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UVvOD

KEGA: 019UCM-4/2020 — Relaxacné techniky a pohybové aktivity
ako vychodisko pre skvalitnenie foriem odbornej praxe Studentov
V zariadeniach socialnych sluzieb

Hlavny rieSitel’ projektu:

doc. PhDr. Mgr. OPga Bo¢iakova, PhD., mim. prof.

Starnutie populdcie je vsifasnom obdobi globdlnym demografickym trendom.
S problematikou starnutia populdcie suvisi aj otazka zdravia a zdravého, aktivneho starnutia
seniorov. V pochopeni uloh seniorského veku ma velky vyznam edukacia seniorov.
Tato ul'ahc¢uje adaptaciu na zmeneny sposob zivota, v udrziavani telesnej a psychickej aktivity,
v orient4cii v meniacom sa svete.

Pravidelna fyzicka aktivita je zdkladom zmeny Zivotného Stylu. Pohybova aktivita by mala byt
sucastou kazdodenného zivota seniora. Pohyb je spdjany s pojmami, ako je nezéavislost,
sebestacnost’, aktivita a vysoka kvalita Zivota. Je vel'mi doleZité a nevyhnutné venovat’ zvysenu
pozornost’ seniorom, problematike realizacie relaxacnych technik a pohybovych aktivit
v zariadeniach socialnych sluzieb, ale aj v doméacom prostredi. Prostrednictvom vybranych
relaxa¢nych technik chceme dosiahnut’, aby sa rozvijali schopnosti, zru¢nosti, socidlne vazby
seniorov, aby sa udrZiavala ich telesna a dusevna rovnovaha.

Pohyb patri medzi zakladné prejavy Zivota. V sucasnej dobe ¢oraz viac 'udi v seniorskom veku
tuzi po aktivom a plnohodnotnom Zivote.

Odbornici tvrdia, Ze na to, aby ¢lovek zacal s cvicenim, nikdy nie je neskoro. My vsak problém
vidime v tom, Ze vel’a seniorov nevie, ktora pohybova aktivita je pre nich vhodna, a ako by im
cvi¢enie mohlo zlep$it’ kvalitu ich zivota. Z tejto nevedomosti vyplyva, Ze sa doslova boja zacat’
s nejakou pohybovou aktivitou.

V réamci projektu sme si kladli za ciel oboznamit’ seniorov s pohybovymi aktivitami, ktoré su
pre nich vhodné.

Stadie dokazali, ze pravidelne vykonavané pohybové aktivity a relaxacia maju silné Gginky
na l'udské telo a vyrovnavaju negativne vplyvy stresu.



Relaxicia apohybovad aktivita odvadzaji pozornost od znepokojujucich myslienok,
odburavaju stresové hormény a podporuju prekrvenie vSetkych orgdnov. Zakladom tuspesného
cvicenia je jeho pravidelnost’ a viera v jeho pomahajuci Gc¢inok. Prave tieto dva faktory mézu
do znac¢nej miery urychlit’ uc¢inky relaxacie.

V ramci nasho projektu vysli publikécie:




17. jun 2021 - Konferencia v Dolnej Krupej

Dna 17. juna 2021 sa uskutoc¢nila v Dolnej Krupej konferencia.

Katedra socialnych sluzieb a poradenstva
Fakulty socialnych vied
Univerzity sv. Cyrila a Metoda v Trnave

Vs pozyva na vedecki konferenciu, ktora je realizovana v ramci projektu

KEGA: 019UCM-4/2020 — Relaxacné techniky a pohybové aktivity
ako vychodisko pre skvalitnenie foriem odbornej praxe Studentov
v zariadeniach socidalnych sluZieb

ZDRAVY ZIVOTNY STYL A SENIORI: ZDRAVA VYZIVA
A RELAXACNE TECHNIKY

17. jun 2021

odborni garanti vedeckej konferencie:
doc. PhDr. Mgr. Olga Boéakova, PhD.
PhDr. Lenka Stanova, PhD.

Miesto konania:
Medolandia APIMED, Hlavna 577/117,919 65 Dolna Krupa




Konferenciu otvorila a pritomnych privitala hlavna garantka
konferencie a hlavna riesitel’ka projektu doc. PhDr. Mgr.
Ol'ga Bocakova, PhD. Privitala ti¢astnikov konferencie, a to:
prorektora pre vzdelavanie PhDr. Michala Lukaca, PhD.,
ostatnych ucastnikov z rektoratu. Za vedenie FSV privitala
prodekanku pre zahrani¢né vzt'ahy PhDr. Editu Podrovu,
Ph.D. a prodekana pre rozvoj a marketing a prodekana pre
vychovno-vzdelavaciu c¢innost PhDr. Michala Imrovica,
PhD. Privitala zastupcu Ustredia prace, socidlnych veci
arodiny v Bratislave Ing. Jozefa Hudaka, PhD., MBA,
viceprimatora Mesta Povazska Bystrica PhDr. Petra Mat'osa,
PhD., starostku obce Biely Kostol doc. Ing. Ivetu Paulovu,
PhD., MBA a starostu obce Ko$olna PhDr. Martina Halaksu,
PhD., zastupkynu Arcibiskupského gymnazia PhDr.
Marcelu Lancari¢ova, PhD., zastupcu Mestskej policie
V Tren¢ine PhDr. Mgr. Jaroslava Vendzlra, PhD.
Srde¢ne privitala prof. PhDr. Annu BéreSov,
PhD. z Lekarskej fakulty UPJS v Kosiciach, doc.
Ing. Frantiska Vojtecha, PhD. z VS ekondmie
a manazmentu verejnej spravy v Bratislave,
predsednicku AS Fakulty prirodnych vied UCM
v Trnave Ing. Evu Urgeovii, PhD. a predsedni¢ku
AS Fakulty zdravotnickych vied UCM v Trnave
PhDr Evu Vasku PhD , MPH.

1 abyvalej Univerzity treticho veku UCM
V Trnave.  Medzi  hostami  privitala
aj Ing. lgora Fabiana, predsedu pre aktivity
ZO JDS v Trnave, c¢lena Rady vlady
Slovenskej republiky pre prava seniorov
- a prispdsobovanie verejnych politik procesu
jI} starnutia populdcie pri Urade vlady SR
V Bratislave. Zaroven pod’akovala
za spolupracu a podporu celozivotného

vzdelavania seniorov. Zaverom privitala aj
Mgr. Annu ProkeSovu, predsednicku KO JD v Trencine, ¢lena KO JD v Tren¢ine Mgr. Ivana
Prokesa. Taktiez privitanie patrilo aj ¢lenom Katedry socialnych sluzieb a poradenstva
a ostatnym ucastnikom konferencie, ktori v minulosti prednésali na Univerzite treticho veku
UCM v Trnave alebo Akadémii strieborného veku FSV UCM v Trnave a zastupcom zariadeni
socialnych sluzieb, PhDr. Petre Moravcikovej, riaditel'ke Zariadenia ntidzového byvania
pre Zeny Jozefinum Dolna Krupa a Mgr. TomaSovi Kramdarovi, riaditelovi ZpS a DSS
Humanus n.o. Hlohovec.


http://www.employment.gov.sk/sk/ministerstvo/rada-vlady-sr-prava-seniorov/
http://www.employment.gov.sk/sk/ministerstvo/rada-vlady-sr-prava-seniorov/
http://www.employment.gov.sk/sk/ministerstvo/rada-vlady-sr-prava-seniorov/
http://www.employment.gov.sk/sk/ministerstvo/rada-vlady-sr-prava-seniorov/

Konferencia pozostdvala zdvoch casti, ato teoretickej
a praktickej. V teoretickej ¢asti PhDr. Eva Vaska, PhD., MPH,
hlavna odbornicka pre fyzioterapiu Ministerstva zdravotnictva
SR, prezentovala vyznam fyzioterapie.

PaedDr. Monika Orlikova, PhD. prakticky predviedla ukazky
relaxaénych technik a pohybovej aktivity pre seniorov.
Prezentovala ukadzky cvikov atechnik, ktoré nacvicila
Sdennymi  doktorandmi  Katedry  socidlnych  sluZieb
a poradenstva. Patavym doplnkom bola hudba a tane¢né prvky.
Zapéjala do aktivit aj ucastnikov konferencie.

\

Utastnici konferencie si
prezreli priestory Medolandie, pivni¢né skladiska
medoviny. Vypoculi si prednasSku v rdmci Medolandie
ovyzname medu na zdravie Ccloveka. Zaroven
prebiehala degustacia vybranych druhov medoviny.

Konferencia bola ukon¢end prehliadkou Rozaria. Ruziarska tradicia v Dolnej Krupej ma silné
korene, zasltzila sa oto grofka Maria Henrieta Chotekova, ktora zila v rokoch 1863-1946
Vv kastieli v Dolnej Krupej. Kastiel', jeho part priamo susedi s areallom Medolandia. Jej ruzova
zéhrada sa svojou pestrostou odrdod radila medzi najvacsSie na europskom kontinente. Svojou
vytrvalou pracou a zanietenim pre ruze si ziskala uznanie nielen odbornej verejnosti,
ale i obyvatel'ov Dolnej Krupej, ktori ju zacali nazyvat’ ,,ruzovou grofkou™.



et NS e U
Vsetci Ucastnici konferencie obdrzali metodicktl prirucku s ndzvom Pohybové aktivity
arelaxacné techniky pre seniorov, ktoru napisali Monika Orlikovd a Ol'ga Bocakova.
Vysokoskolskll u¢ebnicu Relaxacné techniky a pohybové aktivity ako vychodisko zvySovania
kvality zivota seniorov od autoriek Bo¢akovej, Petrikovej Rosinovej obdrzia pedagogovia, ktori
budu prednasat’ v akademickom roku 2021/2022 na Univerzite tretieho veku UCM v Trnave.
Uvedené publikacie st vystupom v ramci rieSenia projektu KEGA: 019UCM-4/2020.

~ POHYBOVE AKTIVITY
A RELAXACNE TECHNIKY
PRE SENIOROV

} £ ‘metodickd prirucka

Monika Orlikova
Olga Bocakova

Trnava
2021

RELAXACNE TECHNIKY A POHYBOVE
AKTIVITY AKO VYCHODISKO
ZVYSOVANIA KVALITY ZIVOTA
SENIOROV
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Konferencia naplnila svoj ciel. Zaverom doc. PhDr. Mgr. Ol'ga
Bocakova, PhD. podakovala vSetkym ucastnikom konferencie

za ucast, spolupracu.
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VYJAZDOVA KATEDROVA PORADA
K PROJEKTOVEJ CINNOSTI:
9.—10. SEPTEMBER 2021

-
.

srdecne Vas pozyvam na prva vyjazdovi katedrovi poradu

Vazeni clenovia katedry,

Katedry socialnych sluZieb a poradenstva,
ktora sa uskutoéni v termine 09.-10.09.2021 v Trencine - Kubrici.

Ubytovanie
Chata Trubarka, Kubricka 227/77. Trencin

§' Program

09. september 2021 (3tvrtok)

11:00 hod. - prichod G¢astnikov, ubytovanie

12:00 hod. - obed

13:00 hod. - 15:30 hod. - zasadnutie Katedry socialnych sluZieb

a poradenstva s programom Disemindcia vysiedkov projektov

Katedry socidinych sluzieb a poradenstva a projektov FPPV UCM:
1. zhodnotenie konéiacich projektovych Cinnosti:

e Relaxacné techniky pre seniorov — hlavna riesitelka

e Sexizmus v pomahajicich profesiach — hlavna
riesitelka

¢ Obéianska spolocnost — hlavny riesitel

2. vystopenie k projektovej Einnosti -

o Ing. JozefHudak, PhD. MBA (Ministerstvo prace,
socialnych veci a rodiny SR)

o Ing. Iveta Novomestska (Ministerstvo prace,
socialnych veci a rodiny SR — Odbor horizontalnych
principov)

o PhDr. Martin Halaksa, PhD. (starosta obce Kosolna)

o PhDr. Peter Mato§, PhD. (1.zastupca primatora Mesta
Povazska Bystrica)

3. harmonogram nového akademického roka 2021/2022 (doc.
PhDr. Mgr. Ol'ga Boc¢akova, PhD. mim. prof., PhDr. Michal
Imrovi€, PhD.)

15:30 hod. - 16:00 hod. - coffee break

16:00 hod. - 17:30 hod. - $portové aktivity, relaxacné techniky
(PaedDr. Monika Orlikova, PhD.) a Cviéme si mozog (PhDr. Zuzana
Drakova, PhD.)



18:00 hod. - vecera

19:00 hod. - posedenie pri degustacii om3Sovych vin (doc. ThDr.
Juraj Sedlacek, PhD ., Dis.) + kio Co prinesie

22.00 hod. -

10. september 2021 (piatok)

08:30 hod. - rafiajky

09:30 hod. - zhodnotenie

10:00 hod. - odchod z chaty Trubarka

— zastavka v Kiosk Kubrica (environmentalistika) +
obcerstvenie v prirode (pozyva veduca katedry SOSL),
individualny odchod domov

TeSime sa na Vasu ucast’!
doc. PhDr. Mgr. Olga Bocdkova, PhD., prof. mim.
vediica Katedry socidlnych sluzieb a poradenstva

PhDr. Mgr. Andref Hrucarik, PhD.
organizdtor prvej vijazdovej katedrovej porady




V dnoch 9. - 10. septembra 2021 sa
uskutoc¢nila vyjazdova porada katedry.
ISlo o prva katedrovu poradu tohto typu §
a jej hlavnym organizatorom pre tento ro¢nik ¢
bol odborny asistent PhDr. Mgr. Andrej
Hrncarik, PhD.

Pre vyjazdovu katedrovi poradu sme si
vybrali aredl chaty Trubarka v Kubrici
ned’aleko mesta Trenc¢in, ktora je obklopena
krasnou prirodou. Jej poloha a tiché
prostredie si  idedlnym miestom pre

teambuilding. Naprie¢ okolitych hor vedu cyklotrasy s roznym stupfiom narocnosti, ktoré
ponukaju dych vyrazajiice pohl'ady na scenériu vSadepritomnej zelene a Trenciansky hrad.
Nedaleko ubytovania sa rozprestieraji rybniky, kde sa daji ochutnat’ rozne rybacie Speciality.
Pocas pobytu sme mali moznost’ nie len kreativne pracovat’, ale nacerpat’ aj mnozstvo pozitivnej
energie z prijemného prostredia do nového akademického roka. Ciel vyjazdovej porady katedry
bol aspoil na chvilu zabudnit’ na nepriaznivli celosvetovu situdciu spojenu s pandémiou
COVID-19 a na pracovny stres. Zaroven iSlo o utuzenie vzajomnych vztahov, posilnenie
dovery, timového ducha a zlepsenie spoluprace.

Program porady bol pestry, postaveny na zazitkoch
s cielom maximalneho vyuzitia Casu a priestoru.
Kombinacia indoorovych a outdoorovych aktivit
priniesla nielen dynamicky charakter a zébavu, ale aj
naplnenie vopred stanovenych timovych cielov. Hned’
na uvod vSetkych kolegov a hosti srde¢ne privitala
veduca katedry doc. PhDr. Mgr. OI'ga Bo¢akova, PhD.,
mim. prof. Pozvanie medzi nas prijali cteni hostia
Ing. Iveta Novomestska z Ministerstva prace, socialnych
veci a rodiny SR, 1. zastupca mesta Povazska Bystrica
88 PhDr. Peter Mat'o§, PhD. a starosta obce KoSolna
-~ PhDr. Martin Halaksa, PhD. (boli pozvani aj kolegovia
zFSV, ale ich pracovné povinnosti im neumoznili
prist).
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Nasledne sa ku vSetkym z(castnenym
prihovoril aj prodekan pre rozvoj a marketing
a zastupujuci prodekan pre vychovno-
vzdelavaciu ¢innost’ PhDr. Michal Imrovic,
PhD. Pocas prvého dina sme okrem
preberania pracovnych povinnosti,
rokovania o projektovej Cinnosti katedry,
planovania aktivit a harmonogramu na novy
akademicky rok absolvovali aj Sportové
popoludnie, ktoré pripravila tajomnicka
katedry PaedDr. Monika Orlikova, PhD.

+ Tu sa  preukazal Sportovy duch
’ a  sutazivost jednotlivych ¢lenov katedry.
Po precviceni tela Sportovymi aktivitami
nasledovala c¢ast’ precvi¢enia mozgu hravou
formou, ktort pre svojich kolegov zostavila
PhDr. Zuzana Drakova, PhD.

