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Uvod

Péce pracovnikil pomahajicich profesi o seniory je velmi naro¢na
a Casto se stava, ze pii péci o klienty dochazi peCovatelim energie a
sily k dalsi praci. Profese se stane rutinou a napady a nové pfistupy
prosté¢ dochazeji. Proto je dulezit¢é nacerpat inspiraci formou
vzdélavacich ¢innosti. Projekt Psychomotorika v péci o seniory
odpovida pozadavkiim na moderni spole¢nost a vzdélava vsechny,
ktefi pecuji o seniory, jak hledat v jednoduchém pohybu inspiraci pro
osobni rast a dalsi spolupraci. Psychomotorika jako zdbavna
pohybova aktivita pfispiva ke zdravi, k motivaci k pohybu, ke
spolupraci s klienty a klepsi kvalit¢ Zzivota. Vyuziva pohybu
k sebereflexi ¢lovéka a pozitivnimu ptistupu K realité zivota a svéta
kolem nas. Pfispiva také k lepSimu zivotu i ke spokojenosti. Pii praci
se seniory vzdy musime respektovat jejich osobnost se v§emi atributy
zivota, které ji doprovazely, musime také respektovat jejich schopnost
k pohybovym ¢innostem a jejich aktualni psychicky stav. Na zakladé
téchto znalosti potom lze vyuzivat Sirokou $kalu psychomotorickych
aktivit, které vedou ke zdravi.

V publikaci se snazime seniory oslovovat jako klienty, pfitom
klientem se v jistém smyslu stavame na raznych postech i my sami.
V jednotlivych kapitolach jsou pfipojena psychomotoricka cviceni pro
rozvoj koordinace, rovnovahy, spoluprace a radosti z pohybu. Kazda
cast cviceni je zpracovana pro mobilni klienty, potom pro imobilni
klienty a ta je rozdélena na sedici seniory a na leZici seniory. Radu
nabizenych cviceni lze vyuzivat pro vSechny skupiny seniord, vzdy
zalezi na schopnosti socidlniho pracovnika prevést nabizenou
pohybovou aktivitu pro konkrétniho seniora s respektovanim vsech
jeho individualnich zvlastnosti. Doporuujeme vyuzivat zejména
pozitivni pfistupy a vzdy respektovat aktualni stav seniora. VSechny
popsané aktivity Ize libovoln€ dopliiovat, ménit a vyuzivat podle denni
potieby kazdého klienta individudln€é. Toto cestou bychom chtéli
podekovat za spolupraci pti tvorbé knihy pani Evé Marcinkové a pani
Libusi Pospisilové.



1 Pohyb a zdravi

Pohyb je zakladni determinantou lidského Zivota, proto je potieba
dennich pohybovych aktivit jednou z prvnich priorit v prevenci zdravi
nejen v aktivnim zivoté, ale i v ramci individualnich moznosti ve stari.
Mezinarodni zkuSenosti ukazuji, ze zdravotni pée ma podil na
celkovém zdravi obyvatel pouze asi z20% a zbyvajici podil je
disledkem faktorti, které na lidi pisobi v jejich bézném zivoté. A
Zdravi je relativné optimalni stav pohody (t€lesné, dusevni, socialni)
pii zachovani vSech zivotnich funkci, spole¢enskych roli a schopnosti
organismu pfizpisobit se meénicim se podminkdm prostiedi
(Ktivohlavy, 2001). Pii $irSim pohledu na zdravi mizeme tento Stav
chapat jako télesnou a psychosocidlni integritu, ktera navozuje stav
optimalni pohody a je zadkladem zdravi. Jedna se o nenarusenost
zivotnich funkci a spoleCenskych roli a pomaha k lepsimu pocitu
zdravi (Kebza, 2005). Symbolem zdravi je adaptabilita, ktera je
definovana jako prizpusobivost ¢lovéka ve smyslu fyziologické a
socialni homeostazy, ktera zlepsuje Zivotni pohodu (Kohoutek, 2014).
Zdravi je spojovano s tzv. bio-psycho-socio-spiritualni rovnovahou
cloveka a pfinasi mu spokojeny a kvalitni zivot (Blahutkova et. al.,
2014).

Dusledkem pohybovych aktivit, zejména psychomotoriky jsou tyto
benefity:
e U déti i dospelych poméahaji vyrovnavat energetické toky
e Udospélych plisobi zejména na kvalitu zivota, pocity Stésti
a pohody
e U seniord prispivaji k pozitivnimu vnimani Zivota a ke
zméndm osobnich hodnot
Pohyb je zakladnim projevem Zivota a funkce lidského organismu, ale
je soucasné 1 signalem, ktery je nositelem informace o procesech ve
vnitinim prostiedi lidského organismu, nejen o stavu mysli, ale i o
stavu vnitinich organt t€la (Véle, 2000). Proto je pohyb zakladni
potfebou pro zdravy zivotni styl a soucasné ptsobi i jako prevence
meéftitku zahrnuje jakoukoli zménu — spolecensky pohyb, pohyb
myslenek, mechanicky pohyb, lokomoci, zivotni pochody apod.
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Lidsky pohyb je jednim ze zakladnich projevil vztahu mezi clovékem
a svétem, mezi organismem a vnéjSim prostfedim. Bez pohybu neni
zivota a bez zivota neni pohybu. Je to zdkladni atribut lidské existence.
Pohyb patii ke zdravi a prostiednictvim jednoduchych pohybovych
¢innosti lze dosdhnout naprosté harmonie organismu. Analyzou
pohybového projevu clovéka je mozné predpokladat troven
aktualniho télesného a dusevniho stavu (Véle, 1995). Pohybovy fond
je zékladni pohybovy atribut ¢loveka, tedy prosté pohyby téla a jeho
¢asti a sem patfi i technicky pohybovy fond — tedy pohyby s nac¢inim
nebo na naradi, s vyuzitim zvifeci sily, s pomoci stroje, ovladani
stielnych zbrani, pfekonavani ptfirodnich prekazek apod. Pohybova
aktivnost (physical activity) je mira pohybovych aktivit, dana
souhrnem pohybovych aktivit nestrukturovanych (bézného denniho
rezimu) a aktivit strukturovanych (organizovanych) vykonanych
V ur¢itém diskrétnim ¢asovém intervalu (napt. pobytu ve Skole, doba
mimo Skolu, v roding, v zaméstnani, za den, za tyden, za mésic, za
hodinu nebo ve Skolni piestavce, pohybova aktivita stravena v zatizeni
socialnich sluzeb apod.). Miniméalni mira pohybovych aktivit by méla
odpovidat doporucenim I¢kaii. U seniori zejména doporucenim
gerontologll. Pohybova aktivita predstavuje jakykoli vykonany
télesny pohyb (pfevazné spojeny s pfenosem hmotnosti nebo
s ptekonavanim odporu) vyprodukovany kosternimi svaly a
potiebujici ke své realizaci energii (Dobry, 2008). Nékdy jsou pro
tento pojem pouzivany také pojmy télocvicna aktivita a télocvicna
rekreace. Pohybova nedostatecnost (physical inactivity) je mira
pohybovych aktivit, kterd neodpovida doporucenim lékara. Patii k ni
zejména Hypokinéza (hypokinesis) kterda oznacuje nedostatek
télesného pohybu, redukce (omezeni) pohyblivosti somatického
organu, snizenou schopnost a dovednost pohybovych aktivit.
Hypokineticky zivotni styl je jednou zpodstatnych pficin
civilizaénich onemocnéni. Télesné cviceni je zakladnim prostiedkem
télesné kultury a jednd se o zdmérnou motorickou Cinnost, jejimz
cilem je zdokonalovani clovéka jako celku. Tedy nejen jeho
pohybovych piedpokladi a anatomicko-fyziologickych funkci
organismu, ale celé jeho osobnosti v jednoté télesné, psychickeé,
socialni i emocionalni stranky (Mékota & Cuberek, 2007).



V nasem prfistupu se vzdy bude jednat o motoriku seniora, coz
predstavuje pohybové dovednosti, které senior jeSté v ramci svych
moznosti (v zavislosti na véku, mobilité a zdravotnim stavu, ptipadné
zdravotnim omezeni) je schopen vykonavat. Motorické piedpoklady
cloveéka jsou povazovany za latentni moznosti organismu podavat
opakované pohybovy vykon. Pohybové Cinnosti a pohybové vykony
jsou oznacovany souhrnnym pojmem pohybové projevy a jsou
povazovany za zjevné skutecnosti. Patii sem motorické schopnosti a
motorické dovednosti. Motorické schopnosti jsou vrozené, motorické
dovednosti jsou ucenim ziskané (Blahutkova, 2020). I v seniorském
veku 1ze motorické dovednosti rozvijet.

Rozceviceni

K zdkladnimu pohybovému projevu v psychomotorickych cvic¢enich
pro seniory vzdy bude patfit rozcvi¢eni. Rozcviceni musi byt soucasti
kazdé cvicebni aktivity. VZdy zalezi na mobilit¢ seniora (klienta) a na
moznostech k provadéni cviceni (prostor, psychicka pohoda, klima
V pokoji nebo ve cvi¢ebnim prostoru, spolubydlici, kolektiv seniort
ve vét§im poctu, aktualni psychicky i zdravotni stav seniora apod.).
Volime $iroké spektrum cviki, které jsou schopni seniofi zvladat a
obmeénujeme je dle potfeby. Davejte dobry pozor na dychani pfi
cviceni.

Mobilni senior:
Zakladni postaveni: vzprimeny uzky stoj rozkroc¢ny (chodidla cca 15
cm od sebe, Spicky sméruji vpred), pripaZit
e snadechem vzpazit - S vydechem pfipazit
e snadechem vzpazit - S vydechem svicen (pokr¢it vzpazmo
vzhtiru - pfedlokti a paze sviraji pravy uhel) - s nadechem
vzpazit - S vydechem pfipazit
e snadechem vzpazit - S vydechem uklon vpravo - s nadechem
vzpiim, totéz opacné, s vydechem piipazit
S nadechem zapazit, s vydechem pfipazit
s nadechem upazit, s vydechem tlacit paze v upazeni vzad
zakrouzit rameny vpted i vzad
s nadechem zatladit prsa vpied a ramena zatahnout vzad —
S vydechem hrudni piedklon (vyhrbit se),
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e zakrouzit hlavou (pozor misto zdklonu pouze pohled na
strop)
Kontrola: zatazené bricho, ramena dolit, lopatky k sobé.

Zakladni postaveni: Siroky stoj rozkrocny, pripaZit
e snadechem vzpazit - S vydechem hluboky ohnuty ptedklon -
s nadechem vzpazit - S vydechem pfipazit
e snadechem podiep rozkroény, predpazit - S vydechem zpét
s nddechem prenést vahu do podifepu unozného pravou,
predpazit, vydech, totéz opacné
Kontrola: spravne provedeny podrep rozkrocny, dychani.

Zakladni postaveni: stoj spojny, upazit
e s nadechem pokrcit pfednozmo — obloukem pokr¢it tnozmo
pravou — s vydechem pfinozit, totéz opacné
e s nadechem pokréit zdnozmo pravou — obloukem pokrcit
unozmo — S vydechem pfinozit, totéZ opaéné
e s vydechem podfep na plnych chodidlech — s nadechem
vzpiim
Kontrola: dychani, podrep na plnych chodidlech (dle svalovych
moznosti klienta).

Imobilni senior:

Sedici — vSechna cviceni z prvni ¢asti cvi¢eni mobilniho seniora
Kontrola: spravny sed na zidli (voziku) — kontrola napriment
(svalovy tonus), u zapazovani paze volné podél Zidle a tlacit za Zidli,
vzpazeni dle individudlnich moznosti seniora.

Zakladni postaveni: sed, pripazit
e snadechem predpazit — s vydechem vytdhnout paze co
nejdale pied sebe - s nadechem predpazit - S vydechem
pripazit
e s nadechem tklon hlavy vpravo — s vydechem vzpiim, totéz
opacné
e krouzeni hlavou a krouZeni rameny

Kontrola: spravné provadeni cviceni, dychani.
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Zakladni postaveni: sed, mirné roznozit, oprit dlanée o kolena
e snadechem zatlalit prsa vpied — S vydechem hrudni
predklon (vyhrbit se)
e s nadechem vzpazit pravou — S vydechem polozit zpét na
koleno, totéz opacné
e snadechem podsadit panev - s vydechem zpét do sedu
e krouzeni chodidly, zvedani Spicek, zvedani paty
Kontrola: spravnée provadeni cviceni, cviceni s chodidly dle moznosti
seniora, pripadné s dopomoci.

Lezici
Zakladni postaveni: pokrcit predpazmo vzhiiru (lokty u téla)
e snadechem predpazit — s vydechem zpét do pokréeni
predpazmo
e s nadechem polozit pokréené paze vzhiiru na lizko —
s vydechem zpét do pokréeni predpazmo, totéz opacéné
polozit pokrcené paze doll
e snadechem vzpazit pravou - S vydechem zpét do pokréeni
predpazmo
e uvolnit paze
Kontrola: spravnad poloha, pripadné dopomoc seniorovi s pohyby.

Zakladni postaveni: leh, pripaZit
e otaceni hlavy vpravo a vlevo
zvedani hlavy mirné nad polstar (pfedklon hlavy)
uklony hlavy vpravo a vlevo
zvedani dlani vzhtiru a doli (doprava a doleva)
zvedani chodidel vzhtiru a dolti (mirn€ napnout Spicku),
totéZ mirné doprava a doleva
e pokrceni a natahovani kolene (s dopomoci), totéz i druhym
kolenem
e pokréit inoZzmo pravou a levou stiidavé
e kombinace vSech cviceni opacné — prava dlan nahoru, leva
dolti a opacné ($picka vzhiiru a druha dolt a opacné apod.)
Kontrola: spravné provadeni pohybu, dychani, dopomoc.



2 Pohyb a hra jako cesta Zivotem

Pohyb patii k Zivotu v kazdém obdobi cloveka, je zapotiebi pouze
respektovat inosnou miru davkovani pohybu vzhledem k veku.
Zakladnim prostfedkem psychomotoriky je hra. Pfitom hra je stara
jako lidstvo samo. Je to realna a skutecna Cinnost, ktera prostupuje
celym na8im zivotem. VétSinou se ji snazime vyrovnat naSe potieby a
pozadavky a zapojit do ni naSe dovednosti. Hra je cilend ¢innost, ktera
ma svoje pravidla a diky ni lze piekonavat riizné Zivotni prekazky, a
pfitom poznat osobnost jednotlivce a jeho projevy ve skupiné. Hie
vzdy predchazi motivace Clovéka k provadéné Cinnosti a hra ma
vétsinou silny emotivni ucinek. Diky hie mliizeme feSit i vazné zivotni
obtize s vétSim pochopenim, smyslem pro piijeti nepiijemného a jsme
schopni lépe spolupracovat v kolektivu. Pfi hie se Casto odkryvaji
zcela spontanné skryté stranky osobnosti ¢lovéka. Hra byva zdrojem
neopakovatelnych zazitkl v kazdém zivotnim obdobi ¢lovéka. Lze ji
vyborné vyuzivat i v seniorském véku, musime vSak velmi dobfe
poznat individualitu osobnosti seniora a nabizené aktivity musi byt
v souladu s ochotou seniora se na hie podilet. Pfi hie se uplatiuji
vSechny slozky osobnosti ¢lovéka, vétSinou velmi spontanné a
zapojuji se do ni také slozky dusevniho zivota, zejména rozum, city,
fantazie apod. Pti hie se vzdy rozviji lidska osobnost. Hrat si miZzeme
vzdy a v§ude, jenom musime respektovat spolecenska pravidla. I prace
nam miize byt hrou, pfitom vSak musime také vydelavat penize.
Moderni spolecnost klade diiraz zejména na velké naroky pfi
vykonavani prace, v socidlnich sluzbach se pak muze stat péce o
klienty velmi vycerpavajici a socidlni pracovnik musi odolavat
velkému tlaku. Proto zvazme vzdy, zda nelze v ramci pracovniho
vykonu odolavat zatézi hrou, protoze ,, mdam-Ii vydrzet soucasny tlak
na vykon, musim se také bavit“ (Hronik, 2009, s. 18). Pfi hie se ¢lovék
casto velmi inspiruje k dal$im aktivitdm a byva dosti kreativni. Seniofi
nam mohou pfi hie 1épe odhalit svoje tajemstvi nebo bolesti a mohou
se velmi aktivné do ¢innosti zapojovat. Seniofi i ostatni spoluhraci
byvaji velmi spontanni a to co by bézné velmi obtizn¢ zvladali, pti hie
zvladaji Casto s uplnou samoziejmosti. Hra ndm miize pomahat v péci
o klienty a miizeme se pfitom i dobie ,,bavit™. Psychomotorické hry
maji velmi pozitivni vliv na ¢loveéka a diky nim lze pozorovat fadu
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déja, které mohou o ¢lovéku mnohé vypovidat, a sou¢asné nam hra
pomaha:

zvysit schopnost seniora zvladat zatézové situace, dodavat mu
odvahu a posilovat jeho sebedtveéru,

porozumét seniorovi a jeho obtizim a lépe tak zvladat pfistup
k jeho potiebam,

zvySovat divéru seniora v socialni pracovniky a posilovat
jejich kladna ocekévani,

ziskéavat seniora pro spolupraci

redukovat chybné nazory seniora i jeho rizikové fantazijni
predstavy,

urychlovat obdobi rekonvalescence v dobé nemoci,
umoznovat seniorim vyjadfit své emoce,

redukovat kratkodobé i dlouhodobé neptiznivé disledky
psychického neprizptisobovani,

prispivat k dobré komunikaci seniora.

Pti hie lze také pohyb seniorim lépe zprostiedkovat a spravnym
davkovanim psychomotorickych aktivit mizeme pfispivat k rozvoji
jeho subjektivni spokojenosti, k lepSimu pocitovani zdravi, zlepSovat
jeho imunitni systém (Bélej, 2001). Dale prispivame ke zvySovani
frustracni tolerance seniort (Hatlova, 2002) a pomahdme jim
Kk pozitivnimu piistupu k Zivotu (Kiivohlavy, 2004).

Koordinacni cvifeni, napéti a uvolnéni pro zacatek spoluprace

Mobilni senior:
Zdkladni postaveni: Zidle posunuta kousek od stolu - sed na okraji
zidle, zkrizené paze na prsou

vztyk bez opory a sed zpét na zidli

vztyk bez opory a obejit zidli okolo vpravo a zpét do sedu
totéz opacné

totéZ pozpatku

totéZ se zavienyma ocima

totéZ pozpatku
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Doporuceni: cviceni provddéjte se seniory postupné, nejprve
opakované v nékolika setkanich provadime cviceni s otevienyma
ocima, teprve po case to mohou zkusit se zavienyma ocima.

