je biologicka nevyhnutnost, o ktorej
sa nediskutuje. Vydatny spanok prispieva

k zlep3eniu takmer vietkych sfér Zivota.
Starnutie, Zial, negativne ovplyviuje
hibku aj trvanie tohto ozdravného procesu,
no pravidelné cvicenie podporuje zdravé
spankové navyky a vedie ku kvalitnejsiemu
spanku. Vdaka cviceniu zaspite rychlejsie
a v hilbokom spanku stravite viac casu.
Vzhladom na to, Ze pohybova aktivita
dodava energiu, vyhybajte sa jej aspon
dve hodiny pred spanim.
Je zrejmé, Ze cvicenie a pohyb hraju
ustrednu ulohu v Zivote ¢loveka. Zacnite
k nim pristupovat ako ku kazdodennym
navykom, teda podobne ako k umyvaniu
zubov i ruk.

Bezpecnostné opatrenia

Skor ako sa pustite do novej cvi¢ebne;j
zostavy, mali by ste venovat ¢as niekolkym
délezitym bezpecnostnym opatreniam.

Konzultujte s lekarom
Prv nez sa pohruzite do akejkolvek novej
cvi¢ebnej zostavy, svoj zdravotny stav
a plan cvikov preberte s lekarom alebo
s fyzioterapeutom. NielenZe ho nadchnete
informaciou, ze ste sa zacali zaujimat o novu
fyzicku aktivitu, ale aj vdam pomoze s tym,
aby bola pre vas ¢o najbezpecnejsia.
Poskytovatel zdravotnej starostlivosti vas
vysetri a umozni vam identifikovat akékolvek
potencialne rizika suvisiace s vykondvanim
navrhovaného kondi¢ného planu. Ak usudi,
Ze nejakeé ¢innosti ¢i pohyby by mohli ohrozit
vase zdravie, odporuci vam, aby ste sa im
vyhybali.
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PouZivajte pevnil a stabilna stolicku
Pri vacsine cvikov opisanych v tejto knihe
budete sediet na stolicke alebo ju vyuzi-
jete v stoji ako oporu. Vdaka rozlozeniu
vahy a vdaka istote, ktori nadobudne-
te pri jej pouzivani, budete schopni
vykonavat mnohé pohyby a cviky, preto
je nesmierne doblezité, aby ste si na cvi-
Cenie zvolili robustnu a stabilnu stolicku.
Vyberte si taku, ktord udrzi vasu telesnu
hmotnost, bude pevne stat na zemi,
pri pohyboch sa nebude naklanat, bu-
de mat operadlo a v idedlnom pripade
bude bez opierky ruk.

Stolicka by mala byt zaroven pohodina.
Kym ndjdete taku, ktora pre vas bude

Cvicenie zlepSuje pohyblivost, ‘ ‘
dodava silu a podporuje
srdcovo-cievnu sustavu,

poskytuje teda nesmierne

uzitocné vyhody.

vhodna, mozno budete musiet vysku-
Sat viacero typov.

Zacnite pomaly a postupuijte

pozvolna

Prili$ intenzivne zavedenie nového

cvicebného planu mo6ze mat za nasle-

dok zranenie, preto je dblezité, aby ste

zacali pozvolna, udrziavali si tempo

a vyhybali sa akymkolvek cvikom, ktoré

vyvolavaju bolest ¢i neprijemné pocity.
Pri kazdom cviku uvddzame odporucany

pocet opakovani a rozsah sérii. Tymito

rozpatiami by ste sa mali riadit, no v pri-

pade potreby mézete vykonat aj menej

opakovani alebo sérii.

UvoD
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Vzdy zacnite najlahSou verziou pohybu a po-
stupne zvy3ujte narocnost cviku. Ak chcete
vykondvat menej narocny cvik, mézete ho
robit bez odporu alebo mézete spravit me-
nej opakovani Ci sérii.

Casom si vdimnete, Ze cviky sa vam budu
vykondvat ¢oraz lahsie. Ked budete mat pocit,
Ze je to bezpecné a prijemné, stazte si pohyb
zvysenim odporu pri cviCeni: pouzivajte Cin-
ky (namiesto nich posluzia aj flasky s vodou
alebo konzervy) alebo gumy na cvicenie
(da sa pouzit aj uterdk), robte viac opakova-
ni, pridavajte dalsie série.