Aktivita s ndzvom Cvi¢me si mozog spocivala
v logickych tlohach, hadankéach ¢&i vypinani
tematickej tajnicky, kde sme mali moznost
vidiet  efektivnu  timova  spolupracu.
Po  aktivnom  celodennom  programe
obohatenom o  vyborni  gastrondmiu
, nasledovala netradi¢nd degustacia
omSovych vin v podani doc. ThDr. Juraja
Sedlacka, PhD., DiS., ktory nam pribliZil
pribehy jednotlivych vzoriek vin. Mali sme
" moznost’ ochutnat’ aj vino, ktoré pije samotny
papez. Zaroven nds putavou prezentaciou
vtiahol do velkolepych priprav k prijatiu

papeZza FrantiSka, ktory v priebehu nasledujiiceho tyzdiia navstivil nasu krasnu krajinu -
Slovensko. Priblizil ndm proces pripravy rucha pre papeza, ktoré zhotovila jeho sestra.
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Druhy denn sa niesol v znameni enviromentalistiky. Z chaty Trubarka sme sa vybrali
do prekrasneho prostredia Kyselky, ktora sa nachadza mimo ru$ného mesta v tichom prostredi
na okraji lesa a je znama lie¢ivym minerdlnym pramenom blahodarne pdsobiacim na cely
organizmus Cloveka.

Tato modernd forma porady katedry bola vybornym prostriedkom pre upevnenie kolektivu.
Stretnutie sa nieslo v prijemnom duchu, kde nechybala dobra nalada, zdbava a pozitivna
atmosféra. VSetkym ¢lenom katedry a naSim host'om sa akcia vel'mi pacila, odnasali si z nej
mnozstvo peknych zazitkov, takze uz teraz mézeme povedat’, ze vyjazdové porady budeme
usporaduvat’ pravidelne.

Projektova ¢innost’ — kon¢iace projekty v decembri 2021 na Katedre socialnych sluzieb

a poradenstva

o KEGA 019UCM-4/2020: Relaxac¢né techniky a pohybové aktivity ako vychodisko
pre skvalitnenie foriem odbornej praxe Studentov v zariadeniach socialnych sluzieb —hlavna
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riesitel’ka doc. PhDr. Mgr. Ol'ga Bocakova, PhD., mim. prof. stru¢ne zhodnotila aktivity
v ramci daného projektu. Boli vydané publikacie Relaxacné techniky a pohybové aktivity
ako vychodisko zvySovania kvality Zivota seniorov (Boc¢akova, O. - Petrikova Rosinova,
I. — Orlikova, M.) a Pohybové aktivity a relaxa¢né techniky pre seniorov (Orlikova, M. —
Bocakova, O.)

e Pre seniorov bola zorganizovand odbornd konferencia v Dolnej Krupej dna 17.06.2021
S nazvom Zdravy zivotny §tyl a seniori: zdrava vyziva a relaxacné techniky, kde im boli
publikacie odovzdané. K danému projektu sa vyjadrila aj PhDr. Darina Kubickova, PhD. —
¢lenka riesitel'ského kolektivu.

e VEGA 1/0708/19: Sexizmus v pomahajucich profesiach? — hlavna riesitel’ka PhDr. Lenka
Stanova, PhD. je dlhodobo PN, referovala jej zastupkyna doc. PhDr. Mgr. Ol'ga Bocakova,
PhD., mim. prof. V tla¢i je vedecka monografia s nazvom Rodova rovnost’ a vyskumné
reflexie rodového vnimania (Bocakova, O. - Stanova, L.- Orlikova, M.). Mladeznicka
politika ako sucast’ obcianskej spolocnosti — hlavny rieSitel PhDr. Michal Imrovi¢, PhD.
informoval o plneni aktivit v ramci projektu.

Veduca KSSaP informovala aj o d’alSich projektoch, ktoré sa v sucasnosti realizuju:

e KEGA 009UCM-4/2021: Dejiny slovenskej socidlnej prace
e APVV-20-0094: Environmentélna spravodlivost’ v kontexte socidlnej prace

Clenova katedry: prof. PhDr. Mgr. Jana Levicka, PhD., doc. PhDr. Mgr. OF'ga Bo&akova, PhD.,

mim. prof., PhDr. Zuzana Drakova, PhD., PhDr. Mgr. Andrej Hrn¢arik, PhD. st zapojeni

aj do celouniverzitného projektu OPII-VA/DP/2020/9.4-01: Riesenie spolocenskych ohrozeni

v dosledku pandémie ochorenia COVD-19. Doktorandky maju svoje projekty v rdmci FPPV,

ktoré nas informovali o tom, ako realizuju svoje projekty, tiez ako tieto projekty budi vyuzité

v ramci ich dizertanych prac. Externy doktorand PhDr. Mgr. Andrej Martos, MBA informoval

0 projekte, ktory realizuje v obci Nemcice na farme pre 'udi bez domova.

Vystupenie hosti k projektovej ¢innosti

e PhDr. Martin Halaksa, PhD. (starosta obce Ko$olna) rozpraval o projektoch v ich obci,
vobci KoSolna. Projekty su zamerané na podporu zamestnanosti. Zdoraznil,
7e spolupraca s UPSVaR je nulova. Spomenul dobrovolnicku ¢innost’, o ktora nie je v obci
dostatocny zaujem.

e PhDr. Peter Mat'o§, PhD. (1. zastupca primatora Mesta Povazska Bystrica) informoval,
7ze v meste maja Specialny utvar ohladne socialnych veci a projektovania. Zdoraznil,
7e mensie obce si nemoZu dovolit’ persondlne obsadenie a financie na sluzby, ako velké
okresné mesta.

e Ing. Iveta Novomestskd — vedica horizontdlnych principov na Ministerstve prace,
socidlnych veci a rodiny SR oboznamila s projektovou Cinnostou a pontukla spolupracu
MPSVaR s FSV — konkrétne Katedrou socialnych sluzieb a poradenstva. PhDr. Michal
Imrovi¢, PhD. pozval Ing. Ivetu Novomestsku na Fakultu socialnych vied s cielom
oficialneho rokovania a blizsej spoluprace.

Nasledujtci den sa niesol v duchu rokovania o ulohach v akademickom roku 2021/2022.
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VYJAZD CLENOV RIESITELSKEHO TiMU PROJEKTU
KEGA: 019UCM-4/2020 V PRESOVSKOM
SAMOSPRAVNOM KRAJI

Koniec oktdbra sa niesol v znameni dvojdiiovej navstevy =
vychodnej ¢asti Slovenska. Prvou cielovou zastavkou bolo
mesto Sabinov leziace v PreSovskom kraji.

V severovychodnej periférii prave tohto mesta sa nachadza
zariadenie pre seniorov Seniorvital n.o., do ktorého sme
prisli za Gcelom plnenia Gloh vyplyvajacich z projektu
KEGA 019UCM-4/2020 — relaxacné techniky a pohybové
aktivity ako vychodisko pre skvalitnenie foriem odbornej
praxe Studentov v zariadeniach socidlnych sluZieb.

Hned’ pri prichode sme si v§imli pekne upraveny areal
s dorazom na zony oddychu a relaxacie, vybudované
jazierko s krasnymi druhmi réznych ryb, altdnok
¢i fontanku v strede nddvoria. Zamestnanci na cele
s riaditelom zariadenia PaedDr. PhDr. Jaroslavom
Suchym, MBA nas srdecne privitali. Ukéazali ndm
priestory, ktoré sa ndm velmi pacili, bolo citit,
ze persondl, ktory tu pracuje, pracuje srdcom.

Po diskusii s personalom zariadenia sme mali moznost’
osobne sa stretnut’ aj s klientmi uvedeného zariadenia,
ktori nam porozpravali ako sa im v zariadeni Zije, akym
aktivitdm sa venuji vo svojom volnom case a ako zvladaju toto nelahké obdobie spojené
s pandémiou COVID-19.
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TeSi nds, Ze vSetci pritomni klienti sa aktivne zapajali
do cviceni, ktoré sme pre nich pripravili, samozrejme kazdy sa
zapojil podla svojich moznosti. Vel'kt pochvalu si vSak urcite
zasluzi pani Marta, ktord sa pocas celého cvicenia zapdjala
do vSetkych aktivit a bola prikladom toho, ze aj v seniorskom
veku sa netreba bat” hybat’, pokial’ to zdravotny stav ¢loveku
umoznuje. Pri rozhovore so seniormi sme zistili, Ze si plne
uvedomuju dodlezitost’ a vyznam pohybovych a relaxacnych
cvieni aich fyzioterapeutka a opatrovatelia ich pravidelne
zarad’'uju do denného programu. Zo spokojnych tvari klientov
bolo citit’, ze sa o nich v danom zariadeni staraju vel'mi dobre
a svoju starobu si naplno v prekrasnom prostredi uzivaju.

Na zaver naSej navstevy sme personalu zariadenia venovali

publikdcie vydané vramci projektu, upomienkové predmety Fakulty socialnych vied
a najnovSie vydania Casopisu Katedrovnik, v ktorom sa méZu dozvediet’ viac informaécii
zo zivota naSej katedry. My sme si zo zariadenia odnasali dobry pocit zo stretnutia a cenné
darc¢eky z ergoterapeutickej ¢innosti vyrobené vlastnymi rukami klientov.

Touto cestou by sme sa chceli vel'mi pekne pod’akovat’ riaditel'ovi — manazérovi sociadlneho
zariadenia PaedDr. PhDr. Jaroslavovi Suchému, MBA za naSe prijatie a za to, Ze nam bolo
umoznené prezentovat’ vysledky nasho projektu v ramci relaxacnych technik.

VSetkym klientom, ako aj zamestnancom prajeme hlavne vel’a zdravia a vela d’alSich
krasnych chvil’ arokov spolo¢ne prezitych vich zariadeni. TeSime sa na dalSiu
spolupracu!
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Druhym zariadenim socialnych sluzieb, ktoré
rieSitelia projektu navstivili bol Dom
seniorov Tatranska Strba, n.o. Ide
0 zariadenie socidlnych sluzieb v zdravom
prostredi prekrasnych Vysokych Tatier.
Je zname aj vo svojom Sirokom okoli prave
vd’aka pokrokovej filozofii a implementacii
principoVv moderného zdravotnictva
a oSetrovatel'stva, o predurcuje komplexnu
starostlivost’ o zdravie a celkovi pohodu
¢loveka vo vy$Som veku. Prave v tomto duchu sme nadv1azah nasu spolupracu ktora vyustila
navstevou tohto zariadenia. Po kratkom tvodnom zozndmeni sa s personalom daného
zariadenia sa ¢lenovia rieSitel'ského timu stretli aj so samotnymi klientmi.
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Hlavnym cielom bolo predstavit nielen
personalu, ale najma klientom zariadenia nové
metody relaxaénych technik a pohybovych
aktivit, ale aj prislusnych pomdcok, ktoré moézu
byt sprijemnenim a obohatenim ich ZzZivota.
Zamestnanci ocenili, Ze sa prostrednictvom
ukazok naucili nieCo nové, ¢o budi moct
vyuzivat’ so seniormi aj v praxi.

Mgr. Ivete Val'kovej bola odovzdana metodicka

prirucka  sndzvom  Pohybové  aktivity

a relaxacné techniky pre seniorov a vysokoskolska ucebnica s ndzvom Relaxacné techniky

a pohybové  aktivity ako  vychodisko
zvySovania kvality zivota seniorov, ktoré boli
spracované¢ ako vystup vramci rieSenia
projektu. Zamestnancom zariadenia sme ako
mila priniesli  upomienkové
predmety Fakulty socidlnych vied a najnovsie
vydanie ¢asopisu Katedrovnik, v ktorom si
mozu precitat’ o aktivitdch nasej katedry.

Touto cestou dakujeme zastupkyni

pre  poskytovanie  socidlnych  sluzieb

pozornost’

VSetkym prajeme hlavne pevné zdravie

Mgr. Ivete Val'kovej za umoznenie zrealizovania ukazok z naSho projektu.

v tejto nel’ahkej dobe, ktora nas vSetkych

neunavne skusa, vel’a sil, entuziazmu a energie. Pevne verime, Ze nasa spolupraca bude

pokracovat’ aj v budicnosti.
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VYJAZD CLENOV RIESITELSKEHO TiMU PROJEKTU
KEGA: 019UCM-4/2020 V TRNAVSKOM
A NITRIANSKOM SAMOSPRAVNOM KRAJI

Spomedzi velkého mnoZstva zariadeni socidlnych sluzieb
na Slovensku sme si vybrali aj zariadenie, ktoré sa nachadza
v Dunajskej Strede. Konkrétne ide o Zariadenie pre
seniorov, ktoré sme v ramci projektu KEGA 019UCM-4/2020
"Relaxacné techniky a pohybové aktivity ako vychodisko pre
skvalitnenie foriem odbornej praxe $tudentov v zariadeniach
socialnych sluzieb" navstivili v diioch 09. novembra 2021.
Zariadenie pre seniorov v Dunajskej Strede patri 4
do Trnavského samospravneho kraja.

Po tivodnom zoznameni sa s klientmi zariadenia a prihovore
veducej Katedry socidlnych sluzieb a poradenstva FSV UCM
v Trnave avedicej projektu doc. PhDr. Mgr. Olgy
Bocakovej, PhD., mim. prof., ktory tlmocila do madarske;j
re¢i prekladatel’ka, ked’Ze vac¢sina klientov hovori mad’arskym  §

jazykom, sme zacali s praktickymi ukazkami relaxacnych
technik a cviceni. Relaxacné cvicenia zahffiaji hlboké
dychanie, na ktoré popri kazdodennych povinnostiach ¢asto
. krat zabidame a pritom ma velky vyznam pre zdravie
cloveka. Dychové cvicenia podporuji funkcie dychacieho
systému, zvySuju dychovu kapacitu plic a ovplyviuju
¢innost’ organov v tele tym, Ze dodavaju kyslik do vSetkych
buniek l'udského organizmu. Okrem toho upokojuju mysel.
Tieto cvicenia nie si vObec naro¢né, preto ich modze
vykonavat’ takmer kazdy senior.

| Zostavu cvikov mame doplnenu o skladby od znamych
interpretov, ktoré poznaju vsetci seniori. Hudbu sme k nasej
ukdzke cvikov zakomponovali zdmerne a to z ddvodu,
ze v senioroch vzbudzuje mnohé spomienky z minulosti
a je velkym impulzom pri
cviceni. Nemusi ist’ o ziadne fyzicky naméhavé cviky, celkom
staci, ak seniori tlieskaji, podupkéavaji nohami alebo sa len
tak vol'ne hybu do rytmu skladieb a spievaji. St tak nepriamo
nuteni spomenut’ si na texty piesni, ¢im sa podporuje aj ich
pamat’.

Pri senioroch je vel'mi délezity vhodny vyber cviceni, obsahu,
zatazenia a dizky trvania pohybovych aktivit prispdsobeny
zdravotnému stavu a moznostiam konkrétneho seniora.

Spravne zvolené cviky a s nimi spojena fyzicka zataz s pre
seniorov mimoriadne prospesné a je mozné nimi predchadzat’
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mnohym ochoreniam, ktoré suvisia so zmenami vo svalovych vldknach, v kostnych bunkach
a funkciach vnutornych organov. Ide o zname ochorenia ako napr. osteoporoza, zmenSovanie
objemu svalstva, znizovanie vitdlnej kapacity plic ¢i kornatenie a upchévanie ciev spojené
s infarktom myokardu.

Zostavu cvikov sme tvorili citlivo s ohl'adom na cielova skupinu seniorov, s ktorymi su
praktizované. Nie st prili§ kondi¢ne naro¢né, si $etrné k ich kibom, pomalé, jemné, plynulé
a bezpecné. Klienti zariadenia si mali moznost’ vyskusat’ rozne pomdcky na cvicenie, niektoré
poznali aj z priestorov telocviéne zariadenia, mnohé vSak boli pre nich celkom nové. P4cil sa
im ich tvar (napr. pichlavy jezko), ale aj rozne farebné odtiene. Seniori najviac ocenili vyber
Slagrov v mad’arskom jazyku, ktoré si veselo pospevovali a spevom sa s nami aj rozlucili.
Na pohybové aktivity v zariadeni kladu vysoky doraz, pretoze vidia jeho pozitivny vplyv
na organizmus ¢loveka vo vySSom veku.

Na zaver by sme sa radi pod’akovali Ing. Kolomanovi Pongraczovi za ochotu prijat’ nas, tiez
Mgr. Beate Hvizddkovej- veducej sestre za srdecné privitanie a PhDr. Marii Bertalan — socidlnej
pracovnicke za spolupracu pri tlmoceni a cvicenti.

Prajeme vSetkym zamestnancom a klientom tohto zariadenia vel’a zdravia, spokojnosti.
TeSime sa na spolupracu.