Imobilni senior:
Sedici
Zakladni postaveni: sed na zidli, natahnout dolni koncetiny pred sebe
a paze spustit volné podél téla
e zvednout levé chodidlo a levou ruku (dlan), uvolnit
totéz opaéné
zkusit to do rytmu — po¢itani 1,2, a 3,4
vSechno spole¢né
opac¢né: leva (ruka i noha) nahoru, prava dola
totéz opacné
nadzvednout se na Zidli (bez opory pazemi) a stahnout hyzdé
(5x opakovat)
Doporuceni: nacvik provadéjte se seniory postupné, nejprve jednou
rukou (nohou), potom zapojte obé casti. Pokud by bylo pro seniory
cviceni zpocdatku prilis slozité, ztratili by motivaci k pohybu!

Zakladni postaveni: sed na okraj zidle a oprit ruce o kolena
e piedklon a vyhrbit se co nejvice
e narovnat se (,,vyprsit“ se) co nejvice (pozor ramena tlaéit dolt
a vytahnout ,,dlouhy* krk)
e opakovat n¢kolikrat (pfidat dychani — predklon vydech,
vzpiim nadech)
e upredklonu zavfit o€i, u vzptimeni vyvalit o¢i
e upredklonu se zasklebit — u vzpiimeni se usmat
e potfit rychle rukama stehna, pomackat prsty na rukou i na
nohou, uvolnit se
Doporuceni: cviceni napéti a uvolnéni je dobré zpocatku provadeét na
pocitani (1,2,3,4), pozdéji v casovém intervalu, max. vsak 10 sec.
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Lezici

Stejné cviceni dlanémi a chodidly jako se sedicimi na zidli mizeme
provadeét i S lezicimi klienty, zpocatku je dobré vyuzivat dopomoc
(zvednuti dlané, chodila apod.)

VSechna uvedenda cviceni Ize provadet i stranou — dlan a chodidlo
vlevo a totéz vpravo.

Doporuceni: u leZicich klientii nent diileZity presny pohyb koncetinou,
staci naznaky a patrné usili, Ze se pokousi senior spolupracovat. Zde
Jje velmi diileZitd pochvala!

Zakladni postaveni: leh mirné pokrémo
e pomalu polozit levou dolni koncetinu na lizko (mtze byt
i s dopomoci)
totéZ opacné
e 0ob¢ kolena soucasné mirn€ oddalit a zpét snozit
Obména: totéz cviceni lze provadeét i s mirné roznozenyma nohama
(leh pokrémo roznozmo).
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3 Zakladni pohybové navyky

Jsou to bézné pohyby, které v zivoté clovek vykonava, nékdy jsou
oznacovany jako pohybové stereotypy. Patii k nim chiize, béh, sed na
zidli zvednuti, zvedani pfedmétu ze zemé a jednoduché pohybovée
rekreacni ¢innosti jako je plavani, jizda na kole apod. Nékteré¢ mohou
byt vzhledem k vykonavéni specifického povolani také specificky
ptizptisobené — napf. v oSetfovatelstvi je to manipulace s klienty,
Vv obchodé je to manipulace se zbozim apod. VSechny pohybové
stereotypy vznikaji prostiednictvim mozkové cCinnosti a jsou
zakotveny jako synapse (synaptické spoje, které se u¢enim pohybem
vytvorily) v Sedé klfe mozkové. Mozek vsak nedokaze rozliSovat
spravné a Spatné pohyby, proto je uceni pohybu a jeho korekce velmi
zésadni pro spravné vytvateni dynamickych stereotypii (napf.
zvednuti pfedmétu ze zemé spravnym predklonem, aby nedochazelo
k pfetézovani bederni patefe, coz muze pozdéji vést k bolestem
v zadech). Pokud se jedinec nauci pohyb vykonavat Spatné (napf.
chiize s opa¢nym pohybem pazi), vznikne Spatny pohybovy navyk a
ten se velmi obtizn¢ odstraniuje. Typickymi ptiznaky u Spatnych
pohybovych navyku jsou tyto opakované véty:

o  Bolest se mi stale vraci.

o Chvili bolest ustoupi, ale zacas se opét vrati aje
stale intenzivnéjsi.

o Nemohu najit ucinné cviky.

o Nebavi mne travit ¢as na rehabilitacich, které mi moc
nepomahayi.

e Nemdm cas travit hodiny v éekdrndch ordinaci lékarii.

e Uz jsem rezignovala a ucim se zit s bolesti.

e Na své okoli jsem nepiijemnd a nic mé nebavi.

Pfi Spatnych pohybovych navycich wvznikaji tzv. svalové
dysbalance, které mohou vést az ke zhorSovani kvality zivota ¢lovéka.
Jedna se o pretizeni svalovych skupin, které jsou opakované
zatézované (ty se zkracuji) na ukor nepouzivanych svali (ty se
uvolnuji) proto je velmi dilezité dbat na rovnostranné zaté€zovani téla
a k jednostrannému pouzivani svalovych skupin doporucujeme tzv.
kompenzacni cvi€eni. Svaly, které jsou zkradcené, musime uvoliiovat
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(vyuzivame streCink jako protahovaci cviceni) a svaly uvolnéné
musime posilovat. Dle WHO (2022) je nutné se vénovat problematice
pohybu ze zdravotnich diivodt, abychom byli schopni 1épe vykonavat
svoji praci, a diky spravnému pohybovému stereotypu budeme méné
trpét bolestmi svalt a kloubt. K vytvofeni spravného pohybového
navyku vSak potfebujeme Cas:

Zlozvyky se snadno ziskdvaji, ale Zivot s nimi je obtizny. I prislovi
zahrnuji zvyky do svych témat a ndvyky pohybové vyZaduji svoji
pozornost:

21krat je zapotiebi opakovat stejnou véc v pravidelném casovém
intervalu a dochazi k navyku. V piipadé pohybu je zapotiebi alesponl
6 tydni, abychom dokazali rozpoznat zménu. I motorické uéeni ma
faze, kdy se spohybem seznamime, u¢ime se ho a osvojujeme,
stabilizujeme aupeviiujeme. V koneéné fazi nauceny pohyb
vyuzivame a projektujeme do bézného zivota a dalSich pohybovych
aktivit. Stejné jako vyuzivaime pamét sluchovou, ¢ichovou, méli
bychom trénovat i na denni bazi pamét’ pohybovou. Péée o klienty
v domovech pro seniory by méla fungovat na bazi tzv. dynamické
neuromuskularni stabilizace (Kolat, 2022). Je to diagnosticky a
terapeuticky koncept prace s pacienty, ktery je zalozen na vyvojové
kinesiologii. Jejim centrem je spoluprace mozku a jeho jednotlivych
casti na péci o pohybovy aparat a vychazi ze zakladnich principil
vyvoje lidského Zivota v oblasti motoriky. Zakladem je prvni
pohybova zkusenost ditéte, tedy plazeni, lezeni, otaceni, sed apod.
Tyto poznatky jsou také zdkladem pro spravnou rehabilitaci u klienti.
Zakladni teorie pohybovych navykl vychazi z nékolika zdrojt:

1. Adamsova teorie uzaviené spojky — diraz je u néj kladen na
zpétnou vazbu tak, Ze se snazime predstavit si spravny
pohybovy stereotyp na zdkladé slovniho nebo vizualniho
predstaveni a teprve potom pohyb zkousime provadét dle
zakladnich postupt pfi motorickém uceni (Adams, 1971, in.
Belej, 2001). Prvotnim znakem této metody je tzv. vizualizace
(ptedstava provadéného pohybu).

2. Schmidtova teorie schémat (Schmidt, 1975, in. Kalman et al.,
2009) — je vytvotena na zakladg¢ tzv. oteviené smycky (open
loop), ktera je zaméfena na UspéSné provadéni pohybu a
vychdzi ze schémat — zakladni poloha téla pred vlastnim

15



pohybem (napf. stoj), parametry, které budu k pohybu
potiebovat (sila, rychlost, koordinace), vysledek pohybu (jeho
provedeni) a senzoricka informace o provedeni pohybu
(pocit).
Na zakladé téchto teorii 1ze konstatovat, Ze pohybem lze komunikovat,
ziskavat informace o okoli, tedy i zpétnou vazbu, mizeme tak
vyjadfovat svoje pocity i prozivani (véetné emoci), vytvatime si pocit
vlastni autonomie a miZzeme soucasné sdilet s ostatnimi. Tyto v§echny
proménné jsou zdkladnimi piliti psychomotoriky.

Ziakladni protahovaci cviceni

Mobilni senior:
Zakladni postaveni: stoj spatny, pripaZit

e boc¢nymi oblouky vzpazit a vytdhnout paze co nejvyse

e zUstat ve vzpazeni a uvolnit paze

e znovu vytahnout paZe co nejvyse

e pfipazit a uvolnit
Kontrola: davejte pozor na zvedani ramen pri vzpazeni, senior musi
dbat na spravné drzeni téla pri cviceni — to mu udrzuje svalovy korzet
v kondici.

Zakladni postaveni: stoj ve vzdalenosti cca 60cm u opéradla otocené
zZidle

e rovny predklon a dlané se opirame o opéradlo zidle, zatlacit

do lopatek dolu,

e mirny podfep, chodila na zemi,

e zpét do predklonu,

e vzpiim
Kontrola: spravné provadeni pohybu s pomalym prechodem, vidy
pocitat do ctyr nebo udrzet polohu nejméné 10sec., opakovat nejméné
5x. Pozor na zavraté u seniorii s nizkym tlakem.

Zakladni postaveni: stoj rozkrocny, pripazit
e pomalu uklon vpravo s vydrzi v nejnizs$i poloze a pomalu
vzpiim,
e totéz opacné
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Obména: totéz cviceni lze provadét s upazenim nebo se vzpazenim.

Zakladni postaveni: podrep rozkrocny, ruce v bok

e podsadit panev a vysadit panev

e vysadit panev vpravo a vlevo

e krouzit panvi

e uvolnit a stoj rozkro¢ny
Kontrola: vzdy dbame na pokrcend kolena a spravné drzeni téla, cvik
lze provadét i s oporou o zidli nebo o zabradli (madlo).

Imobilni senior:
Sedici
Zakladni postaveni — vzprimeny sed na Zidli, upaZit
e pomalu uklon vpravo s vydrzi v nejnizs$i poloze a pomalu
vzpiim,
e totéz opainé
Obména: totéz cviceni lze provadét se vzpazenim nebo s pripazenim.

Zakladni postaveni: sed uprostred Zidle, vzpazit
e mirny pfedklon a vytdhnout se Sikmo vzhiru za vzpaZzenyma
rukama
Kontrola: cvicici senior musi mit co nejvice rovna zada — vse sméruje
Sikmo vzhiiru.

Zakladni postaveni: sed na Zidli, oprit o opéradlo a uchopit zboku Zidli
dlanémi

e pfednozit a udrzet dolni koncetinu dle moznosti prednozenou

e totéz opacné

e totéz obéma dolnimi koncetinami soucasné
Kontrola: pri tomto cviceni posiluji seniori soucasné brisni a zadové
svalstvo, vzdy dbame na spravné provedeni a moznosti cviciciho.
Pozor pri veliké snaze dosahnout vysokeho prednozeni miize u seniorii
dochdzet ke svalovym krecim. V takovém pripade dbejte na mirné
prednozeni.
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Zakladni postaveni: sed na okraji zZidle, roznoZit a vzpaZit zevnitr
e vytahnout paze co nejvice do vzpazeni a dolni koncetiny co
nejdale od sebe, chvilku ziistat vytazeni a poté uvolnit
e n¢kolikrat opakovat
Kontrola: je dulezité dbat na uvolnéni po provedeném napéti.

Lezici
Zakladni postaveni: pokrcit predpazmo
e pfedpazit co nejvice pravou pazi a vytdhnout co nejvice
vzhtru
e totéz opaéné
e totéz obéma paZemi soucasné
Kontrola: spravné provadeni predpazeni, vzdy dle moznosti klienta.

Zakladni postaveni: pokrcit predpazmo

e pokréit upazmo pravou pazi a zatlait do podlozky

e totéz opaéné

e totéz souCasné obéma pazemi
Obména: totéz cviceni s upazovanim celymi pazZemi, senior si hraje na
motyla a roztahuje kridla (z pokrcéenych pazi do napjatych a zpét).

Zakladni postaveni: leh mirné roznozny, pripazit
e vytahovat co nejvice natazenou levou dolni koncetinu od sebe
e totéz opacné
e totéZ obéma
Doporuceni: toto cviceni je dobré provadét s Klienty a K vytazeni
seniorovi dopomahat.

Zakladni postaveni: uvolnény leh, pripaZit

e zvednout pravou Spicku a zatdhnout k sob¢

e totéz opacné

e totéz obéma Spickami
Doporuceni: davejte pozor na svalové kiece pri provadeni cviceni
(pozor mohou se objevit v lytkovém svalu).
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4 Pohyb a psychomotorika a jeji vyuziti pFi praci se seniory

Psychomotorika je pohybova aktivita, ktera se zaméfuje na
prozivani a na prozitek z pohybu. Vede k poznavani vlastniho téla,
okolniho svéta i k prozitkim z pohybovych aktivit. Ke svému
pusobeni vyuziva jednoduché herni Cinnosti, ¢innosti s naradim i s
nacinim, kontaktni prvky a prvky pohybové muzikoterapie véetné
relaxa¢nich technik (Blahutkova, et al. 2017). Vychodiskem
psychomotoriky a jejiho plisobeni neni pouze pohybova aktivita, ale
zejména emocionalni projevy, které jsou u kazdého ucastnika aktivity
individualni a vypovidaji mnohé o jeho osobnosti. Emoce pfi
prozivani tak mohou byt voditkem nejen ve Skole, ale zejména
v roding, v kolektivu, v zaméstnani nebo i v 1é¢bé v soucinnosti
s farmakologickou terapii. Psychomotorika je odpovédna vychova
pohybem, jejimz cilem je formovani a pietvaieni ¢lovéka v realité
svéta (Blahutkova, Kopfivova & Klarova, 1993). Podle Adamirové
(1993) psychomotorika rovnomérné rozviji fyzickou, psychickou i
socialni stranku kazdého jedince. Prostfednictvim her ma na zieteli
vylad’ovani psychofyziologického stavu ¢lovéka. Je formou aktivniho
odpoCinku, procesem regenerace a vhodnou aktivitou ke
kompenzovani dusevni namahy. Je jednoduchd, zamérnéa a poutava.
Jednim z hlavnich cilti psychomotoriky je naucit zucastnéné vnimat
své vlastni té€lo, rozumét mu a piijmout ho i s nedostatky (Muzik &
Krej¢i, 1997, in. Blahutkova et al., 2017).

Psychomotorika v kinantropologii piedstavuje propracovanou védni
disciplinu, ktera ma své védecké zaklady a tzce souvisi s ostatnimi
védnimi  disciplinami  (psychologie, pedagogika, sociologie,
fyziologie, etika, estetika, filozofie, sportovni management,
kinezioterapie). Velky vyznam ma psychomotorika v terapeutické
péci. Hatlova (2002) zjistila, Ze psychiatriéti pacienti trpi v disledku
déletrvajicich obtizi celkovou svalovou ochablosti. Pocit neustalé
unavenosti a zvyS$ené nebo snizené drazdivosti vyvolava u nich obavy
z dal$i namahy, a proto se ji radéji vyhybaji. Podnéty pro pohybovou
¢innost a naroky na pohyb jsou v psychomotorice minimélni, proto je
to forma terapie, ktera mtize byt ve spolupraci s klienty velmi Gspésna.
Cilem psychomotoriky je bezdééné prozivani radosti z pohybu, ze hry
a z télesnych cviCeni a vytvafeni tzv. bio-psycho-socio-spiritualni
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pohody c¢loveéka. Jedna se o vyrovnani biologickych potieb cloveka s
dusevnim klidem, s uspokojivym postavenim v kolektivu a ve
spolecnosti a s virou v zivotni filozofii ve smyslu napliiovani Zivota,
ktera clovéku pomaha v osobnostnim rustu, respektuje individualni
rozdily v cilech i prostiedcich zivota a odpovida zalozeni ¢lovéka.

K psychomotorickym aktivitim mizeme vyuZzivat:

e tradi€ni pomiicky — cvicebni pomicky, které jsou beézné
pouzivany, dbame vSak vzdy na odlehceni materialu a na jeho
barevnost, napf. molitanové a plastové mice ruznych
velikosti, overbaly, gymbally, plastové tyCe, barevné $atky,
Saly, tenisové micky, barevné obruée, barevna $vihadla apod.

e netradiéni pomicky: jogurtové kelimky, hrkacky (slepené
kelimky a v nich ryze, pisek, kaminek, knoflik apod.), vrsky
od PET lahvi, noviny, tkanicky do bot, provazky, bryle
(vyrobené zrolicek od toaletntho papiru a spojené
kloboukovou gumou), nafukovaci balonky, klubicka, koliky
na pradlo, hadice, padak, pivni tacky, ktidy, piliny, ryze, rizné
druhy kulicek (sklenénka, oloveéna, hlinéna), otisky (liskové,
vlasské, apod.), masazni micky (zmouliky), neposlusny mic,
zonglovaci mice, plastové obaly z kinder vajicka, ptirodniny
pro hru Popelky (nové kofeni, krystalovy cukr apod.),
raminka na Saty, polstaiky, ¢epice a dal$i pomicky, které si
mohou Ucastnici vyrobit i sami (napf. misto pivnich tackd
pouzijeme lepenkovy papir — ten vystfihAme do rGznych
tvarti, polepime obrazky nebo pokreslime). Dalsi pomucky si
mohou seniofi vyrabét v dilnach nebo mizeme vyuZzivat vse,
co mate ve svém okoli.

Vynikajicim  pomocnikem je  potom  spoluprace  pfi
psychomotorickych aktivitach, napt. senioii spolupracuji ve skupiné
mezi sebou nebo spoluprace s détmi, s rodinnymi pfislusniky apod.
Psychomotorické hry lze suspéchem vyuzivat také u seniort,
vzhledem Kk jejich nenaro¢nosti a moznosti je upravovat dle potieb
jednotlivet 1 cvicici skupiny. V kazdém ohledu lze pouzit i prvky
psychomotoriky anebo hernich ¢innosti z psychomotoriky, ptipadné
pouzivat psychomotorické pomucky. U seniori doporucujeme
pouzivat zejména netradicni pomtcky, které mohou byt dobrym
motivaénim zdrojem pro kazdého. Ze zkuSenosti vime, Ze mnoho
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seniort nechce cvicit, protoze cviceni jim pfinaselo negativni prozity,
které zpracovali do negativnich zkuSenosti, proto doporucujeme
zejména hravou formu a netradi¢ni pomiicky. Senior si potom ani
neuveédomi, ze vlastné cvici a to prospiva jeho psychosocialni pohodé.