Tieto zmeny si mozno vSimnete az po case
(po tyzdnoch ¢i mesiacoch), preto sa nedajte
odradit, ak zlep3enie nespozorujete okamzite.
Doprajte si ¢as potrebny na to, aby ste k novej
cvicebnej zostave pristupovali zodpovedne
a k telu ohladuplne.

Pocuvaijte svoje telo
Telo ndm réznymi sposobmi dava najavo, ¢o
potrebuje, aby zostalo v bezpeci a pohode.
Naucit sa porozumiet mu je vyzva a vyzaduje
si to prax. Zacnite si preto viac viimat, ako vase
telo reaguje, ked'je v pokoiji aj ked'je v pohybe.
Sledujte, ako velmi vas nie¢o boli alebo vdam
sposobuje neprijemny pocit. Tieto signaly su
dolezité, pretoze mézu upozornovat na zra-
nenie alebo riziko Urazu. Venujte pozornost
miestu, intenzite aj druhu bolesti, teda ¢i je
ostra, tupa alebo zvierava. Ak sa pri pohybe
bolest alebo neprijemny pocit nahle zhorsi,
dany pohyb nevykonavajte alebo skuste jeho
jednoduchsiu verziu.
Pozornost by ste mali venovat aj pozitiv-
nym reakcidm tela na cvi¢enie. Zamerajte

sa na to, ¢i vam niektoré z cvikov zmiernuju
bolest, zvysuju pohyblivost alebo dodavaju
silu ¢i energiu. Sledujte, ¢i kazdodenné ¢innosti
zvladate lahsie alebo ¢i pocas dni, ked cvicite,
lepsie spite. Pozitivne signaly su délezitymi
ukazovatelmi, ktoré vas povzbudia, aby ste si
nadalej pestovali telesné zdravie.

Dbajte na hydrataciu
Vacsinu vasho tela tvori voda, pricom Zivo-
todarnu tekutinu potrebuje na efektivne fun-
govanie kazda bunka. Tyka sa to aj buniek
svalov, kosti a nervovej sustavy.

Den zacnite vypitim vacsieho pohara vody
a dbajte na to, aby ste tekutiny prijimali rovno-
merne pocas celého dna. Urobite lepsie, ak viac
vody vypijete v prvej polovici dia, aby ste sa
vyhli ¢astym no¢nym prechadzkam na toaletu.

Primerany oddych a zotavenie

Aby pre vas cvicebna zostava mala ¢o najvacsi
prinos, nemali by ste zabudat na odpocinok

a zotavenie medzi tréningmi. Po cviceni
mozno postrehnete bolest a neprijemné
pocity, niekedy nastupia o den ¢i dva neskor.
Vdaka oddychu a zotaveniu sa organizmus
bude méct spamatat zo zataze, ktoru prinieslo
cvicenie. Pouvazujte nad tym, Ze do tréningu
zaradite niektoré z tychto regeneracnych
aktivit:

kvalitny spanok,

nenaroc¢né prechadzky,

pokojné plavanie,

meditdaciu a pracu s dychom,

l[ahké domace prace a prace v zdhrade,
jemny strecing ¢i jogu.
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Noste vhodnii obuv
Vhodna obuv chrani nohy a predchadza
padom pri cviceni.

Ak cvic¢ite doma, mnohé pohyby mozete
bezpecne vykonavat aj naboso. Uistite sa
vsak, ze podlaha nie je klzk3, Ze je Cista
a bez prekazok.

Ak sa rozhodnete cvicit v topankach, najdite
si také, ktoré dobre priliehaju k zemi, maju Siro-
ka $picku, v ktorej sa prsty mézu roztiahnut,
aby vam poskytli stabilnejsiu zakladnu, a ne-
maju vyrazne vyvysenu patu.

Vo zvolenej obuvi by ste sa pri vykonavani
cvikov mali citit pohodIne a bezpecne.

Prinosy cvikov na stolicke

Lepsia pohyblivost a ohybnost
Ak si zlepsite pohyblivost a ohybnost, na-
dobudnete vacsiu slobodu a ulahdite si
kazdodenné ukony. M6ze vam to aj zmier-
nit bolest a bezny den zvladnete s ovela
vacsou energiou.

V tejto knihe najdete vela cvikov, ktoré
vam pomozu zlepsit pohyblivost a ohyb-
nost v hlavnych kiboch tela.