T W
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Aby nebola nasa pozornost’ centrovana iba na Trnavsky region, dna 10. novembra 2021 sme
sa rozhodli navstivit' aj Nitriansky kraj, konkrétne Zariadenie socidlnych sluzieb OAZIS
Kameni¢na — Balvany. Uvedené zariadenie
je rozdelené do troch casti:

» Zariadenie pre seniorov,

» Domov socialnych sluzieb,

» Zariadenie podporovaného byvania.
Hned na uvod nés privital velmi mily
austretovy  personal na  Cele s pani
Mgr. Monikou Froncovou, ktorda v zariadeni
pracuje na pozicii socidlnej pracovnicky.
Hlavna cast’ nasho pripraveného programu
pozostavala z prlhovoru veducej Katedry socialnych sluzieb a poradenstva FSV UCM v Trnave
a veducej projektu KEGA 019UCM-4/2020 "Relaxacné
techniky  apohybové  aktivity ako  vychodisko
~ pre skvalitnenie foriem odbornej praxe Studentov
"8 v zariadeniach socialnych sluzieb" doc. PhDr. Mgr. Olgy
Bocakovej, PhD., mim. prof.,, po ktorom nasledovali
praktické ukazky. Pre klientov zariadenia sme si pripravili
Specialnu zostavu cvikov doplnent o zndme hudobné
skladby s ciel'om ukazat’ nové relaxa¢né techniky a metody
nielen na efektivne travenie volného casu, ale aj

udrZiavanie hybnosti jednotlivych Casti tela a zvySovanie
celkovej kvality Zivota klientov.

Mali sme moznost nahliadnut do jednotlivych
terapeutickych miestnosti: keramickej dielne, kinosaly
na premietanie filmov, masaznej miestnosti a sol'nej jaskyne.
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V tomto zariadeni je tiez realizovana dramatoterapia, biblioterapia, arteterapia, gardenterapia,
kulinoterapia, animoterapia, ale aj reminiscenc¢na terapia, ktoré sa tesia vel'kej obl'ube. Personal
zariadenia vel'mi dba na uvedené terapie, aby klienti dosahovali ¢o najvyssie mozné funkéné
schopnosti a zru¢nosti vedice k samostatnosti. Aj exteriér zariadenia bol premyslene
usporiadany a bolo vidiet’, Ze je on vzorne postarané. Pokoseny travnik, esteticky upravené
kriky a stromy, ¢i fontdna. Dominantou zahrady bolo jazierko s réznymi pestrofarebnymi
druhmi ryb s vodopadom, pri ktorom boli umiestnené pristroje na workoutové cvicenie.

N Vdaka  velmi prijemnej auvolnenej

atmosfére v zévere naSej navstevy zariadenia
boli niektoré rieSitel’ky projektu klientmi
zariadenia vyzvané do tanca. Takéto
spontanne reakcie poukazuju na skutocnost’, ze
klienti zariadeni maji z naSich navstev
avopred kvalitne zostaveného programu
uprimnu radost’.

Touto cestou nam dovolte vyjadrit' obdiv
K personalu zariadenia OAZIS, ktory sa
s obrovskym nasadenim stara o Svojich
klientov a snazi sa im vytvorit' tie najlepSie podmienky pre zivot. Zaroven nase vel'ké
pod’akovanie patri aj panovi riaditelovi Zariadenia socidlnych sluzieb OAZIS Tiborovi
Péalmayovi, ktory ndm umoznil navstivit’ toto zariadenie. Za srde¢né privitanie d’akujeme Mgr.
Monike Froncovej — socialnej pracovnicke a Mgr. Timei Manyusovej — veducej sestre.
Prajeme vedeniu, celému personilu a klientom pevné zdravie. Verime, Ze nasu
spolupracu v budicnosti rozvinieme.

22



23



VYBRANE RELAXACNE TECHNIKY PRE SENIOROV

doc. PhDr. Mgr. OPga Bo¢akova, PhD., mim. prof.
PaedDr. PhDr. Iveta Petrikova Rosinova, PhD., MHA
PaedDr. Monika Orlikova, PhD.

Starnutie populacie je vsucasnom obdobi globalnym demografickym procesom.
S problematikou starnutia populacie stvisi aj otazka zdravia a zdravého starnutia seniorov.
Prioritou a trvalym z&dujmom l'udstva je zdravé starnutie. Sti¢ast'ou podpory zdravia seniorov
je aj motivacia seniorov k aktivnej G¢asti na starostlivosti o svoje zdravie. V pochopeni uloh
seniorského veku ma vel’ky vyznam edukécia seniorov. Tato ul'ahcuje adaptaciu na zmeneny
sposob Zivota, v udrziavani telesnej a psychickej aktivity, v orientacii v meniacom sa svete.
Pravidelna fyzicka aktivita je zdkladom zmeny Zivotného $tylu. Pohybova aktivita by mala byt
sucastou kazdodenného zivota seniora. Pohyb je spajany s pojmami, ako je nezévislost,
sebestacnost’, aktivita a vysokd kvalita Zivota. Skiisenosti s pracou so seniormi, samotna prax
nam ukazuje, Ze neustale narastd zdujem seniorov o zvySovanie ich kvality Zivota. Sicasny stav
v oblasti vyuzivania relaxa¢nych technik a pohybovych aktivit seniormi je nedostacujtci. Prave
preto je vel'mi dolezité a nevyhnutné venovat zvySeni pozornost’ seniorom, problematike
realizdcie relaxacnych technik a pohybovych aktivit v zariadeniach socidlnych sluzieb,
ale aj v domacom prostredi. Niektori seniori maju problémy s adaptaciou na starobu, starnutie
a pocituju seba samych ako zataz pre spoloCnost. Trpia frustraciou, osamelostou,
¢o sa negativne odraZa na ich somatickom a psychickom zdravi. V si¢asnosti je socidlny status
seniorov v spolo¢nosti vnimany Casto negativne. Prevlada v spolo¢nosti ideal krasy, mladosti,
pri¢om sa zabuda na hodnoty vytvorené seniormi.

Prostrednictvom vybranych relaxacnych technik chceme dosiahnut’, aby sa rozvijali schopnosti,
zru€nosti, socidlne vézby seniorov, aby sa udrZiavala ich telesnd a duSevna rovnovaha.
Dolezitym aspektom udrziavania kvality Zivota seniorov je aj pohybova aktivita.

Vyuzivanim relaxa¢nych technik a pohybovych aktivit sa spomaluje rozvoj chronickych
ochoreni u seniorov. Spomaluje sa rozvoj fyziologickych zmien spojenych so starnutim,
zlepSuje sa mentalne zdravie seniorov, nadvédzuju sa socialne kontakty pri organizovanych
pohybovych aktivitdch. Prostrednictvom relaxaénych technik sa zniZzuje pocit osamelosti
a socidlnej izolacie. Relaxacné techniky maja velky vplyv na zlepSenie kvality zivota ¢loveka.
Ak ¢lovek tiizi po aktivnom a plnohodnotnom Zivote aj v seniorskom veku, najlepSie sa da Zivot
vychutnat’ vtedy, ked’ je ¢lovek zdravy. Seniori maji vo vacsine pripadov na cvicenie dostatok
Casu. Je sice pravdou, ze seniori sa boria s viacerymi prekdzkami. Mnohi trpia r6znymi
chorobami, preto by pohyb u seniorov mal byt’ primerany ich veku.

Ak chcete, aby sa 0 Vas niekto postaral, ked’ budete stary, starajte sa aj Vy o svojich najblizsich.
Vase deti to uvidia a budu to povazovat’ za spravne konanie. Star$i ¢lovek je predovSetkym
skuseny clovek. Svojimi zivotnymi skisenostami a cennymi radami moZze obohatit’ Zivot
rodiny, svojich blizkych.

Je potrebné zamyslat’ sa nad svojim zivotom a predpokladat, Ze raz kazdy bude stary.
Kazdy z nas starne, so zvySovanim veku bude potrebovat’ kazdy pomoc. V individudlnom
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zivote, piSe Haskovcova (2012), je potrebné sa venovat’ okrem praci aj osobnym zal'ubam, dbat’
na dobru fyzicku a psychicku kondiciu.
Pre seniorov ma velky vyznam aj relaxacia, oddych. Podla Venglafovej a kol. (2011)
su dolezité nasledovné druhy relaxécie:

spontanna relaxdcia: patria sem spravne dychanie a tiez relaxacie za pomoci vody
(je potrebné vypit’ pohar vody, na predlaktie si pustit’ studenti vodu a oplachnut’ tvar)
relaxdcia meditdciou

Jacobsonova progresivna relaxacia: ide 0 uvolnenie tela, ¢o vplyva velmi dobre
na psychiku seniora. Tato terapia pomaha pri bolestiach hlavy, izkostiach, hypertenzii,
nakol’ko sa uvolnia svaly.

Schultzov autogénny tréning: cviCenim dosiahneme fyzické a psychické uvolnenie.
Ide o0 postupné uvolnovanie jednotlivych Casti tela: paste, dlane, ramena, ¢elo, o¢i,
sanka a Cel'ust, chrbat a lopatky, brucho, nohy. S nadychom je potrebné napnut’ tu ¢ast’
tela, na ktoru sa sustredime. Pri kazdom cviku je potrebné s vydychom napitie uvolnit’.
Kazdy cvik sa opakuje 3 aZz 5 krat za sebou.

imagindcia (zamerné zobrazovanie ukludnujucich scenérii): ide 0 relaxaéné pribehy,
predstavy. Pre relaxdciu treba vybrat’ vhodny ¢as, ked’ sa prejavuje unava. Napriklad,
imagindcia lesa.

Venglarova a kol. (2011) piSu o mnohych moznostiach relaxacie, ako su:

aromaterapia: vychadza z egyptskej tradicie a pouzivaju sa pri nej éterické oleje
(prirodné vonné latky z rastlin). Také zndme éterické oleje st:

o levandulovy olej — posobi ukl'udiujuco

o tymidnovy olej — pdsobi aktivizujiico

o jasminovy olej — pdsobi povzbudzujico

o citronovy olej — posobi na zlepSovanie nalady a iné
arteterapia: ma vel’ké vyuzitie v psychiatrii a vyuziva kresbu ako relaxaciu
muzikoterapia: vyuziva sa hudba nielen na po¢tvanie, ale aj k pohybu. Casto je spojena
aj s tancom.
relaxacia prostrednictvom farieb: kazda farba predstavuje urcity druh energie, rozne
farby majt r6zne Uc¢inky na r6zne organy
Relaxaéné techniky st vhodné pri zvladani uzkosti a pri predchadzani depresivnym
stavom, ale rovnako je mozné lieCit akékol'vek zdravotné problémy. V hlbokom
relaxaCnom stave sa dava do pohybu aj samolieciaci proces. Uvolnenie je cestou
k rychlejsej a kvalitnejSej regeneracii sil. Na uvolnenie mozno pouzit pripravné
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prostriedky, ako teplé relaxacné bazény, sauny, masaz, nat'ahovacie cvi¢enia (stre¢ing)
a relaxacné i psychorelaxacné techniky.

e Medzi ne patria autoregulacné tréningy, dychové cviCenia, relaxaéné techniky
meditacie. K uvolnovaniu, snaslednym relaxovanim, moZzno pristupovat’ rézne —
pasivne prijimanim sauny, kupela, masaze a pod. az po pocuvanie relaxa¢nej hudby
alebo slovného sprievodu.

e Pre nacviCovanie relaxdcie sa pouzivaju viaceré osvedCené relaxacné metody
a techniky. V kone¢nom doésledku si vak ¢lovek musi najst’ ta vlastni pre neho uc¢inna
metddu ¢i techniku, ako dokaze svoj vlastny organizmus priviest' do stavu uvolnenia,
a to bud’ sam alebo s pomocou skuto¢ného odbornika.

e Relaxacéné techniky a metédy su odporacané lI'udom, ako jedineCna obrana
proti rozvoju stresu a vzniku syndromu vyhorenia.

X/

% Vybrané relaxa¢né techniky

> Relaxacné techniky ruZovej bubliny
Tato meditacia je prostd a uzasne uUCinna.
Pohodlne si sadneme alebo 'ahneme, zavrieme
si o¢i a zhlboka dychame, pomaly a prirodzene.
Potom si predstavime nie€o, o by sme si priali
dokazat’. Predstavime si, ze k tomu uz doslo a
v duchu si to predstavujeme o najzretel’nejsie.
Nas ciel’ vlozime do ruzovej bubliny. Ruzova
farba je spojend so srdcom a ak vibracie tejto

farby nie¢o obklopuji, ¢o si predstavujeme,

prinesie nam to iba to, ¢o je dokonale spriaznené s nasim bytim. Tretim krokom
je pustit’ bublinu a prestavit' si ju ako plava k vesmiru a stdle obsahuje nasu viziu.
To symbolizuje, Ze sme ju citovo “opustili”. Teraz je volnd, aby plavala vesmirom
a pritahovala a zhromazd'ovala energiu k svojej realizacii.

» Hydroterapia
Hydroterapia — lie¢enie vodou je metdda lieCby
prirodnymi zdrojmi a pouZiva sa odpraddvna.
Voda je pre cCloveka prirodzenou sucastou
zivota. Uhasi smid, ocisti, ochladi alebo
zohreje, pdsobi ako upokojujlici a masazny
prostriedok. Jednoducho prinasa — zdravie.
Za poslednych 15 rokov vidime vzrastajuci
zaujem o objavovanie apouzivanie takych
metod lieCenia, ktoré by boli jednoduché, racionalne a u¢inné, ale ktoré by nezanechévali
na zdravi pacienta Skodlivé nésledky. Medzi takéto metddy patria hlavne rzne spdsoby telesnej
terapie, jednoduché bylinkové odvary, zivotosprava a Cistota — tak vnutornd, ako aj vonkajsia.
Patria sem aj najroznejsie, fyziologické stimuly urcené na pouZzivanie v domacom prostredi
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, pri rozlicnych stavoch ochorenia — zapalové
stavy, novotvary, degenerativne choroby
adusevné  choroby. Okrem  relaxacnych
a blahodarnych ucinkov na fyzické zdravie
| je hydroterapia G¢inna aj pri psychologickej
nerovnovahe, sprevddzanej pocitmi Uzkosti
a stresom. Nemozno nespomentt’ ani jej podiel na
| zdravej a krasnej pleti.

Stcastou liecby vodou je aj balneoterapia,

zahriyjuca lie¢ebné postupy, pri ktorych sa pouzivaju prirodné lie¢ivé mineradlne pramene
a bahno. Vyuziva sa pri udrziavani a podpore zdravia, lieCbe ochoreni a patologickych stavov
a pri obnovovani stratenych funkcii a schopnosti.

Balneoterapia sa aplikuje vdcSinou v ramci komplexnej kupelnej liecby, pricom aplika¢nt
techniku, davkovanie, intenzitu a dizku procedury ordinuje lekar.

» Helioterapia — blahodarné uc¢inky slnka

Liecba svetlom je sucastou historie l'udstva. Helioterapiu
vyuzivali uz velmi davno v Indii, Cine a Egypte na lietenie
roznych chor6b vratane psoridzy .Aj stari Gréci a Rimania
vedeli, ze slne¢né svetlo lie¢i . Dokonca uz pred 3000 rokmi
vyuzivali lekéri vo svojej praxi fotosenzibilizujuce latky,
zvySujuce citlivost’ koze na UV ziarenie, skor nez sa pacienti
vystavili slne€nému Ziareniu. Bola to primitivna verzia
sticasnej fotochemoterapie. V roku 1877 britski vedci
Dawns aBlunt nahodne zistili, Ze slne¢né ziarenie nici
Skodlivé baktérie .Moderné vyuZitie slnecného svetla na
liecebné ucely sa zacalo az okolo roku 1903, ked’ kodansky profesor NielsFinsen ziskal
Nobelovu cenu za pracu v oblasti liecby svetlom, presnejSie za lieCbu tuberkolozy koze
helioterapiou. Tak sa zacalo UV ziarenie pouzivat’ nielen na lieCbu spominanej tuberkoldzy
ale aj virusového zapalu pltc, priusnic, detskych infekénych chorob ¢i streptokokovoch
infekcii. Helioterapia stala na vyslni pri mnohych spominanych ochoreniach az do roku 1938,
ked’ bol VynaJ jdeny penicilin. Od tohto momentu sa od lie¢by slnkom zacalo ustupovat’.

‘ Znizenie cholesterolu ma za nésledok zlepSenie schopnosti
cervenych krviniek prenasat’ kyslik. Slnko teda prispieva
k okysli¢eniu krvi. Zlepsuje sa tak koncentracia a spolu s iou
aj schopnost’ ucit’ sa. Slne¢né ziarenie suCasne znizuje
hladinu hormoéonu melatoninu, ktory spdsobuje malatnost’
atunavu. Lymfocyty su biele krvinky, ktorych mnozstvo
a aktivita sa pri pohybe na slnku zvySuje, zZ ¢oho sa tesi nas

imunitny systém. ZvySuje sa aj tvorba protilatok, najma
gamaglobulinov, niciacich virusy. Lymfocyty potom
produkuju latku interferon, ktora sa vd’aka svojej schopnosti
zastavit’ mnozenie virusov vyuziva pri liecbe niekol’kych druhov rakoviny, akymi st leukémia,
sarkom a karcinom. Ale pozor! Aj v tomto pripade plati, ze aj dobrého vela skodi.
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V sucasnosti sa ¢oraz viac hovori o naruSeni ozénovej vrstvy, ktord k nam preptsta ovel'a
vacsie mnozstvo UV ziarenia. Takze slnko vzdy s mierou. RadSej v kratSich intervaloch
a CastejSie. Vyvarujete sa tak upalu, spalenia a predcasného starnutia pokozky, ktoré vyrazne
zvySuju rizikd ochorenia rakoviny koze. VSeobecne je zname, ze ¢im je slnko vysSie, tym
je silnejsie.