Cviceni s tkanickami od bot

Mobilni senior:

Tkanickova cesta: doprostred mistnosti nasypeme hromadu tkanicek
a seniori si poskladaji z nich drahu jako cestu — dvé tkanicky od sebe
ve vzdalenosti cca 20cm a mohou se rizné zatacet, odbocovat apod.

e chodit mezi tkani¢kami — po cestach,

e chodit po tkani¢kach bosky,

e chodit po cestach mezi tkanickami se zavienyma o¢ima
Doporuceni: na chizi se zavienyma ocima si mohou troufat pouze ti
seniori, kteri maji dobrou rovmovihu a koordinaci. Je vhodné
seniorovi se zavienyma ocima davat oporu za ruku. Toto cviceni je
velmi dobré provadeét bosky na podlozce (tkanicka na bosém chodidle
pozitivné stimuluje).

Zakladni postaveni: stoj spojny nebo mirné rozkrocny, tkanicka na
konci obouruc rovné (jako kratkou tyc)

e 7 ptfipazeni predpazenim vzpazit a zpét,

e Zpfipazeni vzpazit, skréit vzpazmo — tkanicku na lopatky,

(seniofi na tyl), vzpazit a piipazit,

e Zpfipazeni vzpazit a tlacit tkanicku vzad — az do zapaZeni
vzhuiru (seniofi pouze mirn¢ zapazi nebo pokréi lokty)
tkanicku pted télo rovné - upazit vpravo a vlevo
tkaniCku pted prsa rovné — upazit vpravo a vlevo
tkaniCku za télo rovné — zapazit poniz a zapazit
tkaniCku pred télo svisle — pretacet tkanicku pred télem
pravou vzhlru a opacné (napnuté paze), totéz s pokréenymi
pazemi
e tkanicku za zdda rovn€ — hluboky ohnuty ptedklon a tkanicku

sunout podél zadni strany dolnich koncetin co nejnize —

nejméné ke kolentim — s vydechem ptitahovat tkanickou co
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nejvice trup ke koncetinam, s nadechem uvolnit, ale zustat
Vv pfedklonu, cvik opakovat
e tkanicku dat pod chodidlo (chodidla) a uchopit na konci,
zvedanim pazi zvedat soucasné i dolni koncetinu (koncetiny)
Obména: vSechna uvedenda cviceni mohou cvicit i seniori sedici na
zidli s vyjimkou predklonu.

Imobilni senior:
Sedici
Zakladni postaveni: sed u stolu, hromada tkanicek na stole
e seniofi co nejrychleji sbiraji tkanicky ze stolu (jako hamouni),
kdo jich nasbira nejvic, vyhrava
e postaveni tkanickové cesty na stole — tkani¢ky cca 10cm od
sebe vytvoii cestu a prsty se snazi chodit po cesté mezi
tkanickami, aZ kam dosahnou
e dlanémi se posunovat po tkani¢kach jako po cesté (dlait musi
byt v kontaktu s tkani¢kou)
Doporuceni: dotyk dlani na tkanicku piisobi velmi stimulacne, proto
doporucujeme kontrolovat, zda se klienti tkanicky dotykaji, totéz
cvicenti Ize provadet i se zavienyma ocima.

Zakladni postaveni: sed u stolu — tkanicky na stole a ruce polozené
vedle nich

e senior si vybere nékolik tkani¢ek, polozi na n€ dlan a na pokyn
S vydechem zatlaci do tkani¢ek
totéZ druhou rukou
totéZ obouruc
totéz hibetem ruky

e totéz predloktim
Kontrola: dbejte na spravné dychani u tlaku vzdy vydech, u uvolnéni
nadech. Cviceni je dosti stimulacni.

Zakladni postaveni: dva seniofi sedici u stolu naproti sobé, tkanicky
natazené mezi nimi, dlané na stole
e napokyn se snazi kazdy senior co nejrychleji uchopit tkani¢ku
a tahem po stole ji pfitahnout k sobé
e pretahovani tkanicek po stole mezi sebou
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e pretahovani tkanicek nad stolem (jako by fezali pilkou)
Kontrola: je diilezité dbat na to, aby tkanicky zustavaly na stole nebo
nad stolem ve stejné vysce.

Lezici
Zakladni postaveni: uvolneny leh, tkanicka obouruc pred télem

e pokr¢it pfedpazmo, tkanicka pied prsa a zpét
pokr¢it predpazmo, tkani¢ka na prsa a zpét
obloukem tkanicku nad hlavu
mirn¢ pretahovat tkanicku za pravou rukou a opacné
pokr¢it pfedpazmo a mirné pietahovat tkanicku za pravou a za
levou pazi
Kontrola: vidy davdame pozor na moznosti kloubniho rozsahu lezicich
klientui, abychom jim nepusobili bolest. Uchopeni tkanicky miize byt
pro neékoho problém, proto mu miizeme tkanicku mirné obtocit kolem
zapeésti, vSech prstii nebo pouze jednoho prstu.

Zakladni postaveni: uvolnény leh — tkanicka smotana v jedné dlani:

e prendavani tkani¢ky z jedné ruky do druhé, totéz opacné

e mackani tkanicky v ruce
Obména: senior si miize tkanicku prendadvat s nekym sedicim vedle
neho, tkanicku také miize zkusit vyhodit pred sebe na lizko a z lizka ji
opét posbirat do dlane apod.

Relaxace s tkanickami

Zakladni postaveni: stoj, sed nebo leh, tkanicka v jedné ruce:
e pretahovani tkanicky v dlani uchopenim za konec a zpét
e totéz opacné
e polozeni tkanicky na libovolnou ¢ast téla a postupné stahovani
jednou rukou z téla (z pazi, z dolnich koncetin)
e navleCeni tkanicky omotdnim na jeden prst a postupné
pretahovani z jednoho konce tkani¢ky na druhy
e vystridat vSechny prsty na obou rukach
e totéZ omotanim tkani¢ky o zapésti
e totéz opacné
Doporuceni: stejné cviceni lze provddét i s chodidly a s prsty na nohou
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5 Ontogeneze pohybu a senior

Jedna se o vyvoj ¢loveéka od poceti az po smrt. Kazdé vyvojové
obdobi s sebou ptinasi v pohybu fadu typickych projevi, které lze
zobecnit a soucasn¢ se k nim mizeme prostiednictvim cviceni se
seniory opakované vracet (samoziejmé s piihlédnutim k aktualnim
moznostem jednotlivce). Jiz v prenatalnim obdobi ziskava plod velké
mnozstvi informaci, které ho mohou provazet po cely Zivot. Dneska je
prokazano, ze to, co proziva t¢hotnd matka, se odrazi v prozitcich i u
ditéte v déloze. Proto se miiZe stat, Ze si jiz z prenatalniho obdobi do
zivota ptinasi ¢lovék negativni a pozitivni prozitky, které ho mohou
Vv pfiStim zivoté ovliviiovat. Pohyby v prenatadlnim obdobi jsou pro
dité typické v souvislosti s délozni tekutinou, ve které se dité nachazi
— proto jsou pohyby volné s omezenim na prostor a na délku pupec¢ni
$iiiry. Pohyblivé matky (zejména sportovkyn€) mohou v pozdnim
téhotenstvi pii sportovani dit€ nenavratné poskodit. Proto se
doporucuji v pozdnim téhotenstvi spiSe pohyby klidnéjsi (chize,
plavani, jizda na kole — spiSe v domécim prostfedi), cviceni jogy apod.
Psychomotorika mé v tomto obdobi z hlediska prozitku na matku i na
dit¢ velmi pozitivni vliv. Po narozeni se u ditéte zaCne projevovat
bouflivy motoricky rozvoj — pohyby koncetinami a postupné i zvedani
hlavicky a prevalovani na zada a na bficho. VSechny tyto pohyby
muizeme potom v pozdnim seniorském véku s mensi intenzitou
vyuzivat u vSech klientd, velmi vhodné je takové cviceni pro sedici a
lezici klienty. V dal$im vyvoji se potom dit€ zveda na kolena a do sedu
a zacina pohyb po prostoru. U seniort klek vynechavame (vzhledem
k opotiebovani kloubl kolene), vyuzivame klek pouze jako polohu
pro cviceni U zdatné&jSich seniort bez dalsi zatéze (vétSinou pouze jako
vzpor kle¢mo). Cviceni v sedu vSak miizeme hojné pouzivat ve vSech
jeho formach — u zdatngjSich seniorti v sedu na zemi — vzdy na
podlozce (pokud je schopen se senior i za pomoci zvednout
z podlozky). Zvednuti ze sedu vzdy provadime pies vzpor kle¢mo.
Senior se tedy ze sedu oto¢i na kolena do vzporu kle¢mo, poté si
prisune dlan€ co nejvice ke kolentim a oporem o napjaté paze postupné
zvedne jednu koncetinu do vzporu difepmo a poté druhou koncetinu
stejné. Ze vzporu diepmo se pies vzpor podiepmo postupné zveda do
vzporu stojmo a piedklonem zvolna provede vzpiim. V kojeneckém
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obdobi se projevuji nepodminéné reflexy (viz cviceni). Tyto reflexy
predstavuji jednoduché, zcela automatické reakce. Jsou vrozené
strvalym spojenim smyslového a vykonného organu a =za
odpovidajicich podminek se dostavuji vzdy a stereotypné. Jejich
existence je predem dana geneticky uréenym prib&hem nervovych
vldken (reflexy kychaci, kaslaci, mrkaci, odtahujici reflex koncetin,
saci, uchopovy, davivy, rohovkovy apod.).

Podminovani uc¢enim se jiz malé déti u¢i podminéné reflexy (viz
cviceni). Vznikaji tzv. podmifovanim (tzv. Pavloviv reflex).
V obdobi batolete se dit€ uci chodit a pozdeji behat (1-3 roky) a chiizi
muzeme v riznych kombinacich vyuzivat i u mobilnich seniort. Pro
dobry rozvoj kognitivnich schopnosti lze k chtizi ptidavat i dalsi
pohyby, které se u déti rozvijeji v obdobi piedskolniho véku — tedy
manipulovat s predméty. V psychomotorice je jich cela fada, mtizeme
tedy pfi chlzi pouzivat jogurtové kelimky, mice, mic¢ky, papirové
talite, Satky, noviny, hadice, plastové tycCe a dalsi pomiicky. Pti vstupu
do skoly zacina pro dité cesta uceni (S8kolni v€k) a pro seniory je to
stejné, tedy také cesta ,,uceni zvladanim* — socialni pracovnik musi
velmi zodpovédné =zvazit, co je schopen seniora pii
psychomotorickych aktivitich naucit (napt. zaklady zonglovéani —
pouze predavanim micku).

Poté nasleduje dlouhé obdobi adolescence, ze kterého si mizeme
z tohoto boufeni odnést fadu vlastnosti do celého Zivota. Je to brana
mezi détstvim a dospélosti (Macek, 2001). Predstavuje nevyhnutelny
a dramaticky stfet protikladnych tendenci v ¢loveéku. Tyto stfety jsou
popisovany fadou pfistupti (in: Hartl & Hartlova, 2010):

e psychosocialni moratorium — Erikson, 1969 (in. Hartl &
Hartlova, 2010),

o asketismus (strach ze ztraty kontroly nad vlastnimi sexualnimi
impulzy) a intelektualizace (primarné€ sexudlni a paralelné
emocionalni konflikt) — Freudova, 1946 (in. Svancara, 1971),

e separace — druhy individuacni proces (zvySena tzkostnost —
oidipovsky komplex) — Blos, 1979 (in. Nakone¢ny, 2003),

e generacni konflikt (z pozice dospélé populace) — Meeus, 1994
(in. Nakonec¢ny, 2003),

e obraceny genera¢ni rozpor (o¢ekavani negativnich hodnoceni
od A) — Meeus, 1996 (in. Hartl & Hartlova, 2010),
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e ohniskova teorie (soucasné narokovani nékolika ukold —
vznik ohniska rozporu) — Coleman, 1980 (in. Nakone¢ny,
2003).

Proces bouflivého razu je Casto oznacovan jako proces hledani a
zavazku a tento proces ovliviluje nase budouci chovani vuci sobé,
rodicim i okoli. Adolescent se uci pfijimat role a vysledkem je jeho
chovani v proménnych Zivotni prostor — mikrosystém — mezosystém —
exosystem — makrosystem. Mnozi seniofi se vraceji do détstvi a Casto
se zdrzi vroli adolescentii (bouflivé reakce na okoli, ¢asto dosti
negativni). V této fazi spoluprace se seniory je dobré vyuzivat jejich
prozitky pravé pies vztahovou oblast. Tedy vracet jim jejich prozivani
z téchto sfér:

e vztah k sob¢ (viz cviceni)
vztah k ostatnim (viz cviceni)
maskulinita — feminita
vztahy k rodi¢im (vzpominky)
vztahy k sourozenctim
vrstevnické vztahy a skupiny (socialni status)
pratelské vztahy

e crotické vztahy
S klienty miizete také prochazet pies tzv. Status moratoria (pozitivni
predstavy), Status predCasného uzavieni (kombinace konvencnosti a
rigidity) a Status zmatku ¢i rozptylené identity (nizké sebehodnoceni).
Vsechny popsané vztahy jsme si v mladi prozivali vSichni a je
zapotiebi s nimi u seniord pracovat. Psychomotorikou je mizeme
velmi pozitivné ménit a vyvracet negativni nazory na toto bouflivé
obdobi. Po adolescenci se dostavi dospélost a ta je charakteristicka
pracovnim procesem a pohybovou aktivitou dle individudlniho
pracovniho a volnoc¢asového rezimu cloveka. Z tohoto obdobi si fada
seniortt piindsi zkuSenosti do stafi a ty mohou dlouhou dobu
ovliviiovat Zivotni spokojenost a kvalitu Zivota seniora. V seniorském
véku se projevuje u fady seniort tzv. aktivni stafi, tedy snaha vyplnit
aktivné 1 stavajici Cas pro zivot a poté senior piechazi do stadia
kmetstvi, kdy se pomalu omezuje Zivotni prostor a senior potiebuje
podporu okoli. Vzdy zalezi na pozitivni mysli a chuti se hybat
v jakékoliv poloze. Potom nam muize psychomotorika poskytnout
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potfebné zazitky z pohybovych ¢innosti, které jsou sice omezeny, ale
mohou piinaset spoustu radosti.

Cviceni:
Saci reflex: udélat si z dlané trubku tak, Ze palce spojime s ostatnimi
prsty (opor o ukazovdcek) a dlan zavrit
e nasavat vzduch pies trubku a foukat do trubky
e totéZz druhou rukou
e obéma rukama — jednou nasavat, do druhé vydechovat a
opacéné
Uchopovaci reflex:
e zahaknout si ruce za prsty a tahnout je od sebe
totéz opaéné
totéz ve svislé poloze
totéz opaéné
sepnout ruce v pést — otvirat dlané od sebe a pokréit pfitom
upazmo (motylek) a zpét
Kombinace:
e  opfit lokty o stil (o 11izko) a spojit si prsty k sobé — narovnat
dlané a opét prsty k sobé opakované
o stfidave oddalovat jednotlivé prsty od sebe a vracet k sob¢ (od
palce k maliku a zpét)
o totéz a ke kazdému pohybu zvednout Spicky a k dalSimu
pohybu zvednout paty
Podminény reflex — ucim se: zalozit si ruce (skrcit predpazmo, ruce na
prsa)
e ptedklonit hlavu
e otacet doprava a doleva v predklonu
e pii kazdé otoéce — pokréit piedpazmo
e toto cviceni lze provadét i bez ptedklonu hlavy a riizné
kombinovat
Vztah k sobe:
e pohlazeni (paze, hlava, t€lo, nohy)
e zakryti o¢i a mrkani — otevirani ,,hledi*
e mnuti dlanémi
o tleskani
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poplacani po rameni

Vztahy Kk druhym:

usmév

podani ruky

poplacani po rameni

pohlazeni

kontakty (hibet ruky, pokrc¢ena noha, rameny, zady apod.)
vizualizace (udé€lej to sam a predstav si, ze mas vedle sebe
nékoho druhého)

Doporuceni: vidy respektuje moznosti jednotlivcii a snazime se co
nejvice prizpiisobit cviceni pro kazdého individualné (to co mu nejde
a nelibi se mu to, tato cviceni neopakujeme a vracime se spise k tomu,
co se kazdému zamlouva). Je dobré vsak vyzkouset vSechny varianty,
abychom zjistili, jaké cviceni bude kazdému klientovi vyhovovat.

SRDCE
3
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6 Filozofie pohybu a vék

Filozofie patii do oblasti kinatropologie, protoze se pta po smyslu a
puvodu lidského byti, které je charakterizovino pohybovymi
¢innostmi, jejichz prostiednictvim se vlastné ¢lovek jiz od poceti
realizuje. Soucasné se ve filozofické kinantropologii objevuje pojem
kultivace pohybem a ten mizeme vyuzivat v kazdém véku, proto je
vyborné¢ pohyb uplatnitelny pravé jako pohybova kultivace
v seniorském veku. Zakladem této védecké discipliny je zkoumani
pohybujiciho se ¢loveka, ktery skrz pohyb vyjadiuje sdm sebe, svoje
postaveni viaci okoli, vii¢i skupiné i svétu. A pravé v tomto ohledu je
psychomotorika zakladnim prostfedkem pro sebevyjadfovani kazdého
Clovéka. Kdyz si hrajeme, tak jsme spontanni a vyjadiujeme naSe
skutecné postoje, pocity a prozivani, proto je psychomotorika v zivoté
cloveka nepostradatelna. Tak mtzeme diky pohybu zkoumat smysl a
podstatu lidského byti. VétSinou je dobré pouzivat tzv. holisticky
pristup (celostni), ten ndm pomize vidét ¢loveéka v celé jeho osobnosti
a v jeho smysluplnosti.

