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Priprava na uspésne starnuti

Zodpovédnost za vlastni zdravi s pozitivnim ovliviiovanim osobniho
Zivotniho stylu ma byt péstovana v pribéhu celého lidského Zivota.
Aktivni podpora zdravi ve stfrednim véku s cilenou pfipravou na zdravé
starnuti vyznamné zlepsSuje sobéstacnost a kvalitu Zivota do co nejvys-
Siho véku. Obecné lze fici, Ze podstatou spésného starnuti je dostatek
télesnych, dusevnich a socialnich aktivit, zdrava strava, zajem o déni
kolem nas a zachovani dusevni pohody.

Je dostatecné znamo, Ze Gcelna pravidel-
na pohybova aktivita je jednim z nejvy-
znamnéjsich faktord, ktery miiZze pozitivné
ovliviovat zdravi kazdého clovéka. U nas

jiz pro starnouci populaci existuje mnoho
nabidek pohybovych a cvi¢ebnich programd
s rliznym zamérenim, které mohou posky-
tovat ochranu pfed riziky starnuti. My na-
bizime nejen pro cvicitele, ale i pro Sirokou
verejnost trvale zvladatelné a Gcelné cviky
sefazené do sestav. Tyto cviky jsou prova-
dény uvédoméle a fizené proto, aby celkovy
psychofyzicky Gc¢inek harmonizoval predpo-
klady pro optimalni zdatnost ¢lovéka.

V nasledujicim textu a fotodokumentaci
vam predkladame tfi cvicebni programy,
které odpovidaji soucasnym pozadav-

kim teorie a praxe zdravotné zaméfenych
pohybovych ¢innosti pro Gspésné starnuti.
Dlouholetou cvicitelskou praxi jsou ovére-
ny jako inspirativni a zajimava prilezitost
vlastniho rozvoje, i jako vhodna nabidka
praktikovat Gcinné cvicebni programy pro
skupinova cviceni. Ucelené sestavy jsou
svym obsahem ovlivnény metodami z ob-
lasti Body & Mind (Pilates, joga, strecink,

inska cviceni aj.) na posilovani téla a mysli.

Naroky na dovednosti v sestavach a ply-
nulé prechody mezi nimi nejsou narocneé
a namahavé, ale je nutné dbat na spravné
provedeni bez nasili, aby cvicence oprav-
du protahly, uvolnily a pozitivné naladily.
Program kazdé ze tfi snadno zapamatova-
telnych sestav je urcéeny vSem, bez rozdilu
véku a pohybové zkusenosti. Jen mira
zatéze, tedy pocet opakovani jednotlivych

sestav a cvik(l v nich i délka vydrzi v jed-
notlivych polohach, ma byt zvolena podle
aktualniho zdravotniho stavu a zdatnosti.
Mame ovéreno, Ze dlouhodobé a pravidel-
né praktikovani nami navrzenych sestav
zjiz osvojenych prvk( pfinasi to, co nam

v dnesni dobé c¢asto chybi - koordinovany
pohyb s nizkym vydejem energie, zachovani
vhodnych pohybovych stereotyp(, zlep3ova-
ni pohybové paméti a pozitivni emoce.

Shrnuti zasad pro realizaci sestav:

m postupné se naucit a zafixovat si sprav-
né provedeni jednotlivych cvikd a jejich
poradi

m dbat na spravnost vychozich poloh pro
kazdy pohyb, polohu a prechody

®m navazovani cvikd provadét plynule, zvol-
na, bez velkého Usili (nehmitat)

B necvicit pfes bolest, cviky provadét v in-
dividualné mozném rozsahu

®m v pribéhu cviceni nikdy nezadrzovat
dech - délka vdechu a vydechu ovliviu-
je provedeni