» Aromaterapia

Pouzivanie éterickych olejov (silic) je zndme uz od dédvnej minulosti, najmenej od roku 4500
pred n. L., ked’ z nich pripravovali Egypt’ania parfumy a lieky. Ich kilazi pouzivali éterické oleje
aj pri balzamovani a stopy tychto olejov mozno najst’ eSte dnes na mimiach starych tritisic
rokov. Tieto davne poznatky uchovavali
grécki, rimski a arabski lekari, ktorych
vedecké objavy ovplyvnovali medicinu po
dlhé starocia. ESte v 18. storoci sa éterické
oleje pouzivali v Sirokom meradle ako liek.
Neskdr, v 19. storo¢i, sa uzZ mnohé z tychto
esencii vyrabali synteticky. Bolo to lacnejSie,
ako ziskavat' oleje z rastlin, a tak nastal
odklon od prirodnych lieciv.

Modernt aromaterapiu zacal pouzivat’ francuzsky chemik René-MauriceGattefossé, ktory v
roku 1920 objavil lieCivé vlastnosti éterického levandul'ového oleja. Podnietilo ho to ku studiu
antiseptickych vlastnosti éterickych olejov a v roku 1937 vydal prvia moderni knihu o

aromaterapii. Ponorit’ sa do kupel'a, do ktoré¢ho ste pridali étericky olej, je najjednoduchsi
spdsob, ako sa u¢inné latky mozu vstrebat’ do organizmu.

Aromaterapia mierne a prirodzene aktivuje lie¢ivé schopnosti 'udského tela. Okrem toho, Ze
ukl'udiiuje vaSe rozhadzané nervy a relaxuje vase stuhnuté svaly, aromaterapia zlepSuje kvalitu
vasho zivota, lebo nabada vase telo i mysel’, aby fungovali uc¢innejsie.

» Muzikoterapia

Potreba sebavyjadrenia sa neuspokojuje iba recou, ale tiez hudbou. Jej rytmus a harmonia,
striedanie zvukov a ticha posobi na naSe zmysly Casto tak silno, Ze sa to neda slovami vyjadrit’.
' Hudba sa spéja s lieCenim odpradavna - avSak toto
spojenie ustipilo do pozadia vo chvili, kedy sa
zacalo vyzadovat’, aby bol kazdy liecebny postup
vedecky prevereny. Az dnes sa pouzitie hudby
v lieCebnom procese opit’ skima a zist'uje sa, Ze je
ucinné. Individualna reakcia je sice rozna, ale na
mnohych z nas hudba vel'mi pdsobi. A pokial
dokonca hudbu aktivne vykonavame - i neumelecky,
. umozni nam to vyjadrit’ celu skdlu emocii od zlosti

a sklamania k pohode a radosti. Komu moze
muzikoterapia pomdct’: VSetkym mentalne postihnutym a telesne postihnutym. Liecba prospeje
star§im 'ud’om v zariadeniach socialnych sluzieb, ale aj v domacom prostredi. Teda vSetkym,
ktori potrebujil pomoc pri zvladani stresu.
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» Ergoterapia
Bocakova a Sucha (2015) uvadzaju, Ze cielom ergoterapie je dosiahnutie maximalnej
sebestacnosti a nezavislosti seniorov a tym zvysit ich kvalitu zivota. Medzi ergoterapeutické
aktivity v geriatrii patri hodnotenie funk¢nej zdatnosti seniorov v rozsahu aktivit kazdodenného
zivota. [Ergoterapia sa tiez snazi o zaSkolenie seniorov vo vyuZzivani novych
technologia netradi¢nych technik a postupov vratane prace s pocitacom (Kalvach, Zadak, Jirak,
2004). Hlavnym terapeutickym prostriedkom v ergoterapii je zmysluplna ¢innost
¢i zamestnanie, ktoré poméha k obnove postihnutych funkcii. Zvolené ¢innosti zohladiuju
osobné, sociadlne, kulturne a ekonomické potreby osoby, jej aktudlny funkény stav, vek,
pohlavie a tiez podmienky prostredia, v ktorom sa nachadza.

Medzi zakladné ciele ergoterapie patria:

- podpora zdravia a dusevnej pohody osoby prostrednictvom zmysluplnej aktivity alebo
zamestnania

- pomoc V zlepSeni schopnosti, ktoré osoba potrebuje pre zvladnutie beznych dennych
¢innosti, pracovnych cinnosti a aktivit volného casu

- umoznenie osobe napliiovat jej socialne role

- napomdhanie k plnému zapojeniu osoby do aktivit
Jjej socialneho prostredia a komunity

- uplatiovanie terapie zacielené na klienta alebo
pacienta, ktory je aktivnym ucastnikom terapie
a podiela sa na planovani a procese terapie

- posilnenie osoby V udrzani, obnoveni ¢i ziskani
kazdodennych  cinnosti v interakcii S prostredim
(zvladanie narokov ako socidlneho, tak i fyzického
prostredia)

- usilovanie 0 zachovanie prilezitosti zucastnit sa aktivit
kazdodenného Zivota vsetkym osobam bez ohladu na
ich zdravotné postihnutie alebo zvyhodnenie (Ceska
asociace Eroterapeutt).

> Arteterapia
Arteterapia vyuziva vytvarné umenie ako prostriedok k osobnému vyjadreniu v ramci
komunikécie. Vytvarny vyrazovy prostriedok je dostupny kazdému, nie len l'ud'om vytvarne
nadanym. Tento druh Cinnosti ziskal ndzov ,,arteterapia“ hlavne preto, Ze sa najviac rozvijal
v oblasti duSevného zdravia. Rozvoj arteterapiebol a je pre duSevne chorych pacientov, seniorov
vel’kym prinosom (Liebmann, 2005).
Stucastou vytvarného umenia je vytvaranie vizualnych foriem. Umenim rozumieme samotny
proces tvorby, tak 1jeho vysledok. Pri tejto ¢innosti vyuzivame jednu ¢i viac vytvarnych technik
a prostriedkov, napriklad: malba, kresba, grafika, modelovanie.
Kazdy z nas sa takmer denne venuje nejakej tvorivej vizudlnej cinnosti. Prikladom
sebahodnotenia mdze byt to, ako sa obliekame, ako si vyzdobime domov ¢i usporiadame
kvetiny na zahrade. I v tychto beznych Cinnostiach totiz uplatilujeme vytvarné prostriedky:
Jformu, farbu, Strukturu a kompoziciu (Cambellova, 1998).
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Ciele, ktor¢ si arteterapia kladie, suvisia na jednej strane s tym, z akych teoretickych pozicii
vychadza. K individuélnym ciel'om patri:
- uvolnenie,
- sebaprezivanie a sebavnimanie,
- vizudalna a verbdlna  organizacia
(usporiadanie) zazitkov,
- poznanie vlastnych moznosti,
- primerané sebahodnotenie,
- rast osobnej slobody a motivacie,
- sloboda pre experimentovanie pri hladani
vyrazu pocitov,
- emocil alebo konfliktov, rozvoj fantazie,

nadhlad, celkovy rozvoj  osobnosti

(Sickova - Fabrici, 2002).

» Animoterapia
Animoterapia (zooterapia) - zvieratami podporovana terapia je sthrnny termin pre rehabilitaéné
metddy a metddy psychosocidlnej podpory zdravia, ktoré su zalozené na vyuziti vzdjomného
pozitivneho pdsobenia pri kontakte medzi ¢lovekom a zvieratom (MojziSova a kol., 2002).
Nerandzic (2006) piSe, Ze animoterapiu — zooterapiu mozeme delit podla vyuzivania
metodyna:

« aktivity za pomoci zvierat (Animal Assisted Activities - AAA) - prirodzeny kontakt ¢loveka
a zvierata zamerany na zlepSenie kvality Zivota klienta alebo prirodzeny rozvoj jeho
socialnych zrucnosti,

« terapia za pomoci zvierat (Animal Assisted Therapy - AAT) - cieleny kontakt cloveka
a zvierata zamerany na zlepsenie psychického alebo fyzického stavu klienta,

e vzdeldvanie za pomoci zvierat (Animal Assisted Education - AAE) - prirodzeny alebo
cieleny kontakt cloveka a zvierata zamerany na rozsirenie alebo zlepSenie vychovy,
vzdelavania alebo socidlnych zrucnosti klienta,

e krizova intervencia za pomoci zvierat (Animal Assisted Crisis Response - AACR) -
prirodzeny kontakt zvierata a cloveka,
ktory sa ocitol v krizovom prostredi,
zamerany na odburavanie stresu a
celkové zlepsenie psychického alebo
fyzického stavu klienta (Nerandzic,
2006).

Animoterapiu — zooterapiuje je mozné
delit’ na viacero druhov:

e canisterapia - vyuzitie psa v ramci
animoterapie,

o felinoterapia - vyuzitie macky v ramci animoterapie,

e hipoterapia - vyuzitie korna v ramci animoterapie,

e delfinoterapia - vyuzitie delfina v ramci animoterapie,

30



e lamaterapia - vyuzitie lamy v ramci animoterapie,

e insektoterapia - vyuZitie hmyzu v ramci animoterapie,

e ornitoterapia - vyuZitie vtaka v ramci animoterapie.
Vznikol tiez Specificky smer nazyvany farmingtherapy - terapia praktikovand na farmach
(Freeman, 2007).

> Babikoterapia

l! Babikoterapia je vel'mi u¢innou formou terapie rdoznych
typov a stupnov demencie. Babiky maju overené
a ukludnujuce terapeutické UCinky, znizuju agresivitu,
eliminuji pocit Uzkosti a dezorientdcie. Babikoterapia
k nam prisla zo Svédska, dnes uZ je realnou terapiou
po celom svete.

Terapeutické babiky st vyrobené z textilii, ktoré su
prijemné na dotyk. Maju vysku okolo 50 - 60 cm,
skuto¢ne evokuju pocit babétka, ktoré sa drzia na rukach.
Vlasy st jemné na dotyk, pripominajii ozajstné vlasy.
Tvére babik maju rdézne vyrazy - naviac s modulmi tlkotu srdca pripominajii skutocne zivé
babitko. Tato terapeuticka metdoda vyvolava u seniorov materské inStinkty a prijemné
spomienky na detstvo. Spomienky seniorov st obnovované i tym, Ze su zaobstarané aj veci,
ktoré su potrebné pre starostlivost’ o "malé dieta", napriklad detsky kocik, oSatenie, hracky
a iné¢ (Bocakova, Sucha, 2015).

> Biblioterapia
Terminologicky a vykladovy slovnik knizni¢nej vedy uvadza, Zze ,biblioterapia
Jje psychoterapeuticka metoda, ktord vyuziva citanie k liecbe dusevne chorych, ale rovnako sa
vyuziva aj pri rehabilitacii po liecbe a k navodzovaniu relaxacie v ramci psychohygieny.
(Kralova, 2012).
Biblioterapia je vyuzivanie ¢itania na lieCbu dusevne chorych,
A alebo drogovo zavislych Tudi. Pri lieCeni sa pouziva
individualna alebo skupinova terapia. Ako lie¢ebna metoda sa
zacala pouzivat’ uz v starovekom Grécku. V 18. a 19. storoci
bola bibliografia rozsirena v Anglicku, Nemecku, Franctzsku
a Skotsku.
Citanie pomaha seniorom vyuZivat volny &as, prekonavat
dusevné krizy a depresivne stavy, rieSit ich vnuatorné
psychické konflikty a podobne. Citanie déva seniorom,
moznost vytrhnut sa zo vSednych dni a zazit' rozne
dobrodruzstva. Pontka moZnosti, ako sa vyrovnat

s tazivou situaciou. Mozeme povedat, Ze Citanie ma pozitivny vplyv na dusevni pohodu
klienta, seniora. Hlavnym cielom biblioterapie je revitalizdcia a celkovy rozvoj osobnosti.
Kniha moéze priaznivo ovplyviiovat’ spravanie klienta. Mala by ho podnietit’ a povzbudit
k aktivnemu sposobu Zivota (Kral'ova, 2012).

Knihy poskytuji akési utocisko alebo Unik z reality do sveta fantdzie, kde sa nase problémy
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zdaji byt malickostou. Knihy c¢loveku predostieraja svet, ktory ho dokéze vytiahnut
z kazdodenného stereotypu (Bocakova, Sucha, 2015).

Pri knihach moze jedinec prezivat rozne dobrodruzstva, ktoré ho pohltia a unasaju do sveta
fantazie. Do sveta, ktory im splni ich sny a tazby, ktoré st v beznom Zivote tak vel'mi vzdialené.
A toto vSetko moze prezit’ v teple a v bezpeci.

» Reminiscen¢na terapia
Reminiscencné terapia je aktivizatna a validacna terapia,
ktora vyuziva zachovanu dlhodobu pamat’ seniora a cez jeho
zachované spomienky ho aktivizuje. Vyuziva sa u seniorov
s r6znymi formami demencie.
Hlavnymi ciel'mi reminiscencnej terapie su:

o zlepsenie spoluprace a komunikdacie

e zniZenie socidlnej izolovanosti, osamelosti seniorov

e obnovenie socidlneho kontaktu

o stimulacia mozgovej ¢innosti seniorov

e zmiernenie a predchadzanie poruch sprevadzajucich
prejavy demencie a Alzheimerovej choroby
Pri terapii sa vyuziva rad pomdcok na ozivenie pamiti, ako su: staré filmy, obl'ibené knihy
a hudba, staré fotografie, dobové predmety, tanec i spolo¢enské hry. Vhodnou formou,
ako povzbudit a ozivit dlhodobi pamdt v rdmci reminiscencnej terapie, je i praca
s terapeutickymi babkami, nazyvanymi 1 empatické babiky.

» Magnetoterapia
Prirodny magnet ako lieCebny prostriedok vyuzivali 'udia uz v staroveku a stredoveku. Prisli
totiz na to, ze zdravotny stav tych, ktori sa vyskytovali v oblasti statického magnetického pola,
sa nezhorSoval, naopak, zlepSoval sa. Vdaka lieCivej sile typov magnetov vznikla
magnetoterapia, ktora je v medicine neoddeliteI'nou sucast'ou komplexnej terapie.
Magnetoterapia je ucinna najma pri :

e hojeni zlomenin,

e roznych chrbticovych bolestivych stavoch,

e po urazoch pohybového systéemu,

e reumatickej artritide,

e porucha prekrvenia,

o artroze kibov,

e Dolestiach hlavy a migréne,

e hucani v usiach,

e urologickych a gynekologickych zapaloch,

® psoridze.
» Meditacia
Kvalita nadsho denného zivota v tomto stile upondhlanejSom, stresmi suzovanom prostredi

zavisi zvacsa od naSej schopnosti, Ci si obcas, lepsie vSak pravidelne, ndjdeme trochu casu
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na pokoj a pohodu. Lie¢iva silu vnatorného ticha, ktorti v takychto chvilach pocitujeme,
v kulturach Dalekého vychodu poznaji uz po tisicroéia a pravidelne ju aj vyuzivaji. Zakladnym
predpokladom pre toho, kto chce meditovat, je jeho vnutornd potreba pokoja, uvolnenia,
slobody a tiizba dostat’ sa na tejto ceste o kus d’ale;j.
Najprv si vSak treba polozit’ otazku:
% Co viastne chcem meditdciou dosiahnut’?
s Chcem ndjst pokoj a uvolnenie z kazdodenného stresu?
s Chcem svoje myslienky a vysnivané zelania formulovat
a vizualizovat?
Chcem sa modlit, skumat sa, dojst K poznaniu
a osvieteniu, objavit’ v sebe Boha?
Chcem ndjst cestu k sebe, vstupit hlbsie do seba, objavit
pravdu?
& Chcem ndjst odpoved na palcivé otazky a tazivé

¢

o
A5

problémy?
Podra toho, ako sa rozhodnem, pouzijem modifikovanu techniku, aby som dosiahol tento ciel.
Dalej sa predpoklada uréity zasadny postoj.
e Nadej, dovera, laska, mier, vd’atnost’ a pokora musia ovladat’ vaSu mysel’ vo forme
pozitivnych myslienok.
e Neslobodno sa do nie¢oho nutit, naopak, musi sa pocitovat’ vnatorna tizba
rovnajuca sa potrebe.
e Na meditdciu musime mat Cas, nijaky sirny termin ndm nesmie od nej odvadzat
myslienky.

» Modlitba

Fascinovani témami a uspechmi modernej prirodnej vedy sme vacsSinou
stratili zo zretela duchovnu stranku Tl'udskej existencie. MozZno
pozorovat’, Ze sa ¢oraz viac 'udi pokuSa vymanit’ z materialistického
svetonazoru, lebo sa stale zretel'nejSie rozpoznava jeho obmedzenost.
Odpoved’ na otazku o zmysle a poslani naSho bytia mézeme najst’ iba
Vv sebe. Bud'te preto tolerantni a odpust’ajte inym i sebe. Dozi¢te inym,
Z najhlbsieho srdca, Stastie, pokoj a predovSetkym lasku. Dobro sa
odmenuje automaticky, zlo sa tresta, niekedy uz v najblizSom okamihu,
inokedy azZ po rokoch.