Filozoficka kinantropologie se rozvinula v prvni poloving 20. stoleti,
kdyz se zacala rozvijet védni disciplina antropologie (Kanada, 1933).
Fyzické antropologie studuje lidské télo, na rozdil od anatomie se 1isi
zajmem o vznik a vyvoj ¢lovéka (fylogeneze a ontogeneze). Kulturni
a socialni antropologie se zabyva Clovékem jako spolecenskou a
kulturni bytosti (Blahutkova, 2020). U nas se tato problematika zacala
zkoumat teprve v 80. letech minulého stoleti.
Problematikou filozofie pohybu se u nas jako jeden z prvnich zabyval
prof. Hodan a jeho zék prof. Jirasek (2005). Oba popisuji tuto
veédeckou disciplinu jako obor, ktery se zabyva pohybem jako
predmétem lidského byti, ktery je vyjadien pohybem. V jeho nahledu
je osobnost pojimana jako:

e materialni télo,
idealni duse,
individualiza¢ni duch,
relacni socialni zakotvenost (zakotveni ve struktuie socialni),
jednota ontologicka (jsoucno a esencialni jednota),
jednota téla - ducha — duse — socidlniho Zivota.
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Z tohoto popisu je patrné, ze pohyb neni jen otazkou téla, ale patii
k celé lidské osobnosti. Formy pohybovych aktivit, které ve svém
zivoté provozujeme, potom piedstavuji zptsob naplinovani smyslu
zivota a tedy i osobni zivotni cestu. Mohou byt jistou formou hledani
smyslu zivota. Proto je pohyb zpisobem pozndvani lidského zivota a
jeho ptirozenosti. V souvislosti s modernizaci spole¢nosti, s vyvojem
um¢lé inteligence a s globalizaci je tento pohled zcela utlacovan
znacnou pohybovou nedostatec¢nosti (hypokinézou), kterd zpiisobuje
u mladsi generace zavazné zdravotni obtize. Tyto se projevuji jako
civilizaéni choroby. Vznik filozofickych pfistuptt k pohybu se
objevuje jiz ve starovéku (napf. Hippokrates, Aristoteles, Platon) a
hlavnim znakem tohoto obdobi byl vznik starofecké krasy téla a
ducha, tzv. kalokagathie.

Anticka télesnad cviceni a systémy vychovy této historicko-kulturni
formy byly inspirativni pro vychovu k rytitstvi, turnérstvi, sokolstvi i
modernimu olympismu a vychazely z myslenky antickych ideali
harmonie téla a ducha, uméfenosti, sméfovani k dokonalosti apod.
(Koutil, 2019). Prakticky ve vSech oblastech moderniho rozvoje
spolecnosti se antika stala vzorem a inspiraci — systémy piejimali a (na
zaklad¢ antickych myslenek) obohacovali pozdé€jsi 1 moderni
filosofové, psychologové, umélci, lékati, védci (jako Descartes,
Darwin, Fromm, Le Bon, da Vinci, Nietzsche aj.). Pivodni systémy
byly rozebrany a vyuzity do detailu, ¢imZ zpasobily pokrok
v ptislusnych oblastech (Nosek, 1997). Mnozi autofi poukazuji na to,
7e praveé pohybové aktivity, sport a télesna vychova hraji historicky
utilitarni ulohu a adaptovaly se spoleéenskym potiebam i nutnosti
prezit jako profese. V této souvislosti se jevi zafazeni
psychomotorickych aktivit do pravidelného rezimu seniorti jako bézna
denni potfeba, ktera miize pfinaset nejen uspokojeni z napliiovani
smyslu zivota, ale vede i k lepsi kvalité Zivota a ke zdravi.

Pohyb se tak v moderni spole¢nosti zafadil mezi platné terapeutické
metody, nejprve vznikla kinezioterapie a v dnesni dobé stoji zcela
samostatné psychomotorické terapie, kterou vyuziva i tfada jinych
obort, napf. muzikoterapie, dramaterapie nebo arteterapie.

,, Takrka polovina mych klientii netrpi Zadnou klinicky definovatelnou
neurozou. Pouze pocitem nesmysinosti a bezcilnosti Zivota. Nemél
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bych viibec Zadné namitky, kdyby se tomu rikalo treba obecnd neuroza

Hrozim se jen toho, Ze to nevezme Zadny konec” (S. Freud, in.
Hogenova, 2006, s. 49).

U seniori se projevuji obavy ze samoty, ta vSak , dési jiz
dvacetiletou dusi* (Smajs & Kohak, 2011, s. 28). Strach, Ze ¢lovek
zistane sam, ze bude tzv. vykofenén =ze spoleCnosti Ize
V psychomotorice u seniort lépe ovladat prostfednictvim cviceni
jednotlivet 1 ve skupinovém cviceni. Proto je dobré v pohybovych
¢innostech u seniortt diky psychomotorickym aktivitdim vyuZzivat
sebepoznavani a jejich vlastnimi Ciny také pomahat v sebeuskute¢néni
osobnostnich dimenzi. Pfi praci se seniory je dobré zdlraznit, Ze:

,, Clovek je takovy, jakého sam sebe chce mit a jakym se cini*
(Hodan, 2009, s. 85).

Cviceni s draténkami

Mobilni senior:

Zakladni postavent: StOj mirné rozkrocny, pripazit, draténka v pravé
e upazenim obloukem vzpazit pravou a piendat si draténku

nad hlavou do levé, pfipazit

totéz opacné

mirné zapazit a prendavat si draténku za zady,

spodnim obloukem piehodit draténku do levé a ptipazit,
e totéz opacné

Kontrola: spravné a diisledné provadeni oblouku, Siroké pohyby dle

individuadlniho kloubniho rozsahu seniora.

Zakladni postaveni: pokrcit predpazmo, draténka mezi dlanémi
e rovnomérnym pohybem vzhliru s nadechem tla¢ime dlanémi
do draténky az do vzpazeni, zde s vydechem stlacime
draténku nad hlavou a s nadechem zpét pohybem doli do
zékladniho postaveni
Obména: pohyb Ize provadet s draténkou mezi dlanémi také stranou
nebo za zady.
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Zakladni postaveni: podrep rozkrocny, drdténka v pravé
e mirny pfedklon a prendavani draténky z pravé do levé pod
koleny
e zména sméru v prendavani
e pfenddvani draténky pod zvednutym kolenem, stiidave
pravym a levym
e totéz opacné
Kontrola: dbejte na spravné postaveni dolnich koncetin, v pripadé, ze
md senior zavraté, tento cvik miuzeme provadeét v sedu na zidli.

Zakladni postaveni: stoj spojny s bosyma nohama nebo v ponozkach,
draténka pod pravym chodidlem

- sunem pravym chodidlem po podloZzce s draténkou mirné

prednozit a zpét,

- totéz s levym chodidlem,

- totéZ s unozenim pravym chodidlem,

- totéz opacne,

- tlak pravym chodidlem s draténkou do podlozky,

- totéz opaéné
Doporuceni: je dobré u tohoto cviceni klast ditraz na spravné dychani,
pri posunu vpred nebo stranou dolni koncetinou je dobré provadet
vdech, pii prinozeni taktéz. Sikovni semioFi mohou toto cviceni
provadet i se zanozZovanim. Pokud md senior malou stabilitu, Ize
cviceni provadet u opory (napr. u Zidle apod.).

Imobilni senior:
Sedici
Zakladni postaveni: sed na okraji Zidle, draténky mezi dlanémi,
pokrcit predpazmo
e natdhnout dlané s draténkami do predpazeni
e Vv pfedpazeni zatlacit s vydechem do dratének, s nddechem
uvolnit a zpét paze pokrcit
e pietacet draténku v dlanich nahoru a dolt
e otaceni trupu s draténkami vpravo a vlevo
e pfii obratu s draténkami mezi dlanémi predpazit
e tfit draténku mezi dlanémi
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o draténka za zada a stejné cviceni za zady
Kontrola: dbejte na spravné drzeni draténky, cviceni ma stimulacni
charakter.

Zakladni postaveni: sed na zidli, dratenka dlani na pravém koleni

e mirné zvedani pravého kolene s draténkou,

e totéz opaéné

e draténka pravou dlani na levém koleni a totéz cviceni

e totéz opaéné
Doporuceni: toto cviceni ma vyzmam pro stimulaci, rozviji
nervosvalovou koordinaci. Davejte pozor na spravné postaveni kolene
PpFi zvedani koncetiny, pozor na jeho vytaceni.

Zakladni postaveni: sed na zidli, pokrcit predpazmo pravou, draténka
na pravé dlani, leva pripaZit
e upazit s draténkou, pohled vpravo, pfendat draténku do levé,
e totéz opainé
Kontrola: u tohoto cviceni casto seniori zvedaji ramena, diisledné
dbame na spravné drzeni téla a kontrolujeme rozsah pohybu

Zakladni postaveni: sed na Zidli, uchopit se za jeji okraj, dratenka na
pravém nartu
e piednozit mirn€ pravou s draténkou a pfinozit, nékolikrat
opakovat,
e totéz opacné
o draténky mezi chodidla a svydechem tlak na narty
s nddechem uvolnit
Obména: cviceni Ize provadeét s draténkou mezi chodidly, je to dosti
ndarocné na brisni a zadové svalstvo, proto tuto formu provadime
S vyspelejsimi seniory.

Lezici

Zakladni postaveni: pokrcit predpazmo, draténka v pravé
e piedpazit pravou s draténkou,
e piendat do levé a totéz
e pienddvat si draténku pred télem
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e  krouzit obouru¢ s draténkou mezi dlanémi
e sepnout dlang a stlacovat opakované draténku
Doporuceni: kontrolujte spravné provadeni cviku s dychanim.

Zakladni postaveni: leh mirne pokrémo, dratenka pod chodidlem
e mirny tlak chodidlem do draténky, postupné natahovani dolni
koncetiny, totéz opacné
o stfidavé pokladani levého a pravého chodidla na poloZenou
draténku
e mirny stisk draténky mezi chodidly
Kontrola: sprdvné provideni pohybu nebo dopomoc leZicimu
seniorovi s pohybem.

Zakladni postaveni: leh mirné roznozny, paze volné podél téla dlané
vzhiru

e tfeni dlani draténkou,

e tieni chodidel draténkou
Doporuceni: treni draténkou provadéjte zvolna S mirnym tlakem do
dlani nebo chodidel, pusobi to velmi stimulacné.

Relaxace a masaz s draténkou
e tfit draténku mezi dlanémi,
tiit draténku mezi predloktim nebo mezi lokty,
tiit draténku mezi koleny, mezi chodidly,
pohladit se s draténkou po oblieji,
pohladit se s draténkou po rameni a pazi,
pohladit se s draténkou po dolnich koncetinach,
polozit draténku na stil a krouZit s ni mirnym tlakem dlani,
polozit draténku mezi polozené dlan¢ na stole a stfidat dotyk
na draténku pravou a levou dlani (t'ukat),
e polozit draténku na zem a bosym chodidlem s draténkou
provadét krouzeni
e polozit draténku mezi chodidla a stfidat dotyk chodidly na
draténce (tukat).
Doporuceni: tlak na draténku je vzidy individualni dle senzitivity
seniora.
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7 Kvalita Zivota a pohyb ve stari

Kvalita Zivota pfedstavuje v soucasné dobé meftitelny fenomén. Je
definovana s ohledem na spokojenost daného ¢lovéka s dosahovanim
urCitych cilii sméfovani jeho zivota, které jsou dany podle vlastni
hierarchie hodnot (Ktivohlavy, 2001). Jedna se o individualni
hodnotu, kterou kazdy subjektivné pocituje v jinych dimenzich, kazdy
ji jinak chape a jinak definuje. Pojem kvalita zivota je nutné oddélit
od pouhého ,lidského pobyvani“ (Hodan, 2009). Lidsky zivot se
realizuje plné, tj. kvalitné jen tehdy, kdyz vychazi z arché (pocatku),
ten je pficina pisobici (efficientes), dale musi lidsky rozum vybrat
moznost pro pohyb na cesté, tj. dynamis, ktera neni nic jiného nez
pii¢inou materialni, latkovou, moznostni (Hogenova, 2006). Pojem
kvalita zivota z filozofického hlediska tizce souvisi se smyslem Zivota.
Hnilica (2000) uvadi kladné poly kvality zivota jako: celkovou
spokojenost se zivotem (kognitivni obohaceni Zivota), pfitomnost
kladnych a relativni absenci zapornych emoci, pocit celkového
fyzického a dusevniho zdravi, pocit dobré télesné kondice a absenci
intenzivnich a Castych bolesti. Je chapana jako duasledek interakce
mnoha riznych faktori. Jsou to socialni, zdravotni, ekonomické a
enviromentalni podminky, které ovliviiuji lidsky rozvoj na trovni
jednotlivct i celych spole¢nosti (Diener & Rahtz, 2000). Skute¢na
kvalita zivota je urCena osobnim vyznamem jednotlivych dimenzi a
rozsahem, v jakém u daného jedince dochazi k napliovani v realném
zivoté (Payne, 2005). Kvalitu Zivota vnimame subjektivng, vétSinou
se projevuje mirou emocionality ¢lovéka. Objektivni vnimani kvality
zivota je méfitelné, vychazi z potieb, které jsou pro kazdého ¢lovéka
meéftitelné a mohou byt pouzivany jako méftitko ve spoleCnosti,
v jednotlivych svétadilech, statech nebo i regionech. Jsou vytvareny
testy pro méteni kvality Zivota, jednim z nich je i Test kvality Zivota
WHO (Kftivohlavy, 2001). Kvalita Zivota je obvykle posuzovana na
zaklad¢ subjektivnich pociti daného klienta a udaji od néj ziskanych,
pricemz jsou urCovany je$té i dali parametry ve vztahu ke kvalité
zivota. Jedna se naptiklad o ,,ekvivalent poctu let plného zdravi
(HYE, healthy years equivalent), coz je hypoteticky pocet let
prozitych ve vyborném zdravotnim stavu. Déle se jedna o ,kvalitu
zivota ve vztahu ke zdravi“ (HRQoL, health-related quality of life),
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kterou mizeme chépat jako tu Cast Zivota, kterd je primarn€ ur¢ovana
zdravim jedince a jemu poskytovanou zdravotni péci. Tento ukazatel
je vyuzivan ptredev§im v oblasti sledovani vlivu nemoci, nemocnosti
cloveka a jeji 1écby. Test charakterizuje a méii to, co jedinec zaziva,
jaka je zkuSenost jedince s poskytovanou zdravotni péci a jaké jsou
jeji nasledky. O kvalité zivota v zavislosti na zdravotnim stavu pak
tedy rozhoduji predev§im faktory, které jsou ovliviiované
zdravotnickymi intervencemi. V neposledni fadé¢ Ize z dalSich tdaja
zminit ,,rok zivota standardizované kvality* (QALY, quality-adjusted
life-year), ktery v podobé poctu let, o ktera se prodlouzil Zzivot,
vyjadiuje vysledek urcitého 1écebného postupu. Tento parametr je
vyuzivan zejména pii hodnoceni ucelnosti ndkladt na 1é¢bu (Slovacek
et al., 2004).

U seniort vzdy kvalita zivota vychazi z jejich pocitu zdravi, pfitom
musime respektovat v§echny slozky rovnovahy ve smyslu bio-psycho-
socio-spiritualnim. U vSech klientd spatfujeme kvalitu Zivota
V naplilovani cesty zivotem prostiednictvim rozvoje osobnosti ve
smyslu ,zivotni jistoty“ — zkuSenosti, v osobnim rlstu
s respektovanim individualnich rozdilii v cilech i prostfedcich Zivota,
které odpovidaji zalozeni konkrétniho jednotlivce.

Cviceni se Satkem nebo se Salou

Mobilni senior:
Zakladni postaveni: stoj spatny, Satek jednoruc
e mavani $atkem nad hlavou pravou,
e totéz opacné
e obloukem $atek nad hlavu, osma nebo vlnovka nad hlavou a
zpet, totéZ opacné
e krouzeni $atkem kolem téla a pfedavani Satku z pravé do levé
e totéz opacné
Obména: cviceni s Satkem ve stoji je mnoho, miiZete Satek vyhazovat
a chytat pred télem, nad hlavou, za zady, vie se snazZime prizpusobit
mobilité seniora.

Zakladni postaveni: stoj mirné rozkrocny, satek jednoruc¢
e predklon a pfendavani $atku z pravé do levé pod koleny
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e totéz opaéné

e totéZ pozpatku (zac¢iname zezadu dopiedu) a opacné
Kontrola: u seniorii s vysokym krevnim tlakem se cviceni v predklonu
spise vyhybame nebo cvicime s kontrolou. Seniorovi se pri cviceni
nesmi tocit hlava.

Imobilni senior:
Sedici
Zakladni postaveni: sed na zidli, Satek jednoruc u téla
e obloukem upaZenim predavat Satek nad hlavou z pravé do
levé a opacné
o obloukem pfedpazenim predavat Satek z pravé do levé a
opacné
e predavat Satek za télem
e provadét Satkem v pravé v predpazeni viny vpravo a vlevo
pred télem
e totéz opainé
provadét totéz a pred télem si predavat Satek z pravé do levé
po kazdé vinovce
provadét satkem pied télem lezaté osmy
krouzit $atkem natazenou pravou dovnitf a ven
totéz opacné
totéz s pokréenim predpazmo
po kazdém kruhu vyménit Satek z pravé do levé
totéz opacné
kruhy s satkem nad hlavou pravou
totéz opaéné
mavani Satkem pravou
totéz opacné
e vyhodit smackany Satek pred sebe vzhtiru a opé€t chytit
Doporuceni: nespéchat se cvicenim, pokud je Satek lehky, ma velmi
priznivé ucinky na vaimani seniori, pohyb se potom stane vlacnym.
Nespéchejte se zmeénami, nechte zucastnéné hru se Satkem vice
prozivat. Je dobré pouzivat pri tomto cviceni pomaly hudebni
doprovod.
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Zakladni postaveni: sed na Zidli, satek obouruc pred télem

satek obouru¢ pred prsa

satek obouru¢ na prsa

Satek obouruc¢ nad hlavu — podivat se vzhiiru

Satek obouruc pred prsa a otacet trup i hlavu vpravo a zpét
totéz opacné

satek obouruc¢ nad hlavu a pokrcit vzpazmo — Satek na lopatky
a zp¢t nad hlavu

satek nad hlavu a tklony vpravo a vlevo

satek obouru¢ nad hlavu a otaceni trupem vpravo a vlevo
satek obouru¢ za télo, snadechem zapazit, s vydechem
uvolnit

s Satkem obouru¢ ptedklon a vzpiim

vlna $atkem obouru¢ pied télem

totéz stranou

totéz nad hlavou

Doporuceni: u tohoto cviceni doporucujeme dbat na spravné dychani.

Lezici

Zakladni postaveni: uvolnény leh, Satek jednoruc¢

predavani Satku z pravé do levé

pfedavani $atku se sociadlnim pracovnikem nebo s jinou
osobou

z pripazeni obloukem vzpazit se Satkem nad hlavu a zpét
totéz opacné

krouzit se $atkem pred télem pravou a levou

vyhodit $atek pied télo a zpét chytit

protahovat $atek pravou v uzaviené levé dlani tam a zpét
totéz opaéné

provlékat Satek mezi prsty pravé a levé ruky

totéz u chodidel (provadi socialni pracovnik)

Doporuceni: vidy respektujeme mobilitu pacienta a v pripadé potreby
mu zvolna se cvicenim pomahame. VSechny pohyby deélat dle hybnosti
seniora, nesnazit se o maximalni polohy. Cviceni musi byt pro seniora
prijemné.
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Zakladni postaveni: uvolneny leh, sdatek pred telem obouruc

e pomalu obloukem $atek nad hlavu a zpét

e Satek pted prsa a upazovat vpravo a vlevo

e Satek pfed prsa a provadét viny, krouzeni, osmy apod.
Doporuceni: zkuste si cviceni se Satkem s lezicim seniorem, budete
velmi prijemné prekvapeni jeho reakcemi.