ZlepSenie rovnovahy

Na nacvik udrziavania rovnovahy sa pri inych
cvi¢ebnych zostavach velmi nedba napriek
tomu, ze je to pre seniorov klti¢ovy aspekt.
Trénovanie tejto schopnosti znizuje riziko
padov.

Hoci sa mnohé cviky opisané v knihe vyko-
navaju v sede, pri niektorych by si ¢lovek
mal rozvijat rovnovahu, pricom oporu by
mu mala poskytovat stolicka.

Posiliovanie
Cviky na stolicke zvy3uju svalovu silu, ¢o je
nesmierne dolezité, ked'si chcete zachovat
nezavislost pri kazdodennych ¢innostiach.
Silovy tréning spociva v zapdjani svalov
takym sposobom, aby pohyb pre ne pred-
stavoval vyzvu. Ked sa svaly dostato¢ne
namahaju, stimuluje to ich rast a rozvijaju
sa cielové svalové skupiny.
V tejto knihe najdete vela posilfiovacich
cvikov. Vzdy si pripomerite, Ze musite zacat
pomaly a zétaZ zvysovat postupne.
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Podpora krvného obehu

Srdcovo-cievna sUstava zodpoveda za roz-
vadzanie okyslicenej krvi do celého tela.
Vdaka povzbudeniu krvného obehu zostanu
vietky tkaniva zdravé, predchddza sa tym
stuhnutosti a zmierni sa pobolievanie.
Pravidelné cvicenie podporuje krvny obeh

v celom tele, zvy3uje silu srdca a zlepsuje
jeho fungovanie.

VysSia funkEna kapacita

Popri fyziologickych prinosoch cvi¢enie
znasobuje aj schopnost vykondvat kaz-
dodenné aktivity, ako s domace prace
¢i hra s vnucatami. Ak si zlepsite funkénu
kapacitu, podporite a udrzite aj svoju
nezavislost a zvysite si kvalitu Zivota.

CVIKY NA STOLICKE PRE SENIOROV

Kedy a ako €asto treba cvicit

Vlytvorte si zostavu
Cvicebna zostava by mala zodpovedat vasej
aktudlnej kondicii, ciefom, predchadzajicim
skusenostiam s cvi¢enim, dostupnému casu
a dizke zotavovania.

Nemusite vykondvat vietky cviky uvedené
v tejto knihe. Namiesto toho si z kazdej
Casti vyberte niekolko vhodnych pohybov
a vytvorte si komplexnu a vyvazenu zostavu.
Zamerajte sa na cviky, ktoré vam ulahcuju
kazdodenné fungovanie a ktoré posilfiuju
Casti tela, na ktorych chcete pracovat.
Nepretrzite pocuvajte svoje telo a zostavu
upravuijte tak, aby vyhovovala vasim indi-
vidudlnym cielom.




Na konci knihy najdete odporucané cvicebné
zostavy. MozZete zacat nimi.

\lypestujte si navyk
Najvacsou vyzvou kazdého cvicebného planu
je doslednost. V pripade, Ze s cvi¢enim zacina-
te alebo sa k nemu vraciate, cvicte zatial dva
az tri razy za tyzden. Ak nadobudnete pocit,
ze telo si po predchadzajucom cviceni dosta-
tocne oddychlo, pocet tréningov v tyzdni
pozvolna zvysujte. Mozno vam pomoze, ak
nové cvicebné navyky pridruzite k tym, ktoré
su pre vas uz beznou rutinou, ako je napriklad
¢istenie zubov. To znamen3, ze si zacvicite
rano hned po tom, ¢o dokoncite rannu hy-
gienu v kupelhi.

Prvych niekolko tyzdrov pestovania nového
ndvyku bude najtazsich. Zostarite pozitivne
naladeni, disciplinovani a laskavi k svojmu telu.

DuSevné a emocCné zdravie

Urava od stresu a véimavost

Jednou z vyhod tychto cvikov je, ze pri nich
mozete vyuzit ako oporu stoli¢ku. Vdaka nej
ma cviCenie relaxacny charakter a vy si tak skor
zmiernite stres aj Uzkost. Pri vykondavani cvikov
sa sustredte na dychanie a pocity, ktoré vam
prechadzaju telom.