R/

% Pohybova aktivita a seniori

Pohybova aktivita, uvadza Hobert (2000), predstavuje suhrn vSetkych pohybov, kazdu
pohybovll ¢innost. Pohyb ma pozitivny vplyv na dychanie, stav svalstva ana telesna
vykonnost’. PrinaSa celkovll pohodu, priaznivo vplyva na prevenciu padov, umoziuje vytvarat’
nové¢ socialne kontakty. Pohybové aktivita posilituje imunitny systém, pomaha k zabraneniu
alebo aspont obmedzeniu chorobnosti.
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Znizuje riziko:
o vzniku neinfekcnych ochoreni
e depresie
o upadku kognitivnych funkcii

aktivity, ako:
e chodzu
e Dbicyklovanie
e Sportové hry
e domadce prace
e ainé (Kovac, 2003)
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VYZNAM POHYBU PRE SENIOROV

PaedDr. Monika Orlikova, PhD.
doc. PhDr. Mgr. OPga Bo¢akova, PhD., mim. prof.

Pohyb patri medzi zakladné prejavy Zivota. V sucasnej dobe ¢oraz viac 'udi v seniorskom veku
tuzi po aktivom a plnohodnotnom zivote. Na to, aby si seniori mohli naplno uzivat svoju
starobu vyrazne vplyva kvalita ich zivota, ktoru ovplyviiuje v zna¢nej miere ich zdravotny stav.
Odbornici tvrdia, ze na to, aby ¢lovek zacal s cvicenim, nikdy nie je neskoro. My vsak problém
vidime v tom, Ze vela seniorov nevie, ktora pohybova aktivita je pre nich vhodna, a ako by im
cvi¢enie mohlo zlepsit kvalitu ich Zivota. Z tejto nevedomosti vyplyva, Ze sa doslova boja zacat’
s nejakou pohybovou aktivitou.

Pohybova aktivita u starSich I'udi sa stdva stdle viac aktualnou. Prostrednictvom fyzickej
a psychickej zdatnosti sa podstatne ul'ah¢uje cely proces starnutia (Bo¢akova a kol., 2020).
Ciel'om nie je iba predlZovanie doby Zivota, ale predovSetkym dosiahnutie pocitu dobrého bytia
a zlepSenia kvality Zivota seniorskych ob¢anov.

Je vSeobecne zname, Ze so starnutim a sedavym spdsobom zivota klesa fyzickd zdatnost
¢loveka a sucasne sa vyrazne zvysuje riziko dnes tak ¢astych chronickych ochoreni, ku ktorym
patria srdcovo-cievne ochorenia, cukrovka 2. typu, Alzheimerova choroba ¢i niektoré typy
rakoviny (rakovina prsnika alebo hrubého ¢reva). Podl'a Svetovej zdravotnickej organizacie
WHO zapricinuje nedostatok pohybu ro¢ne vySe pit’ milionov Umrti, ¢o je porovnatelné
s dosledkami faj¢enia (Ukropcova, Ukropec, Hamar, 2019).

% Pozitivne ufinky cvifenia a relaxacie
Na pozitivne ucinky cvicenia a relaxdcie seniorov poukazuji vysledky mnohych $tadii doma
1 v zahrani¢i. Uhlif (2008) vo svojej publikécii urCenej aktivnym seniorom zhrnul pozitivne
ucinky cvicenia do niekol’kych hlavnych oblasti:
» zlepSenie ukazovatelov telesnej kondicie (dychovy objem, srdcovy vydaj), uprava tlaku
krvi, zniZenie rizika ischemickej choroby srdca a srdcového zlyhdvania, uprava
zastupenia tuku v krvnom sére

v

zlepsenie moznosti kontroly hladiny cukru v krvi, citlivosti receptorov na inzulin
(moznost znizenia davky)

znizenie ubytku kostnej hmoty (zvlast u Zien po menopauze)

zniZenie rizika padov a zlomenin

zlepSenie pohyblivosti a celkovej funkcnosti kibov, znizenie bolestivosti v kiboch;
zlepSenie poruch mocenia (inkontinencia, atd’)

zniZenie rizika rakoviny hrubého creva (zlepsenie peristaltiky), prostaty a konecnika
zlepsenie kvality spanku, schopnosti ucenia, kratkodobej pamditi;

zmiernenie symptomov poruch pri rozvoji cievaych uzaverov, znizenie rizika

VVVYVYVYYY

tromboflebitid, pneumonie atd'.
» zvySenie metabolizmu (organizmus dokaze spalit viac kalorii), udrziavanie optimdlnej
telesnej hmotnosti
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» antidepresivny ucinok, rozsirovanie spektra socialnych kontaktov

Dovody cvifenia a relaxacie seniorov
Zaradenie pohybovej a relaxa¢nej aktivity do Zivota seniorov je velmi dolezité
z viacerych hladisk. Hlavnym dovodom je osobna fyzické a psychické zdatnost’ seniora.

» prevencia chorob (srdcovocievneho systému, vertebrogénnych ochoreni, prevencia
vzniku zlomenin, viniku mocu, kibovych ochoreni, podpora metabolizmu atd’)
upevnovanie fyzického a mentalneho zdravia
udrZiavanie rovnovahy a predchadzanie padov
odburavanie stresu

Y YV V

» udrzZiavanie socidlnej adaptability seniorov
Vhodné cvic¢enia
Pre seniorov st vhodné mnohé druhy cviceni. Kazdy si mdze vybrat’ pohybovu ¢innost’, ktorej
sa kedysi uz venoval, alebo moze zacat’ s iplne novou pohybovou aktivitou. Pre seniorov
su odporucané dynamicko - cyklické ¢innosti a presne zamerané vyrovnavacie cvicenia.
Medzi odporucané pohybové aktivity pre seniorov zarad’ujeme:

Aerobne cvicenia
» chddza, nordicwalking(prechadzky, turistika -
podpora imunity a kardiovaskularneho systému)
» plavanie (podpora imunity, pomoc pri bolestiach
chrbtice a kibov, posilnenie kardiovaskularneho

systému)

» aquaaerobik,  aerobik, = Zumba  (zlepSenie
kardiovaskularneho systému, posiliiovanie
vybranych casti tela — potreba vynechania

nevhodnych cvikov napr. skokov)
> bicyklovanie (orbitrek, rotoped) — (zlepsenie kardiovaskularneho systému a vitalnej
kapacity pltc, posilnenie svalstva dolnych koncatin, relaxa¢né ucinky)
» tanec (zlepsenie kondi¢nej a koordinacnej schopnosti seniora)

Anaerobne pohybové aktivity

» posiliovacie cvicenia — (posilnenie a spevnenie svalstva celého tela s vlastnym telom
alebo cvicenia s pomdckami)

natahovacie a strecingové cvicenia — (zahrievacie a uvol'nujice cvicenia)

cvicenia na rovnovahu — (zniZenie rizika padu a poraneni)

Jjogové cvicenia — (uvolnenie svalového napitia a spevnenie svalstva)

pilatesove cvicenia, kalanetika, cantienica — (spevnenie svalstva, odburavanie bolesti
chrbtice, aktivacia hibkovych svalov za pomoci vhodného dychania)

dychové a relaxacné cvicenia — (cvicenia zamerané na hlboké uvolnenie a postupné
eliminovanie vnatorného aj nervového a svalového napétia)

» cvicenia na prevenciu alebo zlepsenie zdravotnych problémov

» outdorové aktivity — (petang, Sipky, golf)

YV VYV

A\
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Nevhodné cvi¢enia
Cvicenia a pohybové aktivity s vysokou intenzitou zat'azenia, zlozitym prevedenim ¢i vel'kymi
narokmi na koordinéciu alebo rovnovahu su pre seniorov uplne nevhodné. Cvicenia s velkymi
otrasmi mozu byt pri¢inami urazov alebo poSkodenia zdravia.
Medzi nevhodné pohybové aktivity patria:
> skoky a poskoky (moznost bolesti chrbtice a vznik zlomeniny)
» §vihové pohyby(moznost’ vzniku poranenia mékkych Struktur, ktoré nie su uz pruzné)
» hlbokeé predklony s hlavou dolu (moznost’ vzniku ortostatického kolapsu - nahly pokles
krvného tlaku)
» zaklony hlavy a krizenie hlavy (moznost’ vzniku zhorSenia krvného obehu v cievach)

Y

pohybové aktivity vysokej intenzity(moznost’ vzniku kolapsu)
» niektoré izometrické cvicenia a cvicenia, kde sa vyticaju koncatiny smerom
dovniitra(moznost’ vzniku vykibenia)
» silové cvicenia so zadrZiavanim dychu
» cvicenia na naradi
» niektoré kolektivne Sporty ragby, futbal (moznost’ vzniku zrazky)
Uvéadzame vybrané vhodné aktivity pre seniorov.

» Hras loptou
Ciel’ cvi¢enia: Rozohriatie oragnizmu a schopnost’ reakcie.
Prevedenie cvienia: CviCiaci stoja v kruhu otocCeni tvarou
do stredu a nasledne odbijaju jednoru¢ (obojrué) loptu s cielom
udrzat’ ju ¢o najdlhSie vo vzduchu. Pri poruseni pravidla sa udel'uje
trestny bod. Toto cviCenie sa moze robit’ aj v sede S pouzitim
balénu.

» Podavanie lopty v druzstvach nad hlavou
Prevedenie cvi¢enia: Cviciaci stoja v zastupoch v miernom stoji
rozkro¢nom, prvy zo zastupu podava loptu nad hlavou druhému v poradi nad hlavou,
po odovzdani sa prestiva za posledného v rade. Tato ¢innost’ pokracuje pokial’ sa vSetci
nevystriedaju na prvej pozicii. Vyhrava druZstvo, ktoré sa vystrieda ako prvé. Mozné obmeny
podavania lopty zo strany na stranu alebo podévanie popod nohy.
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» Cvifenia s gumovym expanderom
Gumovy expander mézeme ndjst’ aj pod nazvom — theraband, je to tensi krat§i 10cm Siroky
gumenny pas, ktory sa pouziva uz dlhsi ¢as ako rehabilitacna
alebo cvic¢ebnd pomdcka. Jeho pevnost’ a pruznost’ je rozna.
Gumovy pas od therabandu je dlhsi a 0 nieco $irsi. Zvycajne
byvaji odliSené¢ farebne podla pruznosti (ZIta, Cervena,
modra, zelena, Cierna).
Ciel cviceni: Cvicenia s pouzitim expanderov su zamerané
na posililovanie celého tela, v ratane hornych a dolnych
konCatin ana natahovacie cviCenia, zvySuju pevnost’
svalov, flexibilitu a pomahaju k redukcii hmotnosti.
Vykonavanie: Cviky sa robia tahom, nie Svihom a s vydychom. Pocet opakovani je rozny,
v zavislosti od subjektivnych pocitov seniora. Najvacsiu silu je potrebné vynalozit' prave
na konci vykonavaného pohybu. Cviky sa mézu vykonavat vstoji, v Sede aj v 'ahu.

» Nordic walking
Chddza je najprirodzenejSou pohybovou aktivitou
seniora. Je zaroven najjednoduchsou

a najdostupnejSou pohybovou aktivitou, ktora
prispieva k udrziavaniu zdravia cCloveka.
Pri vybere vhodnej pohybovej aktivity si musi
senior uvedomit’, ze telesna aktivita ho nema
vyCerpavat’, ale osviezovat’ a prinasat’ mu radost’.
V stfasnej dobe sa teSi velkej obl'ube
chodza s palicami - nordic walking (Orlikova,
Poorova, 2018). Je to chodza so S$pecialnymi
palicami, povodne vyvinuta v Skandinavii, preto
sa jej hovori aj severska chodza.
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» Tanec
Tanec je jednym zo =zakladnych pohybovych
prejavov zivota ¢loveka. Jeho forma a charakter je
ovplyvnena kulturno - spolocenskym vyvojom
spoloc¢nosti. Je to jedna z mala pohybovych aktivit,
ktorej sa mdzu venovat’ tak muzi, ako aj Zeny a je
vhodny pre vsSetky vekové kategorie (VereSova,
2015). Podl'a Dosedlovej (2012) je tanec telesna
aktivita, ktorej sa 'udia venuju v roznych castiach Zivota bud’ sami, v paroch alebo v skupinach.

Tanec je ¢innost’, do ktorej sa mdézu zapojit’ vsetci bez ohl'adu na vek aj ti I'udia, ¢o st na voziku.

Relaxacia apohybova aktivita odvadzaji pozornost od znepokojujucich myslienok,
odburavaju stresové hormoény a podporuju prekrvenie vsetkych organov. Je iba na Vas, ktoru
metodu pouzijete k tomu, aby ste sa zacali citit’ dobre a zaroven rozmaznali svoje telo. Je jedno,
ktorh metodu sa rozhodnete pouzivat. Zakladom uspesného cvicenia je jeho pravidelnost
a viera v jeho pomahajuici G¢inok. Prave tieto dva faktory mézu do zna¢nej miery urychlit
ucinky relaxacie.
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RELAXACNE TECHNIKY V KONTEXTE DUSEVNEHO
ZDRAVIA

PhDr. Zuzana Drakova, PhD.

Abstrakt: Predkladany prispevok je zamerany na vyznam pohybovych aktivit a relaxa¢nych
technik v kontexte duSevného zdravia, pretoze v zivote Cloveka je rovnako dolezité ako telesné
zdravie. Velka ulohu zohrdva aj dodrziavanie duSevnych zasad v ramci kvalitnej
psychohygieny, ktora je nevyhnutnd ako prevencia syndromu vyhorenia. Cielom nasho
prispevku je poukézat’ na rézne spdsoby udrzania dobrej kondicie duSevného zdravia ¢loveka.

Krucové slova: zdravie, relaxacné techniky, telesné a dusevné zdravie, psychohygiena

Abstract: Thepresented report is aimed on theimportance of physicalactivities and
relaxationtechniques in thecontext of mentalhealth, becauseit is equallyimportant as
physicalhealth. A huge role playsadhering to mentalprinciples in themeans of qualitymental
hygiene which is necessary as a prevention of burnoutsyndrome. Theaim of our report is to
point outvariousways to keep a goodmentalhealthcondition of anindividual.

Keywords:health, relaxationtechniques, physical and mentalhealth, mental hygiene

Tak, ako je v zivote ¢loveka dolezité telesné zdravie, rovnaku dolezitost’ by sme mali prikladat’
aj dusevnému zdraviu, pretoZe len duSevne zdravy c¢lovek je schopny odolavat vonkaj$im
vplyvom a tlakom z okolitého prostredia, dokdze efektivnym sposobom prijimat’ a spracovavat’
informécie, logicky mysliet, vytvarat’ nové veci, adaptovat’ sa na zmenené situdcie, je citovo
vyrovnany a vie ovladat’ vlastné emocie.

Dusevné zdravie definovalo viacero odbornikov, ktori sa zhoduju v tom, Ze ide o stav pohody,
v ktorom jedinec dokaze efektivne zdolavat’ stresové situacie bezného Zivota, vie produktivne
pracovat’ a prispieva do Zivota spolo¢nosti. V poslednom obdobi vSak neustale zaznamenavame
narast duSevnych chordb, ktoré nezneprijemiuju Zivot iba samotnému pacientovi, ale aj jeho
rodinnym prislusnikom. DuSevné zdravie zohrava vel’ka ulohu aj pri vzniku r6znych zavaznych
ochoreni napr. nddorovych chor6b a je tak pri¢inou mnohych pred¢asnych imrti. Aj v sucasne;j
modernej, dynamicky sa rozvijajucej dobe mame moznost’ vidiet, Ze spolo¢nost’ nedisponuje
dostato¢nym mnozstvom adekvatnych vedomosti o duSevnych poruchach a pacienti s takymito
diagndézami st cCasto krat diskriminovani, pretoZe spolocnost ma vo¢i nim neprimerané
predsudky a skreslené predstavy.

Pre udrzanie dobrého duSevného zdravia je potrebnd vyrovnanost. Vnutorna pohoda zavisi
nielen od fyzického stavu a socidlneho prostredia, ale najmd od vztahov medzi 'ud'mi
v blizkom okoli. Pevné, sudrzné, kvalitné a na dovere zaloZené rodinné, partnerské a priatel'ské
vztahy st vyznamnym faktorom pri zvladani chronickych ochoreni.

Jednou z najefektivnejSich metdd pre kvalitné duSevné zdravie je zakomponovanie réznych
relaxa¢nych technik do svojho kazdodenného Zivota. Paleta moznosti relaxacie je Siroka, takze
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si moze vybrat naozaj kazdy podla svojich ¢asovych a priestorovych moznosti, ale aj
schopnosti. Ako uvadza Stackeova (2011) relaxacia je psychicka ¢innost’, pocas ktorej nastava
v tele ¢loveka uvolniovanie nahromadeného telesného a dusevného napitia. Jej cielom je
dusevnd rovnovdha, harmoénia a psychickd pohoda. Uvolnenie je cestou k rychlejsej
a kvalitnejSej regeneracii potrebnych sil.

