LEKCE PRIMO V DOMACNOSTI CVICENI PROBIHA NA ZIDLICH, POKUD NEJDE JINAK, TAK | NA LOZKU. VETSINOU ZA KLIENTEM DOCHAZI STALE
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STEJNA LEKTORKA, TO JE DOBRE PRO NAVAZANI VZTAHU DOVERY.,

Darek? Lekce cvicéeni

Projekt spolku Senior fitnes Rozchod babicku ukazuje, jak dulezité je,

S

aby se seniofi udrzovali v kondici.

TEXT: EVA JAROSOVA

hei Vam podékovat za svou
maminku. Je ji 84 let. Cely Zivot
pracovala jako zdravotni sestra
a pfestala, aZ kdyZ ji bylo 76.
Potom se ji rychle zhorSoval
zdravotni stav, zesmutnéla a z domova
vychédzela méné a méné kviili bolestem
nohou a v zadech. Od té doby, co za ni
dochdézi pani cvicitelka na domdci cvice-
ni, se hodné zvedla, zjistila, Ze ma jesté
néjakou silu, rozveselila se, a dokonce
znovu vleze do vany. Venku ,béhé’ s hiil-
kami tak, jak ji to pani cvititelka nauéila.
Neni to na Zadné velké prochazky, ale je
to pokrok. Jeji kondice se stéle po tros-
kach zvysuje, je pohyblivéjsi a Zivejsi.”

Pfibéh Zeny, kterd se pro svou mamin-
ku rozhodla vyuZit projekt Rozchod
babicku, ukazuje, jak dileZité je, aby se
seniofi udrZovali v kondici. ,Pohyb, byt
minimdlni a omezeny, vZdy pfispiva k
dobré psychické i fyzické kondici,” uved-
la Iva Hoffmannova z projektu Rozchod
babicku,

Projekt pripravil spolek Senior fitnes,
ktery se praci se seniory vénuje uZ fadu
let. Pivodné se zaméfovali na skupinové
cviceni, kterd jsou urcena spiSe pro aktiv-
néjsi seniory. Postupné se ukdzalo, Ze je

potfeba vénovat se i tém, ktefi jsou na
tom fyzicky hiife, napfiklad po tirazu.

+T0 je velky problém pro celou rodinu,
pokud maji lidé problém se pohybovat
po byté. V tom pfipadé ani nemaji moz-
nost se dostat na skupinové cviceni.
Proto nds napadlo jit se cvi¢enim pfimo
do domécnosti,” vysvétlila Iva Hoffman-
nové. Cvic¢eni probihé na Zidlich, pokud
nejde jinak, tak i na lazku.

COVIDOVA OMEZENI
Klienti je kontaktuji v riiznych situacich,
Casto se na né obraceji déti &i vnuci, ktefi
chtéji pomoci zlepdit fyzickou kondici
svych rodi¢ a babicek a vyuZiji lekce
jako dérek pro né, MiiZe to byt v situaci,
kdy se pohyblivost zhorsi po trazu, ale i
kdyzZ vidi, Ze se zacinaji hiife pohybovat a
maji tendenci pohyb omezovat a sedét
jen u televize. Mnoha senior@im se zhorsi-
la pohyblivost v dobé covidu, kdy se béli
chodit ven. ,Pfibéhy jsou riizné. Tfeba
nés nyni kontaktovala ddma, které je 80
let, cely Zivot byla aktivni a ted zacala mit
s pohybem problémy a chce si zlepsit
kondici, aby se bez problémi dostala z
bytu do auta,” popsala Iva Hoffmannova.
Cvi¢enise zaméfuje na kompletni zdra-
votni stav seniora. Zpod&éitku mohou byt
lekce opravdu mirné a postupem casu

lze pfidavat. Cvi¢eni ma pomoci k tomu,
aby se senior bez probléma dokazal
pohybovat doma, pfipadné i venku,
podle toho, jak mu zdravotni stav umoz-
ni. Pfi objedndni lekce domi si nejprve
cvicitelka zjisti, jak na tom senior je.

Prvni lekce je ukdzkovd a zdarma.
Casto pfi ni jsou rodinni pfislunici. Po
lekci se domluvi, zda chtéji pokracovat.
Idedlni je cvicit dvakrat tydné, zdleZi na
finan¢nich moZnostech rodiny. Lekce
stoji 400 korun. Dé se objednat i kurz
online, ktery pfipravili v dobé covidu,
kdy za seniory nemohli chodit. VE&tsi
zijem je ale o fyzickou pfitomnost lektor-
ky, protoZe miZe individualné reagovat
na potieby klienta. Vétdinou za klientem
dochdzi stéle stejnd lektorka, to je dobré
pro navazani vztahu divéry,

DilleZitou soudasti cviceni je price s
dechem. Dusnost trdpi velké mnoZstvi
seniorll a omezuje je v pohybu. Radu
senior(i trdpi ztuhlé klouby, bez pohybu
se pohyblivost kloubi rychle zhoruje, az
zatne byt pro seniora velmi bolestivy byt
jen minimdlni pohyb. V neposledni fadé
je to svalova hmota, kterda pfirozené s
vékem ubyvd, a proto je tieba o svaly
pecovat. I ve vysokém véku Ize svaly udr-
Zovat a jejich silu zlepSovat. Svaly vidy
nejen posiluji, ale také fadné protahuji.