ZlepSenie nalady a kognitivnych funkcii

Pri cviceni sa vyplavuju endorfiny, hormony,

vdaka ktorym sa citime dobre. Tieto prirodzene

vylucované latky prispievaju k lep3ej nalade.
Zistilo sa, ze cvicenie zlepSuje kognitivne

funkcie, a kedZe zvy3uje pritok krvi do mozgu,

potencidlne spomaluje ich upadok.

Bud'te ddsledni a zabavajte sa
Kazdy z nas tuzi pohybovat sa slobodne,
bezpecne a bez bolesti. Pohyb pre vas
spociatku moze predstavovat vyzvu, no
ak v hom zacnete vidiet skor radost nez
povinnost, povzbudi vas to k tomu, aby ste
cvicili astejsie. Pohyblivost nie je ¢osi, ¢o
mame, ale nieco, o sa ustavicne snazime
rozvijat a udrZiavat.

Na ceste k lepSiemu zdraviu a vac¢sej pohode
vam zelam vela zabavy!

Dalgie kroky

V nasledujucich ¢astiach najdete série cvikov
usporiadanych podla cielovej oblasti tela.

Na konci knihy objavite tri navrhované cvi-
Cebné zostavy.






Oblast krénej chrbtice, kde tazka
hlava prichadza do kontaktu s krehkou
chrbticou, predstavuje jedno z miest,
ktoré stuhnutost a bolest postihuju
najcastejSie. Aby ste zmiernili aké-
kolvek neprijemné pocity v tejto
zranitelnej oblasti, pravidelne vyko-
navajte napinacie cviky zacielené

na vlasovu cast hlavy, tvar a krk.
Mnohé z nich zmobilizuju dalSie svaly
v hornej casti tela.

Hlava
a krk



 Obzretie sa ponad plece

Ak si chcete zlepsit ¢i udrziavat pohyblivost krku, tento dolezity cvik lahko
zaradite do svojho dna. Prospeje vam pri pohyboch, ktoré si vyzaduju rotaciu
hlavy, napriklad pri Soférovani, plavani ¢i hrani golfu.

0 PohodlIne a vzpriamene
sa posadte na stoli¢ku

a ruky si polozte do lona
alebo na opierky.

e Pomaly otacajte hlavu
nabok bez toho, aby ste

rotovali trup.

e Ked dosiahnete koniec
prijemného rozsahu
pohybu, pomaly otacajte
hlavu opacnym smerom.
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Cvicte spravne

Skor ako zacnete otacat hlavu, jemne
zatlacte nohami do zeme, aby telo
zostalo vo vzpriamenej polohe.

Ked'sa budete pozerat ponad plece,
neprikyvujte.

Pred rotaciou si predstavte, Ze mate
dlhy krk.

CIELOVE OBLASTI

rotatory krku

PRINOSY

ZlepSuje pohyblivost a funkciu krku.
Imierfiuje bolest a stuhnutost krku.
ZlepSuje drZanie tela.

KONTRAINDIKACIE

bolest ¢i zranenie krku
nedavna operacia krku alebo hlavy




Kyvanie hlavou

Predklananie a zaklananie krku je nesmierne dolezité na udrziavanie
zdravej krcnej chrbtice a znizenie stuhnutosti. Tento jemny cvik
zlepSuje pohyhlivost krku, skvalitnuje drzanie tela a zmiernuje
svalové napatie, ¢im podporuje celkové zdravie a pohodu.

~—
Pohodlne a vzpriamene sa /J// S
posadte na stoli¢ku a ruky si =22 1S §
polozte do lona alebo na opierky. 7 \\ >
0/
Pomaly spustajte hlavu dopredu /

a bradu priblizujte k hrudniku.

Dvihajte hlavu a zrak pomaly
upierajte k stropu.




CviGte spravne

Skor ako zacnete kyvat hlavou, jemne
zatlacte nohami do zeme, aby telo zostalo
vo vzpriamenej polohe.

Ked budete zaklanat krk (pozerat hore),
jazyk tlacte k podnebiu.

Pri predklone krku (pohlade dolu) uvolnite
hlavu a predstavte si, Ze jej hmotnost vdm
pomaha vykonat pohyb.

ohybace krku
vystierace krku

CIELOVE OBLASTI

PRINOSY

ZlepSuje pohyhlivost a funkciu krku.
Skvalitiiuje drZanie tela.
Imierfiuje bolest a stuhnutost krku.

KONTRAINDIKACIE

holest ¢i zranenie krku
nedavna operdacia krku alebo hlavy
holest pri pohybe
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