Relaxace a masaz se satkem
Zakladni postaveni: uvolnény sed nebo leh
e mackani Satku dlanémi a prsty
protahovani Satku v dlani z jednoho konce na druhy
hlazeni Satkem po jednotlivych ¢astech téla (i po hlave)
Satek na hlavu a pretahovani $atku zprava doleva a opa¢né
Satek pod chodidlo (chodidla) — nejlépe bosé a pretahovani
zprava doleva a zpét
e Satek obouru¢ na lopatky a pretahovani §atku po zadech (jako
suseni ru¢nikem)
e Satek za lytka obouru¢ a pretahovani po celé délce zadni
strany lytek zprava doleva a opacéné
e ve dvojicich nebo ve skupiné pomalé piedavani Satku
postupné zprava doleva a opacné
e totéz ale Satek zvolna prehazovat
e pohladit vedle sediciho souseda Satkem
Poznamka: pri relaxacnim cviceni se Satkem nebo s Salou je dobré,
aby mél senior méné odévu, napr. tricko s kratkym rukdvem — kontakt
Satku s télem pusobi velmi stimulacné a pozitivné, prispiva k celkové
relaxaci.
Doporuceni: pokud mate dostatek Satku, pouzivejte obcas pro cviceni
S klienty dva Satky soucasné.
Pro rozvoj jemné motoriky miizeme u zdatnéjsich seniorii trénovat
zavazovani Sdtku na krku (Satek na hlave, sloZeny Sdatek na krku — jako
Sala).
Satek Ize také vyuzivat pro hry se zavienyma ocima — doporucujeme
tyto hry hrat hlavné v sedu na zidli (aby senior neupadli).
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8 Stari a akceptace pohybem na novy Zivotni styl

S pfibyvajicim vékem dochazi u ¢loveéka k osobnostnim zménam
V oblasti hodnoceni sebe sama a ve zménach hodnot. Zdravi a kvalita
zivota se vice dostava do podvédomi, strach ze smrti a ocekavani
nemohoucnosti prispivaji ke zhorSené psychice. Tyto zmény se
zacinaji objevovat nejen s prichodem do zafizeni pro seniory, ale také
S jeho adaptaci na nové prostfedi. Soucasné se tyto zmény projevuji v
proménach osobnosti seniora, v jeho chovani, mysleni, komunikaci
apod. V8echny podnéty jsou emotivnéjsi, sili strach z budoucnosti,
obava ze samoty a obava z toho co bude dal. Tento proces je vzdy
ovlivnén dvéma faktory. Prvni faktor predstavuji vnéjsi dimenze, které
se objevuji pti pfechodu seniora do zatizeni s trvalou pééi, pristupem
okoli k jeho prozivani a obavam, moznostmi jeho dalsi seberealizace
a pfitomnosti v novém prostfedi. Druhym faktorem je potom vnitini
dimenze, kterd je velmi individudlni a ukazuje na moznosti seniora
tyto nové skutecnOsti osobné piijimat a ztotoznit se s nimi. Velmi
dilezité je zpocatku srovnat ocekavani seniora s moznostmi zatizeni,
do kterého je senior umistén.
Philip Kotler (1995, s. 57): ,, Chté&ji-li se instituce pecujici o klienty
pripravit na jednadvacaté stoleti, je treba, aby si pro trh budoucnosti
promyslely alternativni scéndare a aby téchto scénarii vyuzily ke
stimulaci svych uvah o potenciondlnich eventualitach a strategiich.
Radim proto dat se do prdce na tvorbée scéndrii a promysleni, co tyto
scénare znamenaji z hlediska strategického planovani. Neuvazovat
zplisobem ,,vzdélavani jako obvykle “. Prosté budoucnost uz neni tim,
¢im byvala. *
Z téchto uvah je nutné¢ vychazet pii strategii planovani prace se
seniory. Vzdy by méla vychazet ze silného presvédéeni, ze s klienty
chceme spolupracovat a ze zvolena cesta ma smysl a cil. K tomu,
abychom tuto cestu mohli planovat, potiebujeme vzdy mit jasné
stanoveny cil prace, ktery je veden vizi budoucnosti. V pohybu a
V psychomotorice u senioril je to vzdy cesta prozivani pohybem.
Stanovena vize socialniho pracovnika by méla vyrastat z hodnot,
nikoliv pouze z presvédceni, které je Casem utlaceno z prvotniho
entuziasmu pii vstupu do pracovniho procesu v péci o klienty. Vzdy
klademe v prvé fadé diraz na zdravi (svoje i klienti):

40



,, Zdravi je slovo, které se v bezné mluve uziva v prirezném vyznamu.
Proto je treba snazit se pochopit ideu, ktera tvori jadro tohoto pojmu
a je — treba i jen skryté — nedilnou soucdsti riznych vyznamii tohoto

slova. “

(Seedhouse, 1995, s.24)

Pfi péci o seniory musime vychdzet z faktort, které podporuji
zdravi a soucasné ze zkuSenosti, které z prace s klienty ziskavame:

e vnimana osobni zdatnost a zdatnost klientd (self — efficacy,
Bandura, 1977, in. Kfivohlavy, 2001))

e zvladani naro¢nych Zivotnich situaci, které se mohou
V socialnim zafizeni objevit (pracovnik socialni péce potom
musi vyuZzivat optimismus, klast diraz na smysluplnost Zivota
u seniort, probouzet v seniorech sebedivéru)

e socialni opora (v pfipadé potieby byt vzdy ve spojeni
s rodinnymi pfislusniky, pokud nespolupracuji musi vytvofit
socialni oporu sam)

e dusSevni hygiena (sebevychova, adaptace, autoregulace)

Déle musime respektovat faktory ovliviiujici zdravi:

zdravi souvisi se socialnim gradientem

stres poskozuje zdravi

zdravotni a socialni podminky v détstvi ovlivituji dalsi
zdravotni osud jedince

chudoba a socialni izolace zkracuje Zivot

Sstres na pracovisti zvySuje riziko nemoci

jistota zaméstnani zlepSuje zdravi, nezaméstnanost je
pri¢inou nemoci a piedCasnych umrti

Socialni opora a socialni kontakty zlepsuji zdravi
Spotieba alkoholu, cigaret a drog je ovliviiovana
socialnim prostiedim

zdravé potraviny jsou také politickym problémem

zdrava doprava, to je chtize, jizda na kole a dobra vetejna
doprava

Ve stafi se na zdravi seniora podili fada faktorti, které musime
nejen respektovat, ale musime s nimi umét také pracovat. Z hlediska
podpory pohybu se jedna o socialni oporu seniora. Vzdy musime byt
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nablizku pfi jeho nejistoté ve cviceni, snazime se uplatiiovat pozitivni
pfistupy, dbdme na pravidelnou lékaiskou kontrolu u seniori,
dodrzujeme co moZzna nejvice pravidelnost v pohybovych aktivitach a
pfitom umoziujeme seniorovi zachovavat si svilj zivotni a osobni
prostor (psychoteritorium). V ramci tohoto procesu bychom vzdy méli
mit na paméti, tzv. atributy excelence pifi spolupraci se seniory
Vv prostiedi zafizeni pecujiciho o seniory:

1.
2.

3.

8.

Aktivné jednat — vyzkousSej to, udélej to, zkus to

Byt blizko prostoru — prostor pro cviceni — herna, té€locvi¢na,
klubovna

Poskytnout klientovi pfiméfenou autonomii — péstovat
optimistického ducha

Zvysovat pohybem psychickou pohodu — vzdy =zvolit
pozitivni pfistup (pracovat s usmévem)

Podporovat — zatahnout seniory do pozitivnich pfistupd,
motivovat

Drzet se toho, co kdo umi - zacatek prozivani v pohybu
Utelnost ve struktufe cvideni — struktura, kterd posiluje
flexibilitu

Umeét soubézné tlak a tah — byt velkym i malym, ovladanym i
zplnomocnénym

K tomuto procesu nam pomahaji tzv. Zakony systémového mysleni
(Kotler, 1996):

problémy dneska prameni ze vCerejsiho feSeni (nevznikaji ve
vzduchoprazdnu),

akce vzdy budi reakci (¢im silngji budeme tlacit na to, aby
seniofi cvi€ili, tim vice se budou spolupraci branit, silné
izolovana nafizeni nebo opatfeni nemaji zddnou véahu),
chovani seniord se nejdiive zlepsi, potom se zhorSuje
(spoluprace a terapie probiha pomalu a ve vykyvech, pozdé&ji
dochazi ke zlepSovani),

pokud se ,,néco” tvari jako snadné, vétSinou to nic nevytesi
(dtlezité je nezaméenovat snadné za jednoduché)

lécba pohybem zpocatku byva horSi nez nemoc (lécba
pohybem zpocatku boli, pozdéji piinasi velké uspokojeni a
lepsi zvladani obtizi a prekazek),
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e rychle znamena vzdy pomalu (vSechny systémy cviCeni maji
svoji optimdlni rychlost, nikdy necekejte zadzrak, tedy ze
senior zvladnuté cviceni bude schopen pfisté zopakovat,
zpocatku to vzdycky trosku boli nebo tzv. ,,drhne* — pokud
vydrzite, vrati se vam to velmi pozitivng!).

V modernim managementu se tato problematika ¢asto oznacuje jako
zakonitost a z té vznikly Zakony paté discipliny.

Priciny a nasledky nedostatecneho pohybovéeho rezimu nejsou v tésné
casové a prostorové souvislosti - zpétna vazba ma mnohdy zpozdéni
a obtizné ji potom pfifazujeme ke konkrétni udalosti (vyuzivame
vzpominky a hezké chvile).

Malé zmény mohou piisobit velké véci — ty nejucinnéjsi paky jsou
nejméné zietelné (Gsmeév, dobra rada, hezké slovo apod.)

Miizes snist i slona, ovSem po Ccastech — neteSitelné dilema je
dosazitelné zménami rozloZzenymi v Case (postupnost a navaznost,
necvi¢ hned obéma pazemi soucasné, zaéni jednou a druhou ptidej)
Kdyz roziezes slona na dve casti, nedostanes dva slony — pozor na
paralyzu z analyzy.

Vinu neni na koho svalit — my a pfi¢iny naSich problémi tvoii jeden
celek. Na vSem, co se kolem nas déje mame sviij podil.

Pii praci se seniory mlzeme vyuzivat moderni technologie a
moderni pfistupy stejné tak jako s mladezi, pouze musime respektovat
jejich moznosti, omezeni a dovednosti. Vyhodou v dne$nim svéte
Vv procesu globalizace je moznost cviceni kdekoliv a kdykoliv nam to
podminky dovoluji (nemusime se soustfedit pouze na vymezenou
cvic¢ebni dobu). Z vysledkti moderniho pfistupu a managementu fizeni
V praci se seniory pridavame tyto druhy:

Change management v pohybu: - vzdy musime seniora pfipravit pfi
cviceni na proces zmény — tu zménu musime nejprve zvladnout sami
u sebe. Poté hodnotime zménu prosttednictvim SWOT analyzy a
hledame ve zmén¢ silné a slabé stranky (z téch potom vyplyvaji
hrozby a prilezitosti). Vzdy musime mit dostatek prostoru na
uskute¢néni zmény a teprve potom miizeme zménu realizovat.

Knowledge management v pohybu: - socialni pracovnik musi mit
schopnost vnimat lidi kolem sebe a pomahat jim s jejich problémy.
Zde je dobré hovotit o tzv. sdileni: ,, spoluprozZivand bolest je polovicni
bolest, spoluprozivand radost je dvojnasobnd radost” (Kfivohlavy,
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2004). V tomto ptipad¢ se uplatiluji znalosti na trovni tzv. znalostniho
managementu.

Funky business: - pti praci se seniory by se méla vzdy objevit snaha
pracovnika socidlni péce zabavit klienty tak, aby se citili dobfe (s
usmeévem jde vSechno lip), zde mizeme uplatiiovat nové urovné
pohybové specializace (napf. fecky tanec v sedu na zidli nebo na
voziku — tan¢ime pazemi, hlavou a dle moznosti zapojujeme t€lo;
muzeme vyuzivat pohyby pazemi jako v baletu — mékké a mirné
pokréené paze — predpazit, mirné vzpazit, upazit a zpét piipazit; v sedu
na zidli mizeme nohama vyslapavat rytmus a kroky lidovych tanct
apod.). Psychomotorika a jeji uplatiiovani v procesu péée o seniory
predstavuje novou turoven specializace pracovnikli pomahajicich
profesi, otevira se tak brana k lepSimu zvladani béznych dennich
aktivit seniora — sebeobsluznost, komunikace apod. Pfi realizaci prace
hravou formou potom kazdy piekondva snaze kazdodenni potize a
problémy nejen v zaméstnani, ale i v osobnim zivoté. Psychomotorika
vyuziva pravé emocionalitu zi¢astnénych k lep§imu prozivani a tim
péstujeme radost z pohybu.

Kazdy pracovnik pomahajici profese, ktery se podili na spolupraci
s klienty, se ve svém pracovnim nasazeni stava v jistém smyslu
manazerem a fidi tak svoji praci i spolupraci se seniory. Proto je dobré
znat neékteré manazerské pojmy, které ndm mohou pomahat v feSeni
slozitych situaci v seniorském zafizeni.

Gymnastika téla a jeho ¢asti

Gymnastika obliceje:
Zakladni postaveni — uvolnény stoj, sed nebo leh
e pohybovat jazykem v puse, zatlalit jazykem na patro a
uvolnit, zatlacit jazykem na zuby a uvolnit

vyplaznout jazyk co nejvice

kmitat vyplazenym jazykem vlevo a vpravo
vyvalit o¢i

zaviit o¢i

podivat se vpravo a vlevo

podivat se nahoru a dolt
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Siroky tusmév

veliky skleb

pohyb tsty vpravo a vlevo

predsunuti brady vpted a vzad

pohyb dolni ¢elisti doprava a doleva opakovan¢
otvirani st co nejvice (jako ryba)

tlaceni rt k sobé

»spuleni® rt

libani

a zase $iroky usmev

Doporuceni: necvicte vsechny popsané cviky soucasné, vzdy jich
vyberte pouze par a zacinejte a koncete usmévem!

Gymnastika ruky:

Zdkladni postaveni: sed u stolu, leh

tteni dlanémi

mackani dlani (zpocatku pouze jednou, potom druhou,
nakonec obéma — blikani dlanémi)

vtaceni a vytaceni dlani (k sobé& a od sebe)

pohyb rukama vpravo a vlevo (nejprve jednou, potom druhou,
nakonec obéma soucasn¢)

krouzeni zapéstim

zvedani a sklapéni zapésti dlani (jednou druhou, obouruc,
stiidave)

sepnout dlané pted prsa a opfit o prsty (opakovan¢)

sepnout dlan¢ pted prsa a opfit o prsty — postupné oddalujeme
jednotlivé prsty od sebe (palce, ukazovacky, prostiednicky,
prsteni¢ky, mali¢ky a zpét)

sepnout dlang¢ pied prsa, zktizit na hibety a zpét

Pouziti podlozky pod ruce (kniha, sesit, plato apod.)

tukéni prsty na podlozku
tukani dlanémi na podlozku (v rytmu, potom jednou a druhou,
obéma a kazdou jinak)
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opfit prsty o podlozku a ,,chodit s nimi“ — od sebe a k sobg,
vpred a vzad, zkiizmo

totéz zespodu podlozky

jedna shora, druha zespodu podlozky
totéz opaéné

jednou vpied a druhou stranou

totéz opaéné

,ornkat“ na struny kytary

busit do stolu

totéZ a dupat nohama

totéz a mimika obliceje

totéz a hlasité zvuky

Kontrola: vSechna cviceni zacit vidy od nejjednodussiho a postupné
pridavat obtiznost. Opakované se vracejte K jiz provadénym cviceni a
pridavejte kombinace viastni. Nechte klienty vymyslet i viastni cviceni.