Autorky Orlikové a Bocakova (2021) vo svojej publikacii poukazuji na pohyb a cvicenie ako
najprirodzenejsiu relaxaciu v zivote Cloveka. Pravidelné cvicenie a pohyb maju vysoko
priaznivy vplyv v boji proti stresu. Prostrednictvom pohybu sa rychlejSie spaluju stresové
hormony v krvi, uvolniuju sa endorfiny, ¢im sa znizuje svalové napitie. Mnohé¢ stadie dokazali,
ze pravidelny pohyb a relaxdcia maju blahodarne ucinky na l'udsky organizmus. Pohybové
aktivity a relaxacia odvadzaju pozornost od negativnych myslienok, odburavaju stresové
hormoény a podporuju prekrvenie vsetkych organov v tele ¢loveka. Aj podl'a Hudékovej (2018)
su relaxacné cvicenia vel'mi prospesné. Mnohé techniky moze jednotlivec praktizovat’ sam,
je vSak dolezité, aby vedel ovladat’ svoje telo, uvolnit’ sa a oddychovat’. Skvelym pomocnikom
modze byt v tomto pripade aj navodenie pozitivnych myslienok.

Bocakova a kol. (2020) poukazuje na skutocnost, Ze uvolnit’ sa nie je vobec také narocné -
dolezité je chciet’. Pri pravidelnej vedomej relaxécii sa odputava pozornost’ od negativnych
mysSlienok a zbavuje sa fyzického, ale aj psychického napitia.

Dalsou z moZnosti ako udrziavat’ dusevné zdravie v dobrej kondicii je kvalitna psychohygiena.
Je zékladom odbremenenia pretazenej psychiky a napomédha ocistovaniu mysle
od kazdodennych negativnych udalosti. Hartl a Hartlova (2010) psychohygienu odporacaji ako
jednu z foriem prevencie duSevnych chorob. Aj Ktivohlavy (2003) vo svojej publikacii uvadza,
ze dodrziavanim zésad duSevnej hygieny sa da duSevné zdravie vyznamnym spdsobom
upeviovat’. V opa¢nom pripade modZe pri nadmernom psychickom pretazeni a vypéti I'udskych
sil dojst’ k syndromu vyhorenia. Fleskové a Dolinska (2010) opisuju vyhorenie ako dlhodobu,
hrani¢na az extrémnu zataz. Berryova (2009) dopiiia, Ze vyhorenie je pocit emocionalneho
vycerpania a dojem, Ze to, o jedinec vykonava nemé zmysel.

V sticasnosti sa zameriavame na prevenciu, diagnostiku a naslednu liecbu ochoreni fyzického
tela, ale nie aZ v takom rozsahu dusi. Mandzukova (2015) vo svojej publikacii uvadza, Ze dotyk
lie¢i telo a usmev dusu. V nasledujucich riadkoch Vam preto prindSame tipy, ako si udrzat’
prave duSevné zdravie v €o najlepSej kondicii.

NAMETY PRE KONDICIU DOBREHO DUSEVNEHO ZDRAVIA:

v' Naladte sa pozitivne bez ohladu
na vonkajsie okolnosti.

vV ¢o najvicsej moznej miere vkladajte
do svojho Zivota humor (Citanie

o o o o N/ -
vtipov, rozpravanie veselych pribehov — 2 ; P RS
a iné). “« =
v' Snazte sa vyhybat’ negativnym 'ud’om i

(stretavajte sa s lud'mi, ktori su
optimisticki, vnaSaji do Vasho zivota
smiech a radost’).
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Doprajte si kvalitny spanok a oddych.

Travte viac Casu vonkajSimi aktivitami (hrabanie listia, zbieranie hribov/byliniek
a pod.).

Striedajte psychicku zat'az s fyzickou.

Dopliite si energiu pobytom v prirode a na slnku (les, luka, pole a in¢).

Skuste sa pravidelne niekol’ko krat denne venovat’ hlbokému dychaniu - uvolfiuje
napdtie a stres.

Bud'te aktivhym jedincom v spolo€nosti a podielajte sa na diani v ramci svojej
komunity.

Dbajte na celozivotné vzdeldvanie - ucte sa (cudzi jazyk, hra na hudobny nastroj a pod.),
Citajte knihy (historia, geografia a iné), rozvijajte svoje nadobudnuté poznatky
a vedomosti, zlepSujte svoje schopnosti a zrucnosti.

Zakomponujte do svojho denného rezimu viac Sportovych aktivit (prechadzky, beh,
joga, meditécia alebo cvicenie).

Eliminujte ¢as straveny na socialnych siet’ach (Facebook, Instagram a pod.).

Budte vd’a¢ni, nebojte sa priznat’ si chybu a povedat’ slovo "prepac".

Robte to, o Vas napliiia a robi §tastnymi.

Obnovte staré priatel'stva a nadviaZte aj tie nové.

Snazte sa aktivne pocuvat’ a davat’ spatna viazbu (feedback).

Prekazky vnimajte ako nové zivotné vyzvy.

Venujte ¢as svojim blizkym a dajte im najavo, ze Vam na nich zalezi.

Pozitivne emocie vo Vas moze podnietit’ aj dobry skutok (pomozte susedke s nakupom,
pohrabte starému otcovi zahradu alebo poteste niekoho peknym slovom).

Vnimajte limity svojho tela a duse a neprecenujte svoje sily.

Snazte sa prijat’ ndzory inych l'udi - nemusite s nimi sthlasit’, ale pokuste sa ich
akceptovat’.

Nedovol'te strachu, aby Vas obral o tie najkrajsie zazitky.

Pri vecernej rekapituldcii sa snazte vyzdvihnut' to, ¢o sa Vam v dany deni podarilo
a pochvalte sa za to.

Dodrziavajte dostato¢ny pitny rezim, konzumujte viac ovocia a zeleniny (v surovom
stave, smoothie alebo Cerstvé Stavy) a zamerajte sa na racionalnu stravu.
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v Bud'te aprimny, ale dbajte na citlivé povedanie pravdy do o¢i druhého.

<

Ak ste nahnevani, vyventilujte svoj hnev fyzickou aktivitou alebo Sportom.
v’ Navstivte wellness, doprajte si celotelovi masaz alebo si pripravte teply kupel
v doméacom prostredi (mozete si zapalit’ sviecky, do vody pridat’ aromaticky olej alebo
penu do kupel’a).
v Sirte okolo seba pozitivnu naladu.
Niekedy celkom stacia aj mensSie korektiry v dennom harmonograme a dokazeme tym vel'mi
efektivnym sposobom predchadzat’ mnohym problémom.
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RELAXACNE AKTIVITY SENIOROV - GARANCIA
KVALITNEHO ZIVOTA

PhDr. Darina Kubickova, PhD.

Abstrakt: Pohyb a s nim spojené aktivity predstavuju pre ¢loveka garanciu upeviiovania
somatického 1 psychického zdravia. Vhodné a pravidelnd pohybova aktivita ¢loveka, vratane
seniora, ma ochranny aj terapeuticky vyznam. Ma status preventivneho pdsobenia proti
civilizaénym ochoreniam a zaroven pdsobi blahodarne na proces starnutia. Pozitivne vplyva
na telesny stav a pomaha pri zachovavani sebesta¢nosti, ¢o je pre ¢loveka vel'mi cenna deviza.
Pohyb je zivot, ktory Zijeme iba raz. Dychanie, stav svalstva a celkova telesna vykonnost’ su
nevyhnutné dimenzie pri pohybovej paradigme.

Kricové slova: Pohyb. Clovek. Relaxécia. Prevencia. Zivot. Zdravie.

Abstract: Movement and activities connected with it represent a guarantee of strengthening of
somatic as well as mental health for a human being. A suitable and regular movement activity
of a human being, last but not least of also of a senior, has protective as well as therapeutic
significance. It has a status of preventive impact against civilisation diseases and at the same
time it has wholesome impact on ageing process. It has positive impact on physical condition
and helps to maintain self-reliance, which is a very valuable guiding principle for a human
being. Movement is life, which we live only once. Breathing, condition of muscles and overall
physical efficiency are necessary dimensions during any movement paradigm.

Keywords: Movement. Humanbeing. Relaxation. Prevention. Life. Health.

»Zdravie ovplyviiuje vSetky aspekty Zivota v starSom veku a v starobe. Spoluvytvara kvalitu
zivota, postavenie starych T'udi v rodine, zamestnani iv spolofenskom zivote* (Pacovsky
1981). Ukazuje sa, ze aktivita a predstava vstupu do dochodku ako zivotnej etapy, ktora otvara
nové moznosti, rezonuje v spdsoboch, akymi sa seniori vztahuji k svojmu zivotu a predstavuje
aktivitu ako dolezity zdroj pocitov osobného naplnenia. Dokladnym vykladom spojitosti
pohybovej aktivity s hodnotovou sférou &loveka sa zaobera Duri¢ek (2003). Podla neho
tradicionalistické videnie hodnot pohybu je spojené s vykonom a nad’alej ostdva dominantné
v $porte. Modernistické videnie je spojené so zdravim, S akcentovanim zdravotnych hodnot
pohybu. Paleta hodnot pohybovej rekreacie je vSak podstatne SirSia ako vykon a zdravie.

Ettinger (2007) uvadza, Ze T'udia starsi 50 a viac
rokov poznajui benefity pohybovej aktivnosti a

tvrdia, ze pohybova aktivita: W@&‘" 7 ﬂ,‘
o zlepsuje celkové zdravie 83%, ,I o

o . ~ S
o doddva viac energie 69%, — =
o chrani pred ochorenim 67%,
o znizuje stres 60%,
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o kontroluje hmotnost 60%,
o zlepsuje body image 48%,
o pomdaha socializacii s dalsimi 34%,
o zlepsuje sex 28%.
Dalsi autor Seraka (2005), ktory tvrdi, ,,7e pohyb ma délezité miesto pri aktivnom odpo¢inku,
obnovovaniu psychofyzickej rovnovéhy, pri timeni mentalnej zat'aze, stresu a depresii*“. Podl'a
Svetove] zdravotnickej organizacie (1996) ,sa pohybova aktivita seniorov prejavuje
z0 sociologického hladiska okamzitym ako aj dlhodobym efektom. Za okamzity efekt, isty
benefit, povazuje posilnenie seniorov a podporu v osvojeni si aktivnejsej roly v spolo¢nosti.
Pomaha tak pri eliminovani sedavého spdsobu zivota zo zivotného $tylu seniora®.
,Pravidelna, predovsetkym skupinova Struktirovana pohybova aktivita, zastreSena pohybovym
programom, kde sa vykondva v uréitej pravidelnej frekvencii pozitivne vplyva na vnimanie
zdravia a tym k zvySeniu kvality zivota“. Fialova ( 2013).
Dalej Fialova (2013) podotyka, Ze ,, Aktivity vhodné pre udrZiavanie zdravia, ktoré sa daju
a mozu realizovat’ v domacom prostredi, v dennom centre a komunite*
o pre telo i ducha (nordicwalking), turistické vychadzky individudlne alebo skupinovo
organizované
o tradicné cinske cvicenia tajci alebo cikung zamerané na relaxdaciu, koordindciu
a prebudenie organizmu vhodné su aj pre seniorov s kognitivinymi poruchami, - joga -
cviCenie s pilates kruhom
o inovativne skupinové cvicenia v sede podla dvd-zdaznamu
o cvicenie tela a ducha
Podstata Relaxa¢ného cvifenia by mala byt sucastou kazdej pohybovej aktivity. Prave
pomocou rdznych relaxacnych cviceni a technik sa da optimalne regulovat’ fyzické aj psychické
napdtie. Dosledkom a zaroven priaznivou odozvou relaxacie je obnova harmonickej rovnovahy
osobnosti, nastolenie pocitu pokoja, zZiadanej Zivotnej istoty a nadobudnutie stratenej energie.
Relaxacia tak smeruje ku stimulacii organizmu.
Pojem ,relaxaéné cvicenia” zahfia napriklad hlboké
dychanie a iné dychové techniky a cvicenia, meditaciu,
rytmické cvi€enia ¢i Coraz populdrnejSiu jogu. Zaradenie
niektorych z tychto aktivit do kazdodenného Zivota
moze redukovat prejavy stresu a nabit’ ¢loveka energiou,
psychickou 1 fyzickou pohodou, a tak zlepSit vase
mentélne i fyzické zdravie. Vyhodou je, Ze nejde o ni¢
naroc¢ne.
»lermin pohybova aktivita zahriiuje vSetky druhy
pohybov, ktoré sa zaciel'uju na to, aby bol dosiahnuty
vyty¢eny ciel. Na pohybovej aktivite sa podielaji vonkajSie aj vnutorné Cinitele. Kazda
pohybova aktivita je charakterizovana zvySenym energetickym vydajom. St to vSetky ¢innosti,
ktoré menia funk¢nost’ organizmu nad ramec pokojového stavu. Pohybové aktivity st tiez
aktivnou zloZkou zdravého Zivotného Stylu. Prehlbuji kvalitu Zivota, st znakom kultary

cloveka a spoloc¢nosti® Ondriova (2015).
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Zaver
Ak c¢lovek tizi po aktivnhom a plnohodnotnom Zivote i v seniorskom veku, musi si uvedomit’,
ze najlepsie sa da vychutnat’ vtedy, ked’ je zdravy. Plati 'udskd mtdrost’, ze plody sa zbieraju
na jesenn a starnit sa zacina v mladosti. ,,Pohybovy potencidl, ¢ize vnutorné predpoklady
k pohybu, st ststredené v Struktirach a funkcidch organizmu ¢loveka a na zéklade podnetu
z CNS umoznuju prejavit’ sa navonok v pohybovych ¢innostiach. Seniori maji, vo vicSine
pripadov, na cvicenie dostatok cCasu. Pravidelna telesna Cinnost’ je prinosom pre celkovu
pohodu, prevenciu chordb, priaznivo vplyva na prevenciu padov a umoznuje tvorbu novych
socialnych kontaktov Hegyi (2015).
,» Seniorov mozno rozdelit’ do Siestich kategorii podl'a funkénej zdatnosti:

o elitny senior ma zachovanu kondiciu na celkom vysokej urovni, podava vyborné
vykony bez ohladu na vek;
fit senior pracuje fyzicky, alebo sa pohybovej aktivite venuje pravidelne;
nezavisly senior nie je od fit seniora velmi odlisny, ale zlyhdva pri zatazi;

o O

o krehky senior ma malu vykonnost a pre zlepSenie stavu potrebuje Specialny pohybovy
program, je ohrozeny padom a neschopnostou vstat’;

o zavisly senior nezvldda bezné denné cinnosti a potrebuje pomoc rodiny, ¢i domdcu
oSetrovatelsku starostlivost’:

o zavisly senior je priputany na lozko a vyZaduje polohovanie (napr. stav po cievnej
mozgovej prihode), alebo trvaly dohlad (napr. diagnéza demencie) Komacekova
(2010).
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POHYBOVA AKTIVITA AKO VYZNAMNY FAKTOR UDRZANIA
ZDRAVIA A DOBREJ FYZICKEJ A DUSEVNEJ KONDICIE

PhDr. Mgr. Andrej Hrnéarik, PhD.

Abstrakt: Predmetny prispevok pojednava o vyzname pohybovej aktivity pre seniorov.
Zdoraznuje pohybovu aktivitu ako neoddelitelna sucast’ Zivota cloveka. KonStatuje,
ze pohybova aktivita vyrazne ovplyviiuje aj zdravotny stav 'udi vo vysSom veku. Pontka
odportacané pohybové aktivity vo vysSom veku a poukazuje na pozitivne G€inky cvicenia a tieZ
nevhodné pohybové aktivity pre seniorov.

KPucové slova: Senior. Pohyb. Zdravie. Pohybova aktivita. Zdravotny stav.

Abstract: This paper deals with the importance of physical activity for seniors. It emphasizes
physical activity as an important part of human life. He states that physical activity also
significantly affects the health status of older people. | offer recommended physical activities
in old age and draw attention to the positive effects of exercise and also inappropriate physical
activities for seniors.

Keywords: Senior. Movement. health Physical activity. Health condition.