®m vydrz v polohach (max. 5 - 15 s) prody-
chavame, coz uvolnuje a uklidiuje

m vzdy zachovat stejny pocet opakovani
na obé strany

m veSkeré pohyby a polohy je tfeba si
uvédomovat, procitovat

m kazdou jednotlivou sestavu opakovat min.
3%, pozdéji pro zvétSovani zatéze 5 - 7x

m pocet sestav realizujeme jen tolik, na
kolik se dokazeme soustredit

m pro pocit télesné a dusSevni pohody vyu-
Zijeme vhodnou melodickou hudbu



® mezi opakovanim sestavy je kratky odpo-
¢inek na prociténi zapojenych casti téla

® pfinepfijemnych pocitech az nevolnosti
prerusit cviceni

®m po provedeni opakované sestavy si
nesedat, lépe je chvilku se projit
®m jen pravidelnym a dlouhodobym cvice-

nim lze dosahnout trvalého Gcinku.

Sestava - zjednoduseny
»Pozdrav slunci“

Inspiraci k této sestavé je jedna z nejstar-
Sich cvicebnich metod - joga. Znamy tzv.

Pozdrav slunci je upraven pro zacatecniky
a starnouci populaci. Nékteré cviky, jako je

Provedeni

Uzky stoj rozkroény (v Sifi ramen),
paze volné podél téla, dlané vpred
(hora):

napf. vzpor dfepmo zanozny Ci prohnuty
vzpor lezmo, jsou jiZz obtizné proveditelné,
a proto jsou pro pozadovanou bezbolest-
nost vynechany. Presto sestava spliuje
plvodni poZzadavek protazeni a uvolnéni
celého téla, a tim zlepSovani pohyblivosti
a koordinace.

1a. s nade-
chem upazit
vzad, dlané
vzhdru,
lopatky doll
k sobé

1b. s vydechem ohnuty podfep, pfedpazit pokrémo, lokty
vpred k sobé



2a. s nadechem
vzpfim a vzpazit, mirny
hrudni zaklon, hlava
vzhiru

2b. s vydechem po-
stupny hluboky pred-
klon, hlava k hrudniku,
prsty k zemi

3a. s nadechem
opfit ruce o ko-
lena a prohnuty
predklon

Pro pokrocile
muZeme pFidat
plynule
navazujici
cviky:

3a., 3b. prohnuty
predklon oporem
o kolena

a s vydechem
ruckovat vpred
do vzporu klecmo




3b. s vy-
dechem
predklon

do hlubsiho
vzporu
podfepmo

4, s nadechem
postupny ohnuty
vzprim, vydech

v uvolnéném rov-
ném stoji

Pro pokrocilé
miZeme pfidat
plynule
navazujici cviky:
4a., 4b. s na-
dechem hrudni
predklon, hlava
dold, s vyde-
chem prohnout,
mirny zaklon hlavy
(kocka)

Pro pokroéilé miZeme pfidat plynule
navazujici cviky:

5a. s nadechem vzpor stojmo vysazené (mozno
pokréit kolena), paze v prodlouzeni trupu odtlacovat
vzad, paty k zemi, hlava mezi paze

5b. s vydechem ruckovat vzad a pres vzpor
podrepmo vzpfim.

Sestavu opakujeme min. 3x

Sestava ,,Bojovnik“

Nazev Bojovnik ma podpofit predstavu, ze
timto cvi¢enim celime nevyhnutelnému
starnuti a vSednim starostem. Zakladni
pozice je Siroky podfep Gnozny, upazit.
Pokréena noha musi mit vzdy tupy Ghel
(koleno nad kotnikem), nataZzena noha je
celym chodidlem opfena o zem, $picky
vpred. V sestavé vnimame polohu pan-

ve, vtazené bricho bez podsazeni panve,
hrudnik vzhiru (spodni okraj Zeber dovnitr),
plny dech i ve vydrzich. Sestava pfispiva ke
kloubné-svalovému uvolnéni nohou a trupu

a navozeni pocitu jistoty a stability.