Gymnastika nohy:

Zakladni postaveni sed na zidli (voziku) nebo leh

napnout $pi¢ku a zvednout $picku

ob¢ chodidla vtocit dovniti a vytocit

jedno chodidlo stranou, druhé stranou, obéma soucasné
jedno chodidlo stranou druhé napnout, totéz opacné
krouzeni chodidly dovnitf a ven

pritahnout prsty na chodidle k paté a zpét

zvednout prsty na chodidle a uvolnit

postupné pohybovat prsty na chodidlech

vytvorit z chodidel ,,misku‘

zvednou predmét z podlozky prsty na chodidle

Slapat po hrubém podkladu — ryze, pisek, piliny, vrsky od PET
lahvi, micky, Zzmouliky apod.

chodila na vnéj$i hranu a na vnitini hranu

chodila na patu a na $picku,

stiidat pata a Spicka

jedno chodidlo na patu, druhé na $picku

Obmény: ruzné dalsi varianty pohybu chodidly miiZete kombinovat
spolecné s rukama s hlavou apod.
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Zakladni postaveni: sed na Zidli, karimatka pod chodidla (cviceni
S hudebnim doprovodem - Mambo No. Five)

rytmicky zvedat obé chodila na $pic¢ky

dupat chodily do podlozky

pridat k pohybu pleskani o stehna

zvedat obé chodidla soucasné na paty a na Spicky

totéz stiidave

posunem V nartech pohybovat obé chodidla Spicka — pata
vlevo,

totéz opacné

souCasn¢ posunem Vv nartech — Spicka — pata posunovat
chodila od sebe a k sob¢

chodidla k sob¢ a zkiiZit pravou pies levou a opaéné
prednozovat stiidaveé pravou a levou

dupat a predvadét rukama hru na klavir

dupat a predvadét rukama hru na kytaru

dupat a predvadét rukama bubnovani

Doporuceni: rytmus napovi dalSi mozZnosti vyuZiti chodidel a
kombinace pazi, hlavy i trupu. VZdy pracujte dle vyspélosti a hybnosti
klientii a dbejte, aby pohyby nebyly pro seniory prilis obtizné.
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9 Pozitivni pFristup k pohybu u senioru

Pfi cviceni se seniory je zapotiebi vzdy pfistupovat ke spolupraci
pozitivné. NaSe piistupy vychazeji z moderniho pojeti pozitivity
Vv psychologickych pfistupech (pozitivismus). Tak vznikla nova
védecka disciplina Pozitivni psychologie, kterou zalozil Seligman
v 80. letech v Kalifornii. Jeho myslenky a snahy podpofili v Ceské
republice prof. Vladimir Smékal a prof. Kiivohlavy a tak se po roce
2000 tento ptistup zacal realizovat i u nas a na Slovensku (Ktivohlavy,
2004). Pozitivni psychologie se soustfed’uje na pozitivni, kladné
psychologické jevy, jako jsou duSevni zdravi, radost, dusevni svézest
a sila apod. Chce zdiiraznit, ze negativni psychologické jevy nejsou
jedinymi v nasem zivoté, vedle nich existuji i jevy jiné — pozitivni
(salutogenetické) — zdravi posilujici a udrzujici. Cilem pozitivni
psychologie je zabezpeceni celkové psychické pohody jednotlivce
nebo skupiny, tzv. well-being. K tomuto vyuziva pozitivni
psychologie prvky zoblasti kognitivni, sem patii moudrost,
poznavéani, vnimana osobni zdatnost (self efficacy), nad¢je,
optimismus, zivotni pohoda, sebeovladani, sebekontrola apod. Déle
vyuziva také prvky z emocionalni oblasti a sem patii kladné city a
silné pozitivni emoce, vrcholné emocionalni zazitky (flow),
subjektivni emocionalni pohoda, emocionalni inteligence a tvotivost,
nadéjné zvladani problémd, nezdolnost a houzevnatost, kladné
sebeocenovani (self- esteem). Pro pozitivni pisobeni na ¢lovéka je
vyuzivano mnoho forem z oblasti vzajemnych vztahii mezi lidmi a
diraz je kladen na souciténi, socialni blizkost, odpusténi a smifovani,
vdé¢nost, 1asku, empatii a altruismus, a na moralni motivace. Z oblasti
specialnich zvladani zivotnich problému (konfliktd a distrest) se
potom zameéiuje tato disciplina na hledani smysluplnosti zivota,
humor, meditaci, spiritualitu, vnimani kladnych véci kolem nas,
pfipominani si kladnych okamziki a pozitivnich zivotnich zazitku.
Soucasti téchto piistupi je u seniord budovani nadéje pro dalsi
budoucnost, radost z prozitého a prozivaného, Osobni pravost a
opravdovost, pokora, zachazeni a piedstava s iluzemi, snaha byt sam
sebou, nejen jako jini — osobni identita, Strategie zvladani a cesta
k seberealizaci. Pfi péci o seniory je proto v psychomotorice velmi
dilezité dbat na tyto potieby klientd:

48



vzdy respektujeme aktualni psychicky stav seniora
vyuzivame silné stranky osobnosti seniora k motivaci pro
cviceni

Vyuzivame svoje osobni kouzlo k motivaci seniort

Zkousime cviCit spolecné se seniory a komunikovat s nimi
hodnotime seniorovo zapojeni do psychomotorickych aktivit
co nejvice vyuzivame radostné pocity a usmev

Cviceni s pol§tairem

Mobilni senior:
Zakladni postaveni: stoj rozkrocny, polstar obouruc pred télem

obloukem polstat nad hlavu, za hlavu, nad hlavu a zpét pred
télo

obloukem polstai nad hlavu a tklony vpravo a vlevo
krouzeni polstafem pied t€lem vzhliru vpravo a opacné
vyhazovani a chytani polstare nad hlavou

sunem polStafe po téle postupné vzpazit a zpét do zakladniho
postaveni

postupné piedklon a polstar stiidavé k pravé a k levé noze a
vzpiim

predklon a polstat daleko pted sebe a co nejdal za sebe (mezi
rozkro¢enyma nohama, vzptim

Doporuceni: predklony provadet se zdatnymi seniory, kontrolovat,
zda se jim netoct hlava. Dalsi cviceni Ize aplikovat i z nabidky cvikii
pro sedici nebo lezici pacienty.

Imobilni senior:
Sedici i lezici
Zakladni postaveni: sed nebo leh a polstar na stehnech

mackani polstare dlanémi a prsty

treni dlanémi o polstar

placani dlanémi na polstar

uchopit polstai obouru¢ a zvednout jej nad hlavu, otacet s nim
nad hlavou doprava a doleva a zpét
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polstar obouru¢ nad hlavu a tklony vpravo a vlevo a zpét na
stehna

polstat pted prsa obouru¢ a otaceni trupu a hlavy vpravo a
vlevo a zpét na stehna

totéZ a otaceni polStafem nahoru a dolil

uchopit polstat za jeden cip a vzpazit s nim

totéz opacné

uchopit polstar obouru¢ a mirn¢ s nim krouzit nad hlavou,
pred télem, vpravo, vlevo

obloukem polstar obouruc nad hlavu a zpét

totéz opacné

prendavani polstare za zada (za zidli)

polozit dlané na polstar a s predklonem sunout polStai po
stehnech az ke kolentim a zpét

predklon a polstai obouru¢ posunovat na narty a zpet

polstar obouru¢ nad hlavu — ptedklon hlavy a vzpiim, podivat
se na polstar a vpred

polstar obouru¢ nad hlavu — otacet hlavu vpravo a vlevo a zpét

Doporuceni: vSechna uvedenda cviceni se daji provadeét i s jinym
nacinim, vzdy zdlezi na podminkdach a moznostech, které jsou
aktudlné k dispozici. Radu uvedenych cviceni miizeme vybrat a
provadet i s leZicim pacientem
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10 Emoce Vv pracovnim procesu

Emoce patii v psychomotorice k zakladnim projevim pfi prozivani
pohybovych aktivit. Podle Hartla & Hartlové (2010, s. 127) ,,se jednad
0 Sirokou Skalu citovych prozitkii a doprovodnych fyziologickych
zmén, biologicky ucelné adaptace, evolucné starsi a proto silnejsi
a hure ovlivnitelné nez rozumové procesy. Jsou spojovany s c¢innosti
limbického systému, v zdasadé jde o hodnotici kladné ¢i zaporné reakce
na podneét. Zakladni emoce provazeji hlavni Zivotni situace. *

Emoce jsou aktivovany tfemi slozkami — kognitivnim hodnocenim,
expresivnim chovanim a fyziologickymi procesy. Emoce Ize
identifikovat podle mimiky, vyrazu tvare, podle verbalni komunikace
i podle neverbalnich projevii ¢lovéka (napt. fe¢ téla). Z hlediska
fyziologického lze fici, ze t€lo se zjevné Gcastni a podili na prozivani
radosti, strachu, hnévu a ostatnich emoci (Blahutkova, 2020). Emoce
jsou podminény momentalnimi okolnostmi nebo situacemi, které se
projevuji riznym zptisobem (verbalng, neverbalné, feci téla apod.). Se
zménou dané situace potom slabnou nebo tplné zanikaji. K zakladnim
znakm emoci patii jejich situacni charakter. Emoce vznikaji vétSinou
Vv situacich, které ukazuji na prozivani okolnosti individualitou
osobnosti. Mohou byt frustra¢ni, tedy vazné a neptfekonatelné
prekazky, které ptinaseji zklamani a byvaji zdrojem hnévu, zlosti
napéti apod. Nékteré emoce vznikaji pii tzv. emergetnich situacich,
které se objevuji pii prozivani néceho necekaného, nového,
zlomového nebo nahlého. Projevuji se jako strach, radost nebo
vzru$eni. Obecné je 1ze shrnou do pojmu stresové situace, které mohou
byt pozitivni nebo negativni. Vzdy vsak maji spolecnou vlastnost —
pusobi na fyziologické procesy v organismu. Zdroje emoci
rozdélujeme na tyto:
1. nejistota nebo nedostatek informaci umoziujici adaptaci
organismu (ve staii nebo v nemoci byvaji velmi zésadni):
- nova situace
- neobvykla situace
- nahla situace (Nakonecny. 2000)
2. neuspokojovani potieb
- dochazi k frustracim nebo k dlouhodobé deprivaci (Maslow,
1968, graf 1).
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Graf 1: Maslovowa pyramida potfeb (in. Blahutkova, 2020)

Emocni prozitky cloveka jsou nemeéfitelné, nemenitelné a
individualni. Souvisejici projevy, které bychom méli umét u seniorQ
rozeznavat, jsou:

mimika,
komunikace,
fec téla apod.
uzkost, ulek,
anxiozita

Nekteré typické projevy u prozivanych emoci mizeme u seniort
bézné pozorovat:

Radost — miizeme vnimat pocit tepla, zvySeni tepové frekvence, svaly
jsou uvolnéné

Strach — zvySeni tepové frekvence, napéti ve svalech, zrychleny dech,
poceni, pocit chladu, ,.knedlik* v krku, stazeny zaludek
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Smutek — pla¢, ,knedlik* v krku, napéti ve svalech, pocit chladu,
zvyseni tepové frekvence

Stud — pocit tepla, ,.knedlik* v krku, poceni, zvySeni tepové frekvence
Vina - ,knedlik“ v krku, znechuceni, zvySeni tepové frekvence,
poceni, napjaté svaly

Hnév — napéti v zaludku, poceni, zvySeni tepové frekvence, zrychleny
dech, , knedlik* v krku

Pravé hnév mize byt zdrojem negativnich emoci, které se u seniort
mohou objevovat ve zvySené mife. Je to ,,subjektivni emociondlni stav
definovany pritomnosti fyziologického podrazdeni a antagonistickymi
viemy. Je to normalni emoce s mnoha adaptabilnimi rysy, ale pokud
je frekvence vysokda nebo trvani prevazuje adaptabilni rysy,
oznacujeme jej jako dysfunkcni* (O'Neill, 2000, s. 37).

U seniord se objevuje zejména tzv. Charakterovy hnév — jedinec se od
ostatnich odliSuje svymi dispozicemi a Stavovy hnév — docasny
emocionalni stav vznikajici z frustraci (napi. ¢lovek byl obvinén
nespravedliveé). Tento hnév souvisi s drazdivosti — tendence reagovat
impulzivné, kontroverzné¢ nebo drze pii sebemenSim podnétu
(provokaci nebo neshod¢), agresi, neptatelskosti, nasilim.

Projevy hnévu:

* Celeni vzdoru

* je spojen s pfimou vn&jsi udalosti (vysmivani druhych)

* Clovék se stal obéti nespravedlivosti (klepy, pomluvy)

»  vnitini stimuly (pfehravani starych kiivd)

*  pocit nesplnéni nasich o¢ekavani (n€co jsem ztratil a nemizu
to najit, ale mél bych!)

* pfipadani si hloupé

Dusledky hnévu:

e patologické — jsou spojeny s organickymi diagndézami (u
starSich osob) — slabsi kontrola emoc¢niho chovani (napt. po
diagndze se pacient stava agresivnim a napadne lékaie)

e Kognitivni zmény — ztrata fe¢i, neschopnost ocenit humor

e Spatnd interpretace situace

Hnév muze zpusobovat agresi a ta se potom projevuje agresivitou
seniora. Zpocatku to muzZe byt pouze verbalni agresivita, pozdéji viak
muze dojit i k fyzické agresivité. Proto je dilezité hnévu vénovat
patfi¢nou pozornost, piipadné se zamé&fit na 1é¢bu hnévu vycvikem:
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1. Kkognitivni ptiprava (budovani vztahu — pochopeni vlastniho

hnévu)
2. faze ziskavani dovednosti (kognitivni slozka — zmirnéni
vngj§ich projevi. Snizeni podrazdéni — subjektivni

pozorovani — zvySovani frustracni tolerance)
3. trénink sebeovladani

Rozcviceni, cviceni s nasadou od kostéte (kratka tyc)
(misto nasady od kostéte lze vyuzivat kratkou dfevénou nebo
plastovou ty¢, vétev apod.)

Mobilni senior:
Zakladni postaveni: stoj rozkrocny, pripaZzit
e mirny podiep a podsadit panev a vysadit panev
e krouzeni panvi
e pomaly pifedklon az do hlubokého ohnutého piedklonu,
predpazit
Obména: senior miize provadet takeé mirné uklony ve stoji i v podrepu,
vzdy kontrolujte pocity seniora (toceni hlavy) u predklonu.

Zakladni postaveni: stoj spojny, upazit (Ize se chytit opory — Zidle,
madlo apod.)

e pfednozit pravou, unoZit pravou, zanozit pravou

e totéz opacné

e totéz s pokrenou dolni koncetinou
Kontrola: davejte pozor na sprdvné postaveni dolni koncetiny ve vsech
polohach, zpeviiujeme timto cvicenim kloubni vazy v kyclich, coz je
pro seniory velmi diilezZite.

Zakladni postaveni: stoj spojny, nasada obouruc svisle

e vzpazit s nasadou a zpét

e prendavat nasadu z pravé do levé a opacné

e krouzit pied télem s nasadou

e totéZ s oporem nasady o podlozku

e piehazovani nasady z pravé do levé a opaéné
Doporuceni: dbejte na spravnou polohu nasady, cviceni volime podle
zdatnosti seniorii.
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Zakladni postaveni: stoj mirné rozkrocny, ndsada pred télem,
obouruc, rovné

e nasadu nad hlavu a pred télo

e nasadu nad hlavu, za hlavu, nad hlavu a pfed t¢lo

e nasadu pred prsa a nataeni pravou vzhiru a levou dolt a

opaéné

e totéz s drzenim nasady podhmatem

e krouzeni nasadou rovné pied prsa vpied a vzad
Doporuceni: cviceni miizete obmérnovat dle viastnich napadu, pozor
vSak na délku nasady, pro nékteré seniory miize byt cviceni obtizné
vzhledem K jeji délce.

Imobilni senior:

Sedici

Zakladni postaveni: sed na zidli, nasada svisle obouruc oprend o zem
e kyvani s nasadou stranou s tklony vpravo a vlevo

kyvani nasady s predklonem a vzpiim

prendavani nasady z levé do pravé a opacné

piehazovani nasady z levé do pravé a opacné

zvedani nasady nad hlavu a zpét na zem
e krouzeni nasadou pred télem

Doporuceni: pri cviceni dbame na dislednou oporu konce nasady o

zem.

Lezici
Zakladni postaveni: leh pokrémo mirné roznozny, opor chodidly o
podlozku (klinek, smotanad karimatka, polstar apod.), nasada obouruc¢
na prs:
e piedpazenim nasadu pied prsa a zpét
e piedpazenim nasadu pred t€lo, nad hlavu, pied télo a zpét na
prsa
e predpazit a stiidavé krcit pravou a levou pazi, nasadu ma
senior Sikmo k pokrcené pazi
e krouZeni nasadou pied prsa dovniti a ven
e krouZeni nasadou vpravo a vlevo — jako padlovani
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Kontrola: dbame na spravnou polohu nasady.
Vyjadiovani emoci:

Radost
Zakladni postaveni: sed u stolu, nasada poloZena na stole, dlané na
nasadu
e valeni nasady po stole,
e hrajeme na nasadu jako na klavir,
e jedna dlan na nasad€, druha poloZena za nasadou a stiidame
pokladani dlani opacné
e jedna ruka pod ndsadu dlani nahoru, druhd nad ni shora —
valeni nasady po dlanich (jako valeni tésta)
e totéz opacné
Doporuceni: stimulace dlani vidy piisobi velmi pozitivné, proto miize
u senmioru vyvolavat prijemné pocity, miizete spolecné se seniory
vymyslet dalsi podobna cviceni. Cviceni mohou provadet i leZici
seniori tak, Ze pracuji s nasadou na prikryvce (aby je ndsada
netlacila).

Zakladni postaveni: sed na zidli, nasada obouruc rovné pred télem
e padlovani nasadou (koncem) se zvukovym doprovodem (Sup
— $plouch) vpravo a vlevo
e vytahovani nasady pied télo s ismévem
Kontrola: vZdy ddvejte pozor na vzdalenost seniorii, aby nedoslo ke
srazce pri padlovani, kontrolujte mimiku seniorii pri cvicen.

Zakladni postaveni: sed na zidli, nasada obouruc pred télo svisle
e michani ,tésta” nasadou doprava a doleva a kratké fikanky
e zvedani ndsady nad hlavu a kyvani nad hlavou vpted a vzad
(jako s ostépem)
Kontrola: sprdvné provddeni cviceni. Rikanky kvareni ndsadou
miuizete sami vytvaret nebo Cerpat z détské literatury, napr. , varila

‘

mySicka kasicku.

Zakladni postaveni: uvolnény leh, nasada obouruc pred prsa svisle
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e zvedani pazi do predpazeni s nadechem (nasada Sikmo
k dolnim koncetinam), s vydechem zpét
Doporuceni: pouzivejte u seniorit hlasité zvuky pri zvedani ndasady
(napr. Fikanky — ,,jedna dveé, Honza jde... “ apod.).

Smutek
Zakladni postaveni: stoj rozkrocny, nasada obouruc nad hlavou
e svydechem postupné hluboky ohnuty ptedklon, v piedklonu
pravidelné dychame a uvoliiujeme se, po uvolnéném dychani
pomalu vzpiim a nasadu pied télo rovné
Kontrola: cviceni provddi senior velmi zvolna a dbame na sprdavné
dychani a uvolnéni.

Zakladni postaveni: stoj rozkrocny, hluboky ohnuty predklon a nasada
obouruc rovné pred prsa

e kyvani ndsadou zvolna vpravo a vlevo
Doporuceni: davejte pozor na celkové uvolnéni seniora, tento cvik
mohou provadét pouze seniori, kterym nedéla problémy predklon —
motani hlavy, vysoky krevni tlak apod.

Zakladni postaveni: uvolnény leh, nasada obouruc svisle vpravo vedle
seniora

e pomalé prendavani nasady vlevo a zpét

e _pochovani“ nasady v naruci

e nasada na prsa a mirné otaceni s nasadou vpravo a vlevo
Doporuceni: u tohoto cviceni nikdy nespéchejte a nechte seniory
nasadu v naruci podle jejich viastniho uvazeni.