NeoddeliteI'nou sucastou zivota kazdého ¢loveka je pohybova aktivita. Plati to aj pre seniorov,
nakol’ko pri starnuti prichadza k znizovaniu vitality. Na udrzanie minimalnej telesnej zdatnosti
pre aktivne starnutie mé velky vyznam prave pohybova aktivita.
Dienstbier (2009) pise, ze zakladnym predpokladom aktivneho starnutia su tieto aspekty:

* zdravotny stav

* nezavislost

* sebestacnost

* sabaobsluznost
Vyssi vek je charakteristicky s pribudajiicimi
zdravotnymikomplikdciami, poruchami
mobility a poklesom sebestacnosti. Tak ako
uvadzaji Bunc a Stilec (2003) na starnutie je
potrebné sa dlhodobo pripravovat. Po odchode

do dochodku je potrebné mat’ pravidelné aktivity. Rozhodujucim faktorom, ktory ovplyviiuje
kvalitu Zivota v seniorskom veku predstavujii zmeny, ktoré st vyvolané starnutim. Tieto zmeny
limituja stav seniora. Pohybova aktivita nepredstavuje len biologicky rozmer zivotného stylu.
Longauerova, Magurova (2008) konStatuju, Ze Castokrat cvicenie neumozni Uplne odstranit’
tazkosti, moze vSak podstatne zniZit’ ich d’alsi rozvo;.
Macek In Kalvach (2004) uvadza, ze s vyssim vekom klesa vd’aka fyziologickym zmenam
schopnost” kvalitného pohybu u kazdého ¢loveka. Sprirduso a kol. (2005) kategorizuju starSiu
populéciu na:

o skupinu zavislych jednotlivcov — su mobilne obmedzeni a zavisli na pravidelnej pomoci
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rodiny alebo institiicie. Co sa tyka pohybovej aktivity, nie sii schopni ju realizovat.

* Skupinu nezavislych jednotlivcov — su to krehki jednotlivci, seniori

 Skupinu elitnych jednotlivcov — jednotlivci fyzicky trénuju, zucastinuju sa na sutaziach,
ale ich je velmi malo

Pohybova aktivita vo vy$Som veku moze predstavovat’ aj urcité riziko. Ide hlavne o pady,
seniori maju strach z padov a preto sa telesnej aktivite nickedy aj vyhybaju. Klevetova,
Dlabalova (2008) nam priblizuju odporucané pohybové aktivity vo vysSom veku:

* Chodza — patri k najbezpecnejsim aktivitam v starobe. Chodza vedie k zlepSeniu funkcnej
zdatnosti, srdcovo cievneho systému.

» beh—jogging beh kladie vyssie naroky na energeticky vydaj aj samotné pohybové ustroje,
hlavne na kiby , ktoré sa v désledku otrasov namdhajii

* plavanie — je to idedlna aktivita na udrzanie dobrej kondicie ludského tela. Prispieva
chrbtici, prsiam, bruchu, zadku aj nohdm.

* Dbicyklovanie — patri medzi prospesné, ale tiez aj zabavné Sportové aktivity. Md priaznivy
vplyv na srdcovo-cievnu cinnost.

* Cvicenie chodidiel — pri pohybovych aktivitich sa casto zabuda. Na chodidlach je vela
nervovych zakonceni, tieto ovplyvituju celu radu orgdanov v ludskom tele a preto ma
cvicenie chodidiel velky vyznam

* dychové cvicenia — tieto nie su ndarocné, zvysuju dychovu kapacitu plic. Tiez upokojuju
mysel’ a prindSaju uspokojivé pocity.

* relaxacné cvicenia — zahrnaju hlboké dychanie, napomdhaju liecbe

* Cvicenie podla hudby — nejde o zloZité a fyzicky narocné prvky. Ide o to, aby sa senior
hybal do rytmu, tlieskal alebo podupdaval nohami.

Macek a Kalvach (2004) uvadzaju pozitivne G¢inky cvic¢enia na seniora:

* dobra nalada

* lepsie dychanie

* zniZovanie stresu '? !

* zlepSenie koncentracie :

* zvySovanie kreativity

Ved’ senior, ktory pravidelne Sportuje ma: - 4
* viac Zivotnej energie PN
* aktivnejSie vyuziva volny cas 0
| ."‘d

* zvySené sebavedomie

* pevnejsie kosti

* spomaleny proces starnutia

* lepsie travenie

» zvlddanie kazdodennej zdtaze bez unavy

* pozitivny vplyv na socialnu situdciu a psychicky stav seniora
Stilec (2004) poukazuje na nevhodné pohybové aktivity pre seniorov:

 skoky a dopady na tvrdu zem

* cvicenie na naradi (hrazda, bradla, kruhy)

» prudké alebo nahle zmeny polohy

* prilis vysoké tempo

o prilis dlhé zaklony hlavy a iné
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Slepic¢ka, Pékny (2008) uvadzaju nasledovné druhy pohybovej aktivity:

lahka pohybova aktivita chodza, prechadzky, turistika, prechadzka so psom, prdca
v domdcnosti,

stredne intenzivna pohybova aktivita: prdaca na zahrade a na chalupe, vcelarstvo, kosenie
travy, hrabanie listia , vysadba, vychadzky do lesa, hubarcenie, tanec, bicyklovania a iné
intenzivna pohybova aktivita: tenis, plavanie, lyZovanie, pilates, turistika aerobic a iné

Koller (2015) zdoéraziiuje, ze vhodna pohybova aktivita vo vyS$Som veku ma ochranny
aj lieGebny vyznam. Rozdel'uje seniorov podl'a funkénej zdatnosti na:

Pohybovou aktivitou sa da cielene posobit’ na
rozne zdravotné problémy:

elitny senior — podava vyborné vykony bez ohladu na vek

fit senior — pohybovej aktivite sa venuje pravidelne, fyzicky pracuje
nezavisly senior — zlyhava pri zatazi
krehky senior — ma malu vykonnost
zavisly senior — nezvlada bezné denné
¢innosti, potrebuje pomoc rodiny alebo
opatrovatel’sku starostlivost

uplne zavisly semior — je priputany
na lozko a vyZaduje polohovanie

srdcovo-cievne  tazkosti:  aerobné
aktivity, ktoré wupravuju krvny tlak
a znizuju riziko srdcového zlyhania

tazkosti s mocenim: cviky na posilnenie
panvového dna mozu odstranit’ problémy
zhorsujuci sa zrak: ocné cviky znizZuju riziko sivého zdkalu, zeleného zdkalu a syndromu
suchého oka

diabetes mellitus ii: typu: aerobné aktivity zlepsuju kontrolu hladiny krvného cukru
obezita — aerobné aktivity pomdhaju spalovat viac kalorii a udrziavat optimdlnu
hmotnost

osteoporoza — aerobné aktivity, posiliiovanie zabranuju ubudania kostnej hmoty
a pomahaju jej novému budovaniu

tazkosti pohybového ustrojenstva: cviky na chrbticu zlepsuju pohyblivost, znizuju bolest
Zilové problémy dolnych koncatin: varianty cvikov v lahu na chrbte s pohybmi prstov
a v priehlavkoch.

neuro-psychické zdravie: pohybova aktivita pozitivne vplyva aj na zapojenie
sa do spolocenského diania

Zaver

Pohybova aktivita vyrazne ovplyviluje zdravotny stav cCloveka, a to nielen mladého,

ale aj vo vysSom veku. Prdve pohybova aktivita u seniorov md vyznamné miesto v prevencii
a v zniZzovani rizikovych faktorov posobiacich na seniorov.
Ciel'om pohybovej aktivity je zlepsit’ zdravotny stav seniorov. Ak chceme starobu prezit’ zdravo

a aktivne, musime mysliet' na spravnu vyzivu a intenzivnu pohybovu aktivitu.
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VYBRANE CVICENIA PRE SENIOROV NA ZLEPSENIE
ROVNOVAHY

PaedDr. Monika Orlikova, PhD.

Abstrakt: Pohybova aktivita u starSich I'udi sa stava stale viac aktualnou. Prostrednictvom
fyzickej a psychickej zdatnosti sa podstatne ul'ahcuje cely proces starnutia. Ciel'om nie je iba
predlzovanie doby Zivota, ale predovsetkym dosiahnutie pocitu dobrého bytia a zlepSenia
kvality zivota seniorskych obcanov. Autorka vo svojom prispevku poukazuje na vyznamnu
ulohu pohybu, ktora ovplyviiuje kvalitu Zivota seniorov. Zaroven vybrala subor cviceni, ktoré
mozu pomoct’ pri nacviku zlepSenia rovnovahy seniorov.

Kruacové slova: Kvalita Zivota. Seniori. Pohybové cvi¢enia. Rovnovaha.

Abstract: Physical activity in older people is becoming more and more topical. the content
of physical and mental fitness essentially concerns the whole process of aging. The aim is not
only to prolong life, but above all to achieve a sense of well-being and improve the quality of
life of senior citizens. In her contribution, the author contributes to the important role of
movement, which affects the quality of life of seniors. At the same time, he selected a set of
exercises that can help improve the balance of seniors.

Key words: Life quality. Seniors. Movement excercising (training). Balance.

Uvod

., Starnutie populacie je v sucasnom obdobi globalnym demografickym procesom.
S problematikou starnutia populacie suvisi aj otazka zdravia a zdravého starnutia“ (Boc¢akova
a kol., 2020, s. 5). Pohybova aktivita pozitivne ovplyviiuje telesné a psychosocialne zdravie
Vv kazdom veku jedinca, a preto je propagacia pohybovej aktivity efektivnym cinitel'om na
zlepSenie zdravia a zvySovanie kvality zivota (Minatikova, 2002). Telesna aktivita, pohyb
asSport tvoria neoddelitelnu sucast’ zivota Cloveka v kazdom veku. Je zndme, Ze pohyb
je vo vSeobecnosti zakladom a podmienkou prezitia, samostatnosti, sebesta¢nosti. Vplyva na
udrzanie psychickej a socialnej aktivity , zniZuje pocit osamelosti, posobi ako prevencia
roznych ochoreni, eliminuje vplyv nepriaznivych psychickych stavov a v neposlednom rade
spomal’uje proces starnutia.

Blair a kol. (1995) na zaklade podpornych vedeckych faktov navrhli presun zo strategického
zamerania pohybovej aktivity na telesnu zdatnost’, na nové strategické zameranie pohybove;j
aktivity, ktorym je zdravie verejnosti. Tato nova stratégia, nazyvana tiez ako stratégia
celoZivotnej pohybovej aktivitysa li$i od predchadzajtcich stratégii troma ukazovatel'mi.
Orlikova a Bocakova (2021, s. 5) hovoria, ze: ,,pohyb patri medzi zakladné prejavy Zivota.
V sucasnej dobe coraz viac ludi v seniorskom veku tuzi po aktivnom a plnohodnotnom Zivote*.
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Propagovanie modelu celozivotnej pohybovej aktivity sticasného ¢loveka moze byt jednym
z krokov ako zvysit vedomosti I'udi o potrebe a vyzname pravidelného pohybu, vedicemu
k podpore zdravia, adekvatnej vykonnosti a dlhému &inorodému Zivotu. (Cornani¢ova, 2007).

Ciel

Ciel'om prispevku je poukazat’ na dolezitost’ pohybu, ktory vyrazne ovplyviiuje kvalitu Zivota
seniorov. Autorka upriamila svoju pozornost’ na vybrané cvicenia, ktoré maji vyrazny vplyv
na rovnovahu seniorov.

Pohybové aktivity vhodné pre seniorov

Pohybova aktivita u starSich I'udi sa stdva stdle viac aktudlnou. Prostrednictvom fyzickej
a psychickej zdatnosti sa podstatne ulahCuje cely proces starnutia. Cielom nie je iba
predlzovanie doby zivota, ale predovSetkym dosiahnutie pocitu dobrého bytia a zlepSenia
kvality Zivota seniorskych obcanov.

Dolezité pre seniorov je, aby pochopili prvorady vyznam fyzickej aktivity pre kvalitny zdravy
zivot. Je dolezité si uvedomit, Ze ¢im je telo starSie, tym je menej pruzné a silné. Pokial nie je
senior aktivny, moZu sa objavit’ fyzické a psychosomatické choroby bolesti chrbtice, krku, noh,
problémy s krvnym obehom a neposlednom rade i obezita. Svaly atrofuji a oslabujt, hromadi
sa fyzické a psychické napétie a nakoniec sa straca zivotna sila.

Prave pohybovou aktivitou moézeme tento proces spomalit’ a jeho u€inky do istej miery
obmedzit’ (Orlikové, Bocakova, 2021).

Prislu$né Studie potvrdzuju, Ze €loveku nad osemdesiat rokov veku sta¢i niekol’ko mesiacov
cviCenia, aby znovu ziskal velku cast’ svalovej sily. Ludia, ktori cely Zivot cvi€ili napokon
Vv starobe preukazujii omnoho vic¢siu srdcovu, dychaciu a obehovu efektivitu ako pasivni l'udia.
Efektivnou prevenciou predcasného starnutia je aktivita v najroznejSich formach realizacie.
Pozitivne ucinky pravidelnej pohybovej aktivity teda posobia a prebiehaju aj v seniorskom
veku, pri dodrzani vhodného vyberu, jej kvantitativnych a kvalitativnych ukazovatel'ov. Tieto
musia reSpektovat’ mozné zdravotné obmedzenia, brat’ do uvahy uroven telesnej zdatnosti,
osvojenia pohybovych zru¢nosti a zaujmy. Nepochybne plati, Ze pohybova aktivita predlzuje
zivot, odd’al'uje starnutie, znizuje spotrebu 1 potrebu lekarskej starostlivosti, odd’al'uje vznik
zavislosti a nutnost” hospitalizacie (Zavazalova a kol., 1994).

Uhlit (2008) vo svojej publikacii urenej aktivnym seniorom zhrnul pozitivne G¢inky cvicenia
do niekol’kych hlavnych bodov:

o zlepSenie ukazovatelov telesnej kondicie (dychovy objem, srdcovy vydaj), uprava tlaku
krvi, zniZenie rizika ischemickej choroby srdca a srdcového zlyhdvania, uprava
zastupenia tuku v krvnom sére,

o zlepSenie moznosti kontroly hladiny cukru v krvi, citlivosti receptorov na inzulin
(moznost zniZenia davky),

o znizenie ubytku kostnej hmoty (zvldst u Zien po menopauze),

e zniZenie rizika padov a zlomenin,

e zlepSenie pohyblivosti a celkovej funkcnosti kibov, znizenie bolestivosti v kiboch,

e zlepSenie porich mocenia (inkontinencia, atd"),

52



e zniZenie rizika rakoviny hrubého creva (zlepsSenie peristaltiky), prs, prostaty
a konecnika,
o zlepsenie kvality spanku, schopnosti ucenia, kratkodobej pamditi
e zmiernenie symptomov poruch pri rozvoji cievnych uzdverov, znizenie rizika
tromboflebitid, pneumonie atd’.,
o zvySenie metabolizmu (organizmus dokaze spalit viac kalorii), udrZiavanie optimalnej
telesnej hmotnosti,
e antidepresivny ucinok, rozsirovanie spektra socialnych kontaktov.
Pri tvorbe pohybovych programov pre seniorov je potrebné brat do uvahy skutocnost,
ze v seniorskom veku dochddza k urcitému (avSak individudlnemu) obmedzeniu fyzickej
i psychickej vykonnosti. Klesaju funkéné rezervy, znizuje sa schopnost regulacii, klesa celkova
adaptabilita organizmu. Fyzicka aktivita v starSom veku by mala byt v stilade s morfologickymi
zmenami. Pri stavbe pohybového programu je dolezité zohladnit' aj technické faktory,
ku ktorym patri aj faktor rychlosti pohybu, teda ¢as potrebny na vykonanie jedné¢ho opakovania.
PomalSia rychlost’ pohybu pri cviceni vytvara vicSie svalové napétie a znizuje moment
otaCania, o nasledne moze zvysit’ svalovl stimulaciu a znizit’ riziko poranenia pri cviceni.
Dalsim faktorom je faktor rozsahu pohybu, pri ktorom sa zdoraziiuje maximélny, ale
kontrolovany rozsah pohybu. Poslednym faktorom je faktor spravneho dychania pri cviceni.
Ukazuje sa, ze telesna zdatnost’ starSich jedincov je viac zavisla na stave sily nez na vytrvalosti
(Hunter a kol., 2004).
Pre seniorov st vhodné mnoh¢ druhy cvic¢eni. Kazdy si mdze vybrat’ pohybovu ¢innost’, ktorej
sa kedysi uz venoval, alebo moze zacat’ s tplne novou pohybovou aktivitou.