Provedeni
podfep Unozny pravou - upazit, pohled pres
levou pazi (prociténi vlastniho téla), vydrz




2. vné otoCime chodidlo levé
nohy, trup a panev oto¢ime ve
sméru pokréené nohy (paty na
jedné ose), zvolna predpazit,
spojit dlané

5. pfes vzpfim, upazit, tklon vpravo, leva vzpazit,
prava oporem o pravou nohu, vydrz

3. tahem vzpazit a mirny hrudni
zaklon, vydrz

&4, vzpfim - Uklon vlevo s opo-
rem levého predlokti o leve
koleno, prava obloukem upazit
vzad, vydrz

6. otocit levé chodidlo zpét, stoj rozkrocny
(3picky vpred), upazit



7. uvolnény
hluboky
predklon,
dlané

k zemi

8. postupny
vzpfim do
stoje rozkroc-
ného, pfipazit

Totéz na
opacnou
stranu, vSe
zvolna,
tonizované
bficho stale
smérem

k patefi.

Sestava ,,Rovnovaha“

Schopnost rovnovahy patfi mezi soubor
koordinacnich schopnosti, které pomahaji
fesit rychle a Gc¢elné pohyboveé Gkoly riiz-
ného stupné slozitosti. V pribéhu starnu-
ti, pfi slabnuti smyslového vnimani, tato
schopnost nabyva na vyznamu. Cviceni
rovnovahy je zadouci pro udrZzeni dlouho-
dobé sobéstacnosti pfi chizi, stani, zmé-

Provedeni

1a. stoj rozkro¢ny pravou vpfed, paZe volné po-
dél téla: pfenosem vahy vpred stoj zanozny levou

nach poloh, pro ochranu pred pady. Proto
tato sestava obsahuje zakladni balancni
cviceni podporujici stabilitu statickou

i dynamickou. Pfi nacviku balanénich
dovednosti dochazi k aktivizaci tzv. hlu-
bokého stabilizacniho sytému (HSS), ktery
preventivné plsobi proti bolestem zad. Je
tfeba plné koncentrace a nacvik sestavy
zaradime az po osvojenych balancnich
cvicich.

" A
ok

1b. pfenosem vahy vzad stoj pfednozny pravou



2a. prenos vahy vpred, stoj na pravé, zanozit 2b. prenos vzad do stoje na levé, pfednozit poniz
poniz levou, upazit pravou

3a. stoj na pravé, komihanim  3b. pokr¢it zanozmo levou, 4, stoj na leve, pokrcit prednozmo
pokrcit pfednoZzmo levou, pfinozit pravou, vydrz
upazit



10

5¢. paty na zem,
podrep, zapazit

5d. stoj spojny,
pripazit

Celé opakujeme
na druhou nohu

5a. pfinozit do stoje
spojného, vypon,
vzpazit

5b. podfep ve vyponu,
skrcit pfipazmo, dlané
na ramena

Pro pokrocilé muZeme sestavu
rozsirit o balancni dovednosti
stranou:

6. ve stoji rozkrocném prenaset vahu do
stoje Unozného vlevo a vpravo, pfipazit

7. stfidat stoj, unoZit poniz levou a pra-
vou, upazit

8. komihanim prednozit dovnitf a zevnitr

9. vydrz ve stoji jednonoz se skréenim
Uanozmo, chodidlo oporem o lytko,
pokrcit upazmo, predlokti vzhiru

10. dtto 5 (vypon, podfep ve vyponu, paty
na zem v podiepu a stoj)
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PRONAJEM SPORTOVNIHO,
SKOLICIHO A KLUBOVEHO
CENTRA CASPV

PREDNASKOVE SALY TELOCVICNA
@ @
Prednaskové mistnost Zasedaci mistnost pro 11x12 m se zrcadlovou sténou
pro 36 osob s interaktivnf 12 osob (dataprojektor, a ozvucenim - vhodné pro
tabuli, dataprojektorem, DVD) + kuchynka a bar. pohybové aktivity typu: aerobik,
DVD a dalsf didaktickou tanec, tai-chi, j6ga, zdravotni
technikou. gymnastika (ne - micové sporty).

@e000 QO

GESKA ASOCIACE

REZERVACE: tel.: 242 480 303 @

e-mail: sekretariat@caspv.cz
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