Stud
Zakladni postaveni: sed na zZidli, nasada oprend o podlozku, jednoruc
na konci svisle

e uvolnény ptedklon a piilozit na nasadu i druhou ruku —

podivat se mirn€ vpravo a vlevo a zpét

e totéz s vystiidanim uchopu ruky na nasadé
Doporuceni: seniori se mohou vzdy nakouknout jakoby za nasadou na
jednu a na druhou stranu s uklonem.
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Zakladni postaveni: sed na Zidli roznozmo, nasada obouruc svisle
mezi roznozené nohy oprit o podlozku:

e pritahnout nasadu obouruc k télu a zpét

e hladit nasadu shora pravou a levou

e nakukovat za nasadu doprava a doleva
Doporuceni: miizete klienty motivovat u tohoto cviceni napr.
vzpominkami na jejich stud v mladi

Vina, znechuceni
Zakladni postaveni: stoj mirné rozkrocny nebo sed na zidli mirné
roznozny, ndsada na podlozku rovné pred télo, pripazit nebo se
uchopit zidle

e polozit chodilo na nasadu a celym chodidlem valet po nasad¢
totéz opacné
Vv sedu totéz obéma chodidly soucasné
totéz s nasadou svisle pred télem
Slapani chodidly po nasadg, tlaceni chodidly do nasady
predklon a uchopit nasadu za jeden konec, druhy nechat lezet
na podlozce — polozit zpét

e totéz druhou rukou
Doporuceni: cviceni miizeme provadet i s lezicim seniorem tak, Ze mu
nasadu prilozime k chodidliim.

Zakladni postaveni: uvolnény sed na zidli, nasada na zemi pred télem
rovné, polozit chodidla na nasadu
e spustit co nejvice ramena a kolibat se v mirném piedklonu nad
nasadou vpravo a vlevo
e totéz s kolibanim vpted a vzad
Doporuceni: u tohoto cviceni je velmi dobré zavirat oci a zcela se
uvolnit.

Strach
Zakladni postaveni: stoj nebo sed na Zidli, nasada obouruc pred télem
svisle oprend o podlozku

e tukani az buseni nasadou o podlozku pted télem

e totéz vpravo a vlevo
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e totéz vpied a vzad
Doporuceni: u tohoto cviceni doporucujeme dbat na spravné dychani
— S vydechem intenzitu buSeni zrychlit nebo pridat i hlasité projevy.

Zakladni postaveni: stoj nebo sed na zZidli, nasada pred télem na zemi
rovné

e piekraovani nasady s vydechem, zpét s nadechem,
e totéz s pridavanim intenzity prekracovani az do dupani
Kontrola: spravné dychdni a co nejvétsi intenzita dupani.

Zakladni postaveni: uvolneny leh, nasada pred prsa obouruc rovné

e nasada na prsa a zvednuti brady nad ndsadu a zpét
Doporuceni: u tohoto cviceni muzeme vyuzit oporu chodidel a cvik
provadet s mirné pokréenyma nohama (aktivizuje svalstvo trupu).

Relaxace s ndsadou:

e uchopovani nasady od stfedu ke kraji tak, ze vzdy zcela
otevieme pést (nasadu drzi druha ruka) a posun dlanémi
vpravo a vlevo
tocCeni nasadou vpravo s prehmatavanim z pravé do levé
totéz opacné
masaz stehen v sedu na zidli valenim obouru¢
valeni nasady chodily
cviceni ve dvojicich — jeden provede sed a druhy po zadovych
svalech shora dolti a zpét vzhtiru vali nasadu tlakem

e cviCeni ve dvojicich — jeden provede leh na bficho a druhy po
ném vali nasadu od kréni patefe az po paty a zpéct

e cviCeni ve dvojicich — pfendavani nasady obouru¢ pied prsa
rovné naproti sedicimu
Doporuceni: ,,valeni” nasadou lze provadét iV lehu, je zapotrebi
respektovat senzitivitu seniorii nebo klientit. Na télo leZiciho miizeme
polozit deku, styk nasady s télem bude mirnéjsi. Naopak pri valeni na
zadech se nebojte na ndsadu zatlacit — tlak piisobi velmi pozitivné a
veétsinou klienta stimuluje.
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11 Pracovni stres a frustracni tolerance

Stres je obvykle definovan jako souhrn reakci na nenadalou nebo
neoéekavanou situaci, ktera se vymyka b&éznému normalu. Podle
Selyeho (1993) je: ,, stres stav organismu, ktery neni s to se vyrovnat
se zatezi v ramci své homeostdze. Jedna se o specificky syndrom
spocivajici v souhrnu vsech nespecificky navozenych zmén v ramci
biologického systému,“ (Svancara, 1979, s. 27). Selye dlouhodobé
zkoumal pri¢iny a faktory, které stres ovliviuji, a na zakladé
dlouholetych zkuSenosti vytvotil pro WHO Test stresu, ktery patii
mezi nejpouzivanéjsi diagnostické nastroje stresu na celém svéte.
Podle Bastecké & Vysekalové (2009, s. 382) je ,stres obecné
povazovan za zdsadni faktor oviiviwujici Zivou prirodu v jeji evoluci,
protoze nutil a stale nuti jedince vyrovnavat se se silami ohrozujicimi
zakladni vnitini stabilitu.” Stres je reakci organismu na zatéz. Selye
pro znaceni tohoto procesu pouziva termin strain — napéti. Vzdy,
jakmile vystavime organismus zvySenému napéti, dochazi k reakci na
toto napéti. Reakce se projevuje ve vSech oblastech, tedy v oblasti
psychické, kterd jako prvni reakci oznaCuje negativni emocionalni
zézitek. Ten je doprovazen Ttadou procestt biochemickych,
fyziologickych, kognitivnich a behaviordlnich. VSechny jsou
zaméfeny na zménu stavajici situace. O stresové situaci hovofime
Vv tom piipadé, Ze mira intenzity stresogenni situace je vyS$i nez
schopnost nebo moznost daného ¢lovéka tuto situaci zvladnout.
Obecné ji oznaCujeme jako tzv. nadlimitni zatéz (nadhranic¢ni). Ta
vede K vnitinimu napéti a ke kritickému naruseni rovnovahy
(homeostazy) organizmu (K#ivohlavy, 2001). Pod vlivem
dlouhotrvajiciho stresu se télo fixuje ve stavu pohotovostnich emoct,
které s sebou piinaseji extrémnost v pohybech a ¢lovék se projevuje
podrazdéné (napft. zlost, vztek, strach, panika, zdéSeni, skleslost,
bezmoc, beznadgj, apatie i zoufalstvi). Clovék se pak stava rigidnim
nebo spéje ke zhrouceni (Keleman, 2005). Vyzkumy v pribéhu
poslednich let poukazuji na to, ze nékteré poruchy se objevuji vice u
zen (napt. deprese, izkosti a poruchy pfijmu potravy apod.), jiné vice
u muzl (napt. alkoholismus, agresivita, sebevrazedné chovani apod.).
Vyzkumy ukazuji také na zvySenou syntézu a pfeménu serotoninu,
ktera zptisobuje emoc¢ni problémy (Stein et al., 1997). Stres ma svoje
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projevy, které jsou oznacovany jako stresova reakce. Stresova reakce
je nespecificka (tj. nastdvajici po rizné zatézi stereotypné, podle
stejného schématu) fyziologicka reakce organismu, ktera probiha jako
,generdlni adaptacni syndrom — GAS (Selye in Hosek, 1994).
Jinymi slovy: jsou-li na organismus kladeny vysoké naroky, je-li
vystaven velké zatézi, ma tendenci se piizpusobit — adaptovat na
novou situaci. GAS je tedy poplachova reakce organismu, ve které
mobilizujeme energii potiebnou pro rychlou soustfedénou akci. Touto
ocekavanou reakci je ,,boj“, nebo ,,uték”. Pokud celime fyzickému
nebezpeci, je mechanismus stresové reakce efektivni. Pokud celime
psychologické hrozbé, je tento mechanismus spise neuzite¢ny (Prasko
& Praskova, 2001). Samotné piiznaky ndhlého stresu nejsou
nebezpecné. Slouzi nam jako signal, ze bychom méli fesit né&jaky
problém. Dlouhodoby stres vSak muze vést k psychickym nebo
psychosomatickym potizim. Jiz dlouho se uvazuje o vztahu
dlouhodobého prozivani stresu a zdravi. Dnes je jiz prokézano, ze
zna¢né procento chorob ma sviij plivod v prozivani stresu. V piipadé
tzv. ,.civiliza¢nich chorob* to plati dvojnasob. Ukazuje se, ze stres
muze pisobit na negativni zménu zdravotniho stavu bud’ ptimo, nebo
nepiimo.

Pracovni stres je termin oznacujici stres zazivany v souvislosti s
vykonem zaméstnani ¢i povolani. Podle Johnsona et al. (2005) stres
na pracovisti byl a stale je predmétem velkého mnozstvi vyzkumt a v
soucasné dobé¢ je obecné prijimano, ze dlouhodoby a intenzivni stres
muize mit negativni dopad na duSevni i fyzické zdravi. Svétova
zdravotnickd organizace (WHO, 2016) o pracovnim stresu uvadi
nasledujici:

1. Pracovni stres je reakci na pracovni pozadavky a tlaky, které
nekoresponduji se znalostmi a schopnostmi jedince, a které
jsou pro tohoto jedince naro¢né na zvladani.

2. Stres se objevuje v Siroké Skale pracovnich okolnosti, avsak
Casto je horsi, pokud ma zamestnanec pocit, Ze ma jen malou
podporu od nadiizenych nebo kolegt, a také pokud ma malou
kontrolu nad pracovnim procesem.

3. Za pracovni stres byva ¢asto nespravné zaménovana prace
pod tlakem nebo pracovni vyzvy. Je to mnohdy vymluva pro
nespravné manazerské vedeni (WHO, 2016).
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Podnéty, které zplsobuji stres, oznacujeme jako stresory. Lazarus
(1966) definoval stresory jako vnitini nebo vnéjsi pozadavky, které
naru$uji rovnovahu, a to jak fyzickou tak i psychickou pohodu (well-
being). Ktivohlavy (2001) pak popisuje stresory jako negativni zivotni
faktory, které mohou pfispivat k tizivé situaci ¢lovéka. V pracovnich
stresech se objevuji naroky vyplyvajici z pracovni role (zde se
objevuje vétsinou konflikt mezi praci a rodinou), mezilidské naroky
(etické problémy a dilemata na pracovisti), fyzické naroky (prostiedi
a zazemi organizace), persondlni politika organizace a pracovni
podminky. Dopady stresu na vykon v zaméstnani, v rodin€ i v ramci
osobniho Zivota potom mohou byt zna¢né. Z akutnich stresorti se
mohou vyvinout stresory dlouhodobé a ty mohou zptisobit chronicky
stres.
V ramci péCe o seniory se v pracovnim procesu objevuje fada aktivit,
které mohou ovlivnit miru stresu u pracovnika pomahajici profese.
Socialni pracovnik potom musi:

e fesit pfipadna krizova opatfeni

e radit — poradenska ¢innost

e provadét u seniort nacvik chovani V prostfedi socialniho

zafizeni a opakovani spravnych navykut
e pracovat na péci o relaxaci, uvolnéni, psychostimulaci u
seniort

o doprovazi a pomaha pii adaptaci seniorti v novém prostiedi.
Diky témto ¢innostem socialniho pracovnika potom klient 1épe zvlada
stres (odolnost organismu — hardiness), klient se pfipravuje na budouci
zivot v socialnim zafizeni a socialni pracovnik pomaha seniorovi S
prijetim zmén.
Dlouhodoba a opakovana zatéz mize zpUsobit frustraci u socialnich
pracovniki stejné tak jako u senioru. ,, Frustrace je situace, kdy je
cloveku znemozneno dosahnout uspokojeni néjake subjektivné dulezité
potreby, ackoli byl presvédcen, Ze tomu tak bude* (Vagnerova, 2004,
S. 48). Frustrace je vzdy zpusobena vnéjsimi (fyzicka frustrace nebo
jednani jiného jedince) nebo vnitinimi Ciniteli (plachost nebo pocit
viny). Frustra¢ni tolerance je potom schopnost odolavat strestim.
Kazdy ¢lovek si vytvari vlastni obranné mechanismy pro odolavani
stresu. Knim patfi: projekce, agrese, racionalizace, sublimace,
somatizace, popfeni, represe (potlaceni), unik do fantazie,
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kompenzace, identifikace, substituce, regrese, rezignace,
stereotypizace a vytvareni reakci. V kazdém piipadé je velmi dulezité
pecovat o prevenci frustrace tak, abychom mohli udrzovat v praci
dobré zdravi a abychom byli schopni vykonavat vSechny c¢innosti
V ramci télesné a duSevni rovnovahy. Proto je dobré se zaméfit na:

e rozvahu pfi stanovovani cili,

e umeéni odpocinku a relaxace,

e pozitivni pohled na svét,

e zdravé sebevédomi a sebeuctu.

Cviceni pro napéti a uvolnéni

Cviceni pro praci se stresem (nejen s klienty) se zamétuje na pocity
napéti a uvolnéni. Mlzeme je provadét se vSemi klienty — stojicimi,
sedicimi 1 lezicimi, vzdy vSak peclivé dbame na spravné provadéni a
na nebezpeci tzv. spastickych nebo svalovych kieci, které mohou
nastat u pfili§ velkého snazeni nebo pfi pfiliSném napéti.

Napéti
Zakladni postaveni: podrep mirné rozkrocny, predpaZzit
e pomalu se zaCneme napfimovat, piipazime a ve stoji
srovname drzeni téla — lopatky k sobg, ramena dolt, dlouhy
krk, stahnout a podsadit hyzdé
e uvolnit
e zopakovat vzpiimenou polohu
Doporuceni: provedeny vzprim s napétim svali neni jako bézna
poloha pro clovéka standartni, proto jej pouze obcas s klienty
provadime pro uvédomeni napéti a uvolnéni.

Zakladni postaveni: sed roznozny na Zidli paze volné podél téla
e na pokyn napnout nohy az do SpiCek, vzpazit zevniti a
vytahovat koncetiny co nejvice od téla
e uvolnit
vytahovat pouze dolni koncetiny,
e vytahovat pouze horni koncetiny
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vytahovat pouze pravou stranu (dolni i horni koncetina od
téla)
totéz opaéné

Poznamka: u seniorii bedlivé dbame na délku napéti, abychom
zabranili pripadnym kiecim. Miizeme napocitat napr. do 5.

Zakladni postaveni: uvolneny leh, paze volné podeél tela

uchopime leziciho klienta obéma rukama za pravé predlokti a
opatrné zatdhneme do pfedpazeni povys od téla

uvolnit

totéz opacné

uvolnit

uchopime obéma rukama za pravé lytko, mirné zvedneme do
prednozeni a zatdhneme od téla

uvolnit

totéz opacné

uvolnit

Doporuceni: davejte dobry pozor na polohu klienta pri napéti a na
Jjeho mimiku, nic nedélejte ndasilim, vse provadét opatrnym tahem.

Uvolnéni
Vzdy se zpocatku zamérujeme na dychani (viz 1. kapitola)

Zakladni postaveni: uvolnény leh, paze volné podél tela

klidné dychani do bficha

pocit tihy levé paze (od ramene Z k dlani)

pocit tihy pravé paze

pocit tihy obou pazi

pocit tihy levé dolni koncetiny (od ky¢le az k chodidlu)
pocit tihy pravé dolni koncetiny

pocit tihy obou dolnich koncetin

pocit tihy celého téla i koncetin

pocit tihy hlavy

Doporuceni: vyzkousejte uvolnéni zvednutim volné koncetiny klienta
— pokud vam v pohybu pomdhd, neni uvolnény.

64



12 Negativni stavy a hnév v pracovnim procesu

Vsechny podnéty, vlivy a situace zvenci i zevnitf naseho
organismu se promitaji do emoci. Prostfednictvim emoci
komunikujeme (navenek sviij vnitini svét — zrcadleni) a vzivame se do
prozitkti druhych (vciténi). Emoce jsou jednou z pfic€in stresu, ale také
disledkem i pritbéhovou soucasti stresovych situaci. Pfi emocich se
méni vegetativni funkce organismu. Emoce nikdy nemuzeme oddélit
od t¢la ani od rozumové mysli (mizeme je Caste¢n¢ rozumem ale
ovlivnit). Kazdy ¢lovék ma individualni projevy emoci — neexistuje
stejna reakce u dvou lidi (napf. srde¢ni frekvence, krevni tlak, poceni
apod.), pfitom naSe stresova hladina muze vytvafet emoce takové
kvality (zlost, radost...), které jsou nastaveny na konkrétni socialni
situaci (pracovni, vztahovou, rodinnou, osobni apod.). Negativni stavy
zplisobuji distres a pfi ném dochazi k tzv. poruse celovztainé
uspoiddaného déni v organismu - dochazi tedy ke vzniku nemoci.
Ta mé vzdycky pfimou souvislost s imunitou (vyzkum v SRN ukazal,
ze kpoloviné infekci, které vedou k dvoutydenni pracovni
neschopnosti, dochazi po rozvinuti opakovanych stresovych situaci).
Napt. osetfovatelé v domove pro pacienty trpici Alzheimerovou
nemoci maji mnohem Ccast&jsi infekéni onemocnéni pfipominajici
chtipku (flu like, Evropska zdravotni komise, 2022). Stresovou reakci
mohou také vyvolat emoc¢ni vzpominky (v domovech pro seniory to
byva Casta pfiCina stresu). Mira stresové reakce je pfitom zavisla na
intenzité naseho prozivani negativnich procest a déju. Pokud se senior
vraci ve vzpominkach do d€tstvi a vyvstavaji mu negativni zazitky
opakovan€, vznikd tzv. transgeneraCni pfenos (interpretace
prozivaného déje, mlze byt zavislda na socidlnich podminkach).
Negativni prozitky a emocionalni stavy mohou vyvolat zavazné
psychické poruchy, napt. depresivni poruchy, bipolarni poruchy apod.
Uzkostné poruchy patii k hlavnim psychiatrickym onemocnénim,
které vychazeji z psychotraumat z détstvi nebo dospivani a z vnitini
interpretace piiznaka katastrofy. Z nich se miZe vyvinout i panicka
ataka. Pri¢inou téchto stavii jsou biologické abnormity v CNS a
poruchy v prevodovém neuralnim systému (ten ma za kol tlumit
aktivitu nervovych bunék v mozku). Tyto stavy mohou u seniord
vyvolavat pocity hrizy. Dal$i negativni emoce a distresy se mohou
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objevovat u socidlnich pracovnikti z dlouhodobé tzv. disonantni
kognice, kterd vznikd z rozdilného postoje Clovéka viici osobnimu
chovani a mysleni (prozivani se odliSuje od chovani ¢lovéka, zpravidla
je to tehdy, pokud je zaméstnanec nucen vykonavat jistou socialni roli,
kterd odporuje jeho vlastnimu j4). Pokud naSe chovani vyvolava
pocity v rozporu s piesvédéenim, délame néco jiného, nez co chceme.
Tyto dlouhodobé¢ se opakujici stavy (napt. v zaméstnani) mohou velmi
negativné pusobit na zdravi ¢lovéka (Kassin, 2007).

Nase emoce piedbihaji télesné reakce: ,,neplaCeme, protoze jsme
smutni, ale jsme smutni, protoze pla¢eme....*

VétSinou jsou télesné reakce u stresu popsatelné zejména jako
diskomfortni stavy — nepiijemné pocity kolem zaludku, reakce stiev
(plynatost, nadymani, priijem, zacpa apod.), bolesti Zlu¢niku, slinivky,
bolesti hlavy, bolesti bederni patete apod.. U seniori se vzdy blizici
nemoc projevuje zmeénou chovani.

Specifickym negativnim projevem reakce organismu na zatéz je
hnév. V zZivot¢ ¢lovéka miize pifindSet velmi nepiijemné psychické
stavy a vzdy zalezi na tom, co bylo jeho pfi¢inou. Hnév v pracovnim
procesu VeétSinou znamend Utok na psychiku cloveéka. Jedna se o
specifickou pocitovou kvalitu psychického stavu zaméstnance. Potom
se kazdy ideal, ktery si zaméstnanec vytvari pro dobré splnéni
pracovniho ukolu, stiva zdrojem jeho hnévu nad sebou samym
(Lauster, 1995). Je velmi dilezité akceptovat vlastni hnév (to neni
slabost Clovéka) a také svlij hnév dokazat projevit (jednat, mluvit,
konat). V socialnim zatizeni se hnév u seniorti nebo klientti objevuje
pomérné ¢asto a byva pricinou negativniho ovzdusi, které¢ mtze velmi
pusobit na vSechny v zafizeni. Tim se zvySuje napf. agresivita
(verbalni, neverbalni, poptipadé fyzicka) a tak mize byt na pracovisti
pomérné nepratelska atmosféra. Hnév klientli se projevuje napf.
utokem na pracovnika socialni péce, ktery byva zpocatku poznatelny
pouze zvySenym nebo podrazdénym hlasem klienta, pozdéji
doprovazeny s mimickymi projevy. Senior se mtize obracet ve hnévu
také na spolubydlici nebo na ostatni klienty a zaméstnance zafizeni
socialni péce. Nekteti klienti jsou natolik podrazdéni, ze se schovavaji
za tzv. ,,maskou zloby*. Zde je dalezit¢ zacit na odstraiiovani hnévu
pracovat, jinak se tento psychicky stav posiluje a mize zptsobovat
zavazné zdravotni poskozeni. Klienti se potom snazi o ubliZovani
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vSem v okoli. Zaméstnanci v socidlnim zafizeni se tak musi jistym
zpusobem adaptovat na prozivany hnév klientd a musi se naucit s nim
pracovat. K tomu jsou vyuzivany tzv. copingové strategie (viz dale).
Jednou z prvnich obrannych reakci jsou doporuceni pro rychlou tlevu
pii praci s hnévem:

vnimat svoje emoce a pracovat s nimi

Nepfipoustét si stres

byt asertivni

Vyuzivat pozitivni ptistupy

pecovat o sebe a o svoje zdravi

odpocivat

Cviceni pro praci s hnévem

Rozcviceni
Zakladni postaveni: mirny stoj rozkrocny, pripazit

e pohybovat pomalu prsty na rukou

e pomalu s nadechem boénim obloukem vzpazit a s vydechem

pripazit

e uvolnit a prodychat
s vydechem uklon vpravo — paZe se spusti volné sunem po
stehné co nejnize a s nadechem pomalu vzpfim, totéZz opacné
zakrouzit trupem doprava a doleva
zakrouzit panvi doprava a doleva
provést pevny podiep a uvolnit opakovang
vzptim a Uplné uvolnéni vSech ¢asti téla, zaviit o¢i a zacindme
hlavou — kréni patet, ramena, paze, hrudni patef, bederni
patet, dolni koncetiny
Doporuceni: toto cviceni v riznych variantach a upravdach miizeme
pouzivat i u klientut sedicich na zidli nebo u klientii lezicich. Dbejte na
uplné uvolnéni.

Uvédoméni hnévu
Zadkladni postaveni: sed na Zidli nebo uvolnény leh, paze volné podél
téla

e zatlaCit jazyk na patro
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prsty na rukou silou roztdhnout a tlacit do konecki prstl a
uvolnit

spojit dlang pied prsa a zatlacit silou dlané k sob¢ a uvolnit
propojit prsty a sepnout dlan¢ a zatlacit silou k sob& a uvolnit
roztahovat prsty na nohou a tlacit silou do koneckil a uvolnit
napnout $picky a uvolnit

Doporuceni: u kazdého napéti pocitame napr. do ctyr nebo merime
Cas, max. vsak 10 sec. V zadném pripadé nepracujeme s napinanim
celého tela, u klientit by mohlo dochazet ke spastickym kiecim!

Uvolnéni hnévu
Zakladni postaveni: sed na zidli nebo uvolnény leh, paze volné

hluboky nadech a rychlym vydechem zaZeneme zlobu pryc
opakované

nadech nosem a zvednout ramena, s vydechem spustit ramena
s nadechem mirné nadzvednout paze, s vydechem je uvolnit
totéZ s roztazenymi prsty na rukach — nadechem nosem a
s vydechem s otevienymi sty (mize byt i hlasity), uvolnit
mirné pooteviit usta, pravidelné dychat a pohybovat dolni
Celisti doprava a doleva opakovan¢

zavftit Usta, polknout a volné dychat

Doporuceni: kontrolujte volné provadéni pohybii

Hra tuzka papir
Klienti si nakresli postavu a kjednotlivym Cdstem téla mohou

pripisovat svoje emoce (napr. hlava — radost, bolest, hnév apod.)
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13 Podil pohybovych aktivit na sniZovani stresu

Stres je béznou soucasti naseho Zivota, mize nas vést ke zvySovani

snahy o dosahovani lepsich vysledki nebo naopak ke zhorSovani
vykontl a vykonnosti. Resilience neboli zivotni odolnost je u kazdého
¢lovéka jina. Mlizeme ji vnimat jako:
., schopnost odolavat nepriznivym silam, zvladat obtizné situace a
prekondvat krize nejriiznéjsiho druhu “ (Kolét, 2021). Je to nekonecny
boj mezi negativnim plisobenim a pozitivnim odolavanim. Pokud je
vSak negativni emoce posilovana opakované negativnimi stavy, mize
vznikat u ¢loveka az patologicka situace, se kterou si jedinec nedokdze
sam poradit. Cely proces negativnich vlivli na organismus clovéka je
zakreslen ve schématu Rovnice stresu:

/= _(NEGATIVNI|

.

\—/"1_EMOCE |

Na zacatku celé této rovnice je negativni emoce, tedy bézné udalosti
v dennim Zivot¢, které se zcela nedafi nebo se protahuji a jsme z nich
obcas vice nervozni (napf. nemohu najit backory, kartdcek na zuby
apod.). Pokud se tyto opakované negativni emoce posiluji dalsi
negativni emoci, vznika stres. Ten potom pii delSim trvani pfechazi do
patologického stavu deprese. Pokud vSak bude stres posilovan dal§imi
negativnimi stavy, které ocekavame, nase ja se brani frustraci. Je to
oc¢ekavani opakované prozivané udalosti, kterda by mohla nastat
vlivem okolnosti, které prozivame. Frustrace je vzdycky
rozpoznatelnad vnéj§im chovanim osobnosti, kterd se projevuje jako
apaticka nebo agresivni. Napt. pfi opakovaném ocekavani navstévy
Vv seniorském zafizeni, ktera se opét neuskutecni je senior agresivni —
nadava, vztekd se apod. nebo apaticky — piestavd komunikovat a
uchyluje se do vlastniho smutku. Pokud frustraci nefesime, posiluje se
dalsi negativni pfi¢inou nebo negativnim prozivanim do stavu
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uzkostnosti, tzv. anxiozity. Tento stav je jiz dosti nebezpecny zejména
pro seniory, kteti sami nedokazi témto staviim odolavat a ocekavaji
podporu zvenci. Pokud tento stav neovlivnime, miiZe se senior dostat
do tézké zivotni situace, kterd vyustuje v krizi. U krize potom clovek
velmi téZce proziva kazdodenni bézné udalosti a pfemysli v negacich
nad vlastnim osudem a nad dalSim zivotem. V takovém piipadé je
nutny zasah odbornika, jinak senior velmi strada a tento stav mize
urychlit Spatny zdravotni stav, poptipadé se podili na rychlém umirani.
Z popsan¢ho vyplyva, Ze je velmi dillezité vnimat jednotlivé formy
stresovych procesit a co nejdiive na zhorSeni psychického stavu
klienta reagovat. V prvni fadé vyuzivame pozitivni pfistupy a
zafazujeme cviceni pro odbourdvani stresu.

Pracovnici socialni péce jsou stresovym situacim vystaveni
Vv zaméstnani pomeérn¢ Casto, proto je dialezité vénovat pozornost
vlastnimu prozivani stresu na zakladé sebepozorovéani a vlastniho
prozivani pracovnich zatézi stres regulovat tak, aby byli schopni jej co
nejlépe a kvalitné prekonat. Kazdy socialni pracovnik se tak stava
manazerem a vyuziva tedy stres managementu ke zkvalitnéni
vlastniho zivota. Zac¢indme vzdy spravnym dychanim. Potom se
vénujeme procesim, které mohou tyto negativni stavy zpusobit, a
zaciname vzdy u osobniho rozméru (lidské zdroje). Je dilezité najit
zdroje, které negativni psychické stavy zpisobuji. Mlze se jednat o
finan¢ni zdroje, zdroje podminek, které na nas plisobi nebo zdroje
prostiedi. Zdroje prostiedi mohu vznikat z nedostate¢ného prostoru
zaméstnanci pro sdileni, znedostatecné vybavenosti — tento
nedostatek 1ze pomérné dobfe zvladat pomoci motivacnich prvkl a
predstavivosti. U prace se seniory je motivace vzdy zakladem dobrého
pristupu. MiZzeme je motivovat predstavami napf. tanecniho salu,
télocvicny, taborového prostiedi, venkova apod. V ramci inovacnich
pristupii potom mulzeme vytvafet a modelovat prostiedi tak, aby
seniofi mohli lépe zvladat budouci vykon, napi. obrazky, hudba,
verbalni pfistupy — ptibehy, basnicky, fikadla apod. Je dobré vytvofit
1 prostor pro komunikaci a mit ke komunikaci dobré podminky, napf.
navstévni  pokoj nebo  salonek, odpocinkovd  mistnost,
fyzioterapeuticky prostor apod. Celé prostiedi socialniho zatizeni by
meélo vzdy byt v souladu s potiebami klient a mélo by se v hojné mite
vyuzivat pozitivnich pfistupti — klid, ismév, pozitivni nalada apod.
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K podminkdm, které by mohly pomoci v odbourdvani negativnich
stavl u klientil i zaméstnanci fadime:

jasné stanovena pravidla pro vykonavani ¢innosti
vykonnostni motivaéni cile — co potiebuji dosdhnout pfi praci
se seniorem

finan¢ni zabezpeCeni osobni vybavenosti a podminky pro
zabezpeceni vysledku - kvalita

teoretickd i prakticka piiprava (u¢ se neustale, to t&
povznasi!!l)

vize — pro¢ to chci délat

time management (¢as pro praci)

knowledge mnagement (sdileni s klienty)

change management (zména) — v aktivitach, necekané v jiném
Case, s nékym jinym apod.

Na zaklad¢ spravné diagnostiky chovani lidi miZzeme zamezit dal§imu

vvvvv

diagnostika stresu dle chovani lidi velmi z4sadni:

1.

Zabezpecovaci chovani — ubezpeCovani se, ze je vSechno
Vv potadku (napf. neustalé opakovani scénail, usinani s nozem
V ruce, nepfiméfené zamykani apod.)
Vyhybavé chovani — vyhybani se situacim, ze kterych ma
¢lovek strach (ma pocit, ze situace nezvladne, nedokaze je
prekonat, a proto se jim radé€ji vyhyba)
Odkladani nepFijemné ¢innosti — vede Kk hromadéni
nesplnénych tkold a prispiva k pocitu nezvladani
Unik z nep¥ijemné situace — asto si Elovék vysvétli, Ze bude
lepsi se nezacastnit
Vyhledani pomoci a ujiSténi — stresovani lidé se u rodiny
nebo pratel ujistuji, Zze je vSe v poradku (n€ktefi navstévuji
zbytecné i l1€kare)
Hadavost, vycitani, obvifiovani druhych — stresovani lidé se
hadaji, zvysuji hlas, vybuchuji na své nejblizsi, protoze jsou
nejisti sami sebou, potfebuji utésovat, ubezpecovat apod.
Perfekcionismus v chovani — stres ptisobi na ¢lovéka tak, ze
se stava citlivéj$im a Spatn¢ snasi kritiku, proto se snazi
dosahovat co nejlepsich vysledki, ulpiva na detailech a snazi
se délat vSe co nejlépe. To velmi vyCerpava.
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8. Neurotické projevy vchovani - klepani nohou,
preslapovani, pobihani po mistnosti, okusovani nehtd, hrani si
s predméty, s vlasy apod.

Cviceni s papirovym nebo plastovym talifem

Mobilni senior
Zakladni postaveni: stoj spojny, pokrcit upazmo, dlané vzhiiru a taliv
na dlanich

e stiidave upazit pravou a levou
totéZ obéma soucasné
sttidave predpazit pravou a levou
totéZ obéma soucasné
provadét krouzky ptredloktim vpied a vzad (kontrola, zda talit
neupadne)
soucasn¢ prava predpazit a leva upazit
totéz opacné

e vzpazit zevnitf tak vysoko, jak dovoli talife, aby se

nenaklan€ly nebo nepadaly

e podriep na plnych chodidlech a vzpiim
Kontrola: pri cviceni s talifem je diileZita zrakovad kontrola polohy
talire, radeji nedélat cviky do maximalnich poloh, aby talive zbytecné
nepadaly.

Zakladni postaveni: stoj rozkrocny, pripazit, tali bocné vV pravé
e boc¢nym obloukem pravou talif nad hlavu a zpét, prendat talif
do levé
totéz opaéné
zapazit pravou a zatocCit s talifem za zady
totéZ s predpazenim poniz

e totéz opacné
Doporuceni: Sikovni seniori mohou zkusit taliv i vyhodit a chytit,
dbejte na spravnou polohu talire.

Zakladni postaveni: stoj mirné rozkrocny, talir v pravé celné
e Celnym obloukem pravou talif nad hlavu a zpét
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totéz opacné
prendavani talife bo¢nymi oblouky nad hlavou
prehazovani talife z pravé do levé nad hlavou
toCeni s talifem pfi vzpazovani a pfipazovani
predpazit pravou, talif na dlai a tuknout do talife levou
totéz opacné
prendavani talife za zady
kruhy s talifem pravou s prendavanim talife — nad hlavu a za
zady
e totéZ opacné
Obmeéna: polozte na talit predmet (jogurtovy kelimek, smotanou
tkanicku, vrsek od PET lahve apod.) a seniorovi by pri cviceni nemél
spadnout.

Zakladni postaveni: Siroky stoj rozkrocny, pripazit a talir v pravé

e podiep rozkro¢ny a prendéavani si talife pod koleny z pravé do
levé a opacné
polozit talif na zem pied sebe pravou a zvednout levou
totéz opacné
hluboky ohnuty ptedklon a poloZzeni talife pred sebe a zpét

o hluboky ohnuty ptedklon a poloZeni talife za sebe
Kontrola: dbdme na stabilitu seniora pri predklonu, pokud se jim toci
hlava nebo maji zavraté, cvik radéji vynechame nebo jej provadime
modifikované tak, Ze senior bude pokladat talit na zidli pred sebou
nebo na stiil.

Imobilni senior:

- coviky, které jsou popsany u stojiciho seniora, lze provadeét
V modifikacich i u sedicich nebo lezicich klientui (vZdy zavisi na jemné
motorice a uchopovaci dovednosti seniora)

Sedici
Zakladni postaveni: sed na zidli u stolu, pripazit, talit na stole pred
seniorem

e na pokyn co nejrychleji zvednout talif ze stolu pfed prsa
pravou, totéz levou
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totéz obouru¢

posunout talif po stole pravou co nejdal od sebe a zpét
totéz levou

zvednout talit levou nad hlavu a zpét, totéz pravou
otacet talif na rub a lic na stole

pokladat na talif rizné predméty

Obména: dva seniori sedici vedle sebe poklidaji stridavé na jeden
talir pravou nebo levou dlan nebo ruce na sebe (jednu i postupné obé).

Zakladni postaveni: sed na zidli v prostoru, talii obouruc pred télem

talif obouruc pied prsa a zpét

talif obouruc¢ nad hlavu a zpét

krouzeni talitfem obouru¢ dovnitf i ven

vinovky talifem obouruc pied télem

preklapéni talife obouruc pied prsa

talif obouruc¢ pied prsa a prendavani talite z levé do pravé a
zpét

Doporuceni: tento cvik providéjte se seniory postupné od

Lezici

vvvvvv

Zakladni postaveni: leh, talit obouruc na prsa

talit obouruc pred prsa a zpét

talit obouruc pred prsa a otaceni talifem pted prsa na rub a
lic a zpét

talif pted prsa obouruc — zrcatko a divame se do zrcatka —
priblizit talif k o¢im a mirn€ zvednout a snizit a zpét
polozit talif na prsa a posunout jej na bticho po piikryvce a
zpét

krouzit s talitem obouru¢ po ptikryvce stiidaveé vpravo a
vlevo

talif pted prsa a preklapét talit vpravo a vlevo

Obména: V této poloze miizete provddet s lezicimi seniory i dalsi
cviceni dle jejich mobility (oblouky, kruhy, pretdceni, prendavani
Z praveé do leve apod.).
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14 Zdravy Zzivotni styl

Komplexni péce o lidsky organismus pfedstavuje zdravy zivotni

styl. Jedna se v prvni fad€ o pé¢i o zdravi, tedy o prevenci rizik vzniku
civilizacnich chorob (zejména cukrovky a vysokého krevniho tlaku,
obezity a nadvahy, srdecné cévnich onemocnéni apod.) a soucasné
péci o dusevni zdravi. Kli¢ ke zdravému Zivotnimu stylu je pestrd a
vyvazena strava, aktivni Zivotni styl a dostatecny kvalitni spanek. Dale
je také dulezity tzv. stres management a omezeni vSech nefesti, které
¢loveka obklopuji — kofein, alkohol, cigarety, pfipadné dalsi navykové
latky. Podstatnou soucasti zdravého zivotniho stylu je pohyb a o tom
v celé publikaci neustale piSeme. Prostiedkem péfe o zdravi je
dlouhodoba udrzitelnost zdravého Zivotniho stylu.
Stravovani v seniorském veéku ma svoje specifika, pfitom je vzdy
dilezité dbat na pestrost stravy a jeji vyvazenost s ohledem na aktualni
zdravotni stav seniora a na jeho individualni potfeby. Dbame vzdy na