Subor cvi¢eni zameranych na zlepSenie rovnovahy
Rovnovaha — stabilita patri k zdkladnym pohybovym zru¢nostiam. Je to vlastne schopnost’
udrZat’ stabilitu tela a jeho Casti v podmienkach nestabilného prostredia. Spravna rovnovaha je
pre zivot nevyhnutna a patri k zakladnym pohybovym zru¢nostiam.
Delenie rovnovahy:

e staticka rovnovaha — udrZanie stability tela v stoji, v sede

e dynamickd rovnovédha — schopnost vykonat' kazdodenné pohyby napr. zdvihnutie

predmetu zo zeme, obliekanie, otacanie sa za seba, chodza, beh

Pocas zivota a s pribudajiicimi rokmi sa rovnovaha u ¢loveka zhorSuje. Poruchy rovnovahy sa
prejavuju celou radou priznakov, najcastejSie: pocit zavratu, nestabilita, toenie hlavy, pocit
padania, dezorientacia atd’. Strata schopnosti udrzat’ rovnovahu spdsobuje pad, poranenie,
vznik zlomeniny a obmedzenie vykonavat’ bezné pohybové aktivity.
CviCenia zamerané na zlepSenie rovnovahy a udrzanie stability pomahaju udrziavat’ telesnu
kondiciu, samostatnost’ seniora, znizuju riziko padov, preto je dolezité tieto cvi¢enia zarad’ovat’
do programu pre seniorov.
Cviky na nacvik rovnovahy moézu seniori uskutocnovat kdekol'vek, mdézu byt vclenené
aj do inej pohybovej aktivity, moze ist' o cviky bez pomdcok alebo s pouzitim pomocok.
(Baisova, Kruzliak, 2014). Na cvicenie vyuzivame rézne pomocky ako napriklad: BOSU -
gumova polgula, overball, fit lopty, balanéné pomocky, trampoliny, kladiny atd’.
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Cvicenia bez pomoécok

Stoj

Stoj rozkro¢mo, chodidld st rovnobezne (vzdialenost medzi chodidlami sa postupne
zmensSuje), senior prenaSa vahu z jednej nohy na druht rytmicky s dychanim, treba vnimat
kontakt chodidiel s podlozkou ( v pripade potreby je mozné robit’ tento cvik s pridizanim sa
stolicky).

Stoj na jednej nohe

Stoj na jednej nohe s otvorenymi o¢ami (60 -69 rokov — 27 sekind, 70 — 79 rokov — 17 sektind,
80 -99 rokov — 8 sekund). CviCenie sa moze praktizovat’ aj v byte. Ak senior zvladne bez
problémov 30 sektind, mézeme cvik st'azit’ zavretim oci.

Plameniak

Chédza po rovnej Ciare
Staci prejst’ dvadsat’ krokov dopredu po rovnej €iare malymi
krocikmi, kedy je potrebné klast’ pdtu priamo pred Spicku.
Ak to senior bez problémov prejde, moze skusit’ ta istu trasu,
ale dozadu. Alebo sa mu mézu zakryt’ o¢i Satkou.

Sed a chodza
Senior sedi vsede v kresle alebo na stolicke

Ya
vo vySke 40 -50 cm, postavi sa a prejde tri metre, % £ )
otoCi sa, ide spét’ a posadi sa. Priemerné hodnoty a N ‘
pri merani ¢asu: 69 — 69 rokov — 9 sekund, 70 — A _ S j v, %’) p

79 — 10 sekind, 80 a viac — 12,5 sekundy. 1,‘ jgn -
mE ml =
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Cvicenia na rovnovahu s vyuzitim pomocok

Posturomed

Posturomed je pristroj, ktory sa sklada zlabilnej néaslapnej
Stvorcovej plochy s dvomi brzdami azramu, ktorého sa moézu
seniori pridrzat’ pri strate stability. Labilita naslapnej plochy sa
reguluje brzdnymi systémami. Pristroj pomaha zlepSovat’ celkové
drzanie tela, zlepSuje stabilitu a svalovi koordindciu. Cvicenie sa
moze na zaklade inStruktdzi lekara, pripadne fyzioterapeuta
vykonavat’ aj doma. Senior kraCa na nestabilnej ploche, striedavo
zdviha nohy a zastavuje sa. Ked’ pride k zastaveniu pohybu, senior
musi vyrovnavat’ stabilitu.

Balan¢na podlozka (BOSU)

Balan¢né podlozka nuti cvi€iaceho, aby ¢o najdlhSie udrzal rovnovahu a tym posilnil prave

tie svaly, ktoré sa beznym cvicenim netrénuju. Existuje mnozstvo variacii balanénych cvikov
podl'a stupnia narocnosti, zataze. Senior moze vyskisat’ najprv najzakladnejsi cvik spomedzi
vSetkych balanénych cvikov. Jednoducho sa postavi na balanént podloZzku a snaZi sa udrzat’
rovnovahu. Ak stoj senior zvladne, mozu sa pridat’ iné pohyby. Po osvojeni si stoja na BOSU
je drep, resp. podrep idealny cvik, ktorym je vhodné tréning S BOSU zacat’. Na tivod postaci
vaha vlastného tela.

Cvicenie s overballmi

Overball je mald mikka nafukovacia lopta s pruznym povrchom
s vel'mi vysokou nosnost'ou 120-150 kg. Priemer lopty je 22-29
cm. Zo zaciatku sa vyuzival ako fyzioterapeuticka rehabilita¢na
pomdcka, ale naSla svoje uplatnenie aj pri kondi¢nych,
posilnovacich a relaxacnych cviceniach alebo aj pri cvic¢eniach
zameranych na nacvik a zdokonal'ovanie rovnovahy tela. Casto
je overball zaradovany medzi balanéné pomdcky. Sluzia aj ako
pomocky pri niprave spravneho drZania tela. Vyhody su:
finan¢né dostupnost’ a moznost’ vyuzivania aj doma. Na cvicenie

]

pouzijeme dva overbally. Senior stoji na dvoch overballoch a snazi sa udrzat' rovnovéhu.
Cvicenie mdzeme zacat' s pridfZzanim sa o stenu alebo dopomocou druhého cvi¢enca
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Cvicenie na fit loptach

Fit lopta inak voland aj gymnastickd lopta, balan¢na lopta,
fitball vznikla najprv ako hracka pre deti, neskdr sa zacCala
pouzivat’ v ramci rehabilitacie ako fyzioterapeutickd pomocka
na Skoldch alebo vo fitness centrach. Ide o velka loptu
Z nepraskajuceho materialu, snosnostou az do 200 kg.
Je vhodnd na rozne cviCenia, jeho vyuzitie je vSestranné.
Cvicenie na fit loptach je vhodné pre vSetky vekové kategorie,
za predpokladu primeraného vyberu stiboru cviceni.

Pre seniora je cviCenie na fit lopte naro¢né, preto zaciname
sedenim a neskor sa snazime mierne zdvihnat nohy zo zeme
a tak udrzovat’ rovnovahu.

Zaver

Propagacia modelu aktivneho seniora sa stdva centrom zaujmu, nielen zdravotnikov
a socialnych pracovnikov, ale aj ekonémov a politikov, a to z dovodu, Ze sa neustale zvySuje
podiel starsSich 'udi v spolo¢nosti. Je potrebné, aby seniori zacali pohybové aktivity vnimat’ ako
prirodzenll a potrebnll sucast’ ich Zivota. Cielom pohybovej aktivity je pomdhat udrziavat
nezavislost' seniorov, zvySovat' alebo aspon udrziavat fyzicku zdatnost, znizit' potrebu
dlhodobej ustavnej starostlivosti a zlepsit’ ich kvalitu zivota ( Matous, 20004).

Cvicenia na rovnovahu st vel'mi dblezité pre seniorov. Pravidelnymi cviceniami na udrzanie
a zlepSenie rovnovahy predchadzame urazu a udrzujeme telo v kondicii. Pre seniora je doleZzita
statickd aj dynamicka rovnovdha. Pri cvieniach na posilnenie rovnovahy postupujeme
od najjednoduchsich k zlozitej$im, od cvicenia bez pomocok ku cviceniam, kde vyuzivame
pomocky.
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AKTIVNE STARNUTIE SENIOROV V KONTEXTE
POHYBOVYCH AKTIVIT

PhDr. Lenka Stanova, PhD.

Abstrakt: Seniori a ich aktivne starnutie predstavuje jednu z najaktualnejSich vyziev su¢asnej
modernej spolo¢nosti. Predkladany prispevok objasiiuje problematiku aktivneho starnutia
seniorov v kontexte pohybovych aktivit. Pozornost’ je venovana predovsetkym vyznamu, resp.
benefitom pohybovych aktivit pre zdravie seniora.

Kruadové slova: senior, zdravé starnutie, aktivne starnutie, pohybové aktivity.

Abstract: Seniors and their active aging is one of the most current challenges of today's modern
society. The presented paper clarifies the issue of active aging of seniors in the context of
physical activities. Attention is paid mainly to the meaning, respectively. benefit of physical
activities for the health of the elderly.

Key words: senior, healthy aging, active aging, physical activities

Zdravé starnutie

Svetova zdravotnicka organizacia vnima zdravé starnutie ako proces optimalizacie prilezitosti
pre fyzicku, socidlnu a duSevnll pohodu pocas celého Zivota tak, aby sa v maximalnej mozZne;j
miere predlzovala otakavana dizka Zivota prezitého v zdravi. Pre zdravé starnutie dolezita
ulohu zohrava samotnéd kvalita Zivota, socidlne prostredie a vV neposlednom rade ,,zdravy*
postoj seniora. Velky vyznam pre zdravie zohrava i fyzicka sebestacnost’ seniora. VSeobecne
zname je, Ze prave odkazanost’ na inych a S tym suvisiaca zavislost’ sposobuje psychické traumy
seniorov. Zdravé starnutie tak predstavuje komplexny proces skladajuci sa z rdéznych
podstatnych zloziek. Hovorime najmid o genetickych faktoroch, vplyvoch vonkajSieho
prostredia, zivotnom S§tyle, schopnosti prispOsobovania sa, zdravej vyZzive, zivotosprave
a fyzickej aktivite. Je nutné poznamenat, ze zivotny $tyl, fyzicka aktivita seniora st jednym
Z najdolezitejSich determinantov ovplyvilujucich zdravie v pozitivnom ¢i negativnom zmysle
(40 — 50%) (Zanovitova, a kol. 2015).

Aktivne starnutie

,, Aktivne starnutie znamena plnohodnotné prezivanie Zivota aj vo vyssom veku, zodpovedny
pristup k zdraviu, Zivot v bezpeci a dostojnosti, s moznostou zucastnit sa diania v spolocnosti. *
Aktivne starnutie mozno oznacit’ ako prostriedok, ktory slizi na zamedzenie socidlnej izolacie,
resp. vylicenia obCanov vysSieho veku zo spoloc¢nosti, ¢im sa posililuje medzigeneracna
integracia ako aj solidarita. Termin mdZeme rovnako charakterizovat aj ako nezavislost
(samostatnost’), aktivnu Gcast’ na spolocenskom Zivote, dostojnost’ ¢i sebarealizaciu (Program
aktivneho starnutia seniorov mesta Trnavy na roky 2016 — 2020).
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Autori Zanovitova a kol. (2015) koncept aktivneho starnutia definuju ako ,,schopnost ludi
starnut, viest aktivny Zivot v spolocnosti a V ekonomike “. \V/ praxi to znamend, ze su sposobili
realizovat’ pruzné rozhodnutia otom, ako aakym spdsobom budu travit svoj volny
Cas v priebehu svojho Zivota — v oblasti vzdelavania, v starostlivosti o druhého a pod. Aktivne
starnutie je teda zivotnou stratégiou ochrany fyzického a psychického zdravia v zavislosti
na starnuti jednotlivca. Autorka d’alej uvadza, ze cielom nie je len dlhSia pracovna aktivita,
ale najma kombindacia prvkov produktivneho starnutia so silnym dorazom na kvalitu zivota
a psychicka ¢i fyzicktl kvalitu. Ako sme uz vysSSie naznacili v pojme aktivne starnutie
je zahrnuté i reSpektovanie prava seniorov na rovnost’ prilezitosti, ich zodpovednost’, Gcast’
na verejnych rozhodovaniach a inych aspektoch spolocenského zivota.

Pohybova aktivita
Narodny akény plan pre podporu pohybovej aktivity na roky 2017 — 2020 definuje pohybovu
aktivitu ako pohybovu Cinnost’, ktora je realizovanad pohybovym aparatom za pritomnosti
vydaja energie, ktory prekro¢i bazalny vydaj / vydaj energie v pokojovom stave. Pohybovu
aktivitu teda moZeme chapat ako kazdi jednu pohybovu ¢innost, ¢i uz beznu, dennu,
zaujmovu, telovychovnu alebo Sportovl. Je nevyhnutnou sti€astou primarnej a sekundarnej
prevencie chorob pocas celého Zivota cloveka. V tejto suvislosti sa v danom dokumente d’alej
uvadza, ze pohybova aktivita je zakladna a mimoriadne dolezita biologicka potreba ¢loveka.
Nedostato¢na pohybova aktivita je klI'ai¢ovy rizikovy faktor pre vznik nadhmotnosti, obezity,
diabetes mellitus (DM), srdcovocievnych ochoreni, niektorych onkologickych ochoreni,
osteoporozy a inych chronickych neprenosnych ochoreni.
V dokumente ,Narodny program aktivneho
starnutia na roky 2021 - 2030 nachadzame
vysledky europskeho vyskumu kvality Zivota
(Eurofound, 2016), ktory zistoval podiel 0sob
50+ vykonavajucich nejakt fyzicku aktivitu ako
ukazovatel ich aktivneho Zivotného Stylu.
Z realizovaného vyskumu vyplynulo,
ze na Slovensku len 20 % os6b vo vekove;j

kategérii  50-64 rokov aspon raz tyZdenne
Sportovalo alebo sa venovalo inej fyzickej aktivite, u 0sob 65+ to bolo eSte menej — 15 %.
Na porovnanie, vo Finsku bol podiel takychto osob v roku 2016 vyse 47 %, vo Svédsku takmer
38 %, v Holandsku vyse 30 %, v Dansku takmer 28 % a v Rakusku takmer 24 %.

Aktivny pohyb a jeho benefity

Pozitivny vplyv aktivneho pohybu na fyzické zdravie sa prejavuje predovsetkym
na kardiovaskularnom systéme v podobne znizenia vysokého krvného tlaku, pozitivnym
ovplyvnenim rizikovych faktorov kardiovaskularnych ochoreni, ako napr. infarkt myokardu
a neurologickych ochoreni, napr. nahlej cievnej mozgovej prihody.

Pri aktivnom pohybe d’alej dochadza k redukcii hmotnosti, ¢im sa ovplyvni pripadna nadvaha,
dochadza k znizeniu rizika obezity a V kone¢nom ddsledku sa udrziava aktudlna hmotnost’.

V oblasti dusevného zdravia sa aktivny pohyb prejavuje v podobe navodenia a prezivania
pozitivnych emdcii, napr. radosti, pozitivnej ndlady, vnitornej pohody ¢i spokojnosti.
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V pripade ako je aktivny pohyb realizovany mimo domaceho prostredia, napr. v prirode,
telocvicni, senior ma i dostatok podnetov z vonkajsicho prostredia. S tym moze suvisiet’ napr.
nadviazanie novych socidlnych kontaktov, udrziavanie uz existujucich sociadlnych kontaktov,
nadobudnutie novych vedomosti, zru¢nosti a skiisenosti.
U seniorov su v ramci pohybovej aktivity odporacané prechadzky (chodza), prace v zahrade
¢ domdcnosti, plavanie, joga, turistika (nie vSak vysokohorska), tanec, tenis, cvicenie
(Zanovitova, a kol., 2015).
Ettinger a kol. (2007, s. 27-28) uvadzaja, ze l'udia star$i 50 a viac rokov poznaju benefity
pohybovej aktivnosti a tvrdia, ze pohybova aktivita:

e zlepSuje celkové zdravie 83%,

e dodava viac energie 69%,

e chrani pred ochorenim 67%,

e znizuje stres 60%,

e kontroluje hmotnost’ 60%,

e zlepSuje body image 48%,

e pomaha socializacii s d’al§imi 34%.
Spominani autori d’alej uvadzaju, ze zvySena miera Ui€asti na pohybovych aktivitach zlepSuje:
- dlhovekost, kibova flexibilitu, funkény a nezavisly Zivot, silu kosti, lepsi spanok,
kontrolu telesnej hmotnosti, Zivotn pohodu (Ettinger a kol., 2007).
Autori podobne uvadzaju, ze zvySena pohybliva aktivnost’ znizuje riziko infarktu, depresie,
riziko straty pamite a pod. Daliu zhodu vo $pecifikécii benefitov pohybovej aktivite seniorov
vidime u Seraka (2005), ktory tvrdi, Ze pohyb ma mimoriadne délezité miesto pri aktivnom
odpocinku, pri timeni mentalnej zat'’aze, stresu a depresii.
Hlavnym cielom, a teda aj benefitom pohybovej aktivity je pomahat’ udrZiavat' nezavislost’
seniora, zvySovat’ alebo asponi udrziavat’ fyzickt zdatnost’ seniora a tym pozitivne ovplyviiovat
kvalitu jeho Zivota. Okrem uvedeného sa pravidelnou pohybovou aktivitou znizuje potreba
dlhodobej tstavnej starostlivosti. Zo sociologického hladiska sa pohybova aktivita prejavuje
okamzitym a dlhodobym benefitom. Za okamzity benefit sa povazuje posilnenie seniorov
a podporu v osvojeni si aktivnej$ej roly v spolo¢nosti, ¢i vytesnenie sedavého sposobu Zivota
seniora. Dlhodobej$im benefitom je formovanie priatel’stiev, rozsirenie socialnej siete seniora,
osvojovanie si novych rol v spolocnosti a pod. (Svetova zdravotnicka organizacia, 1996).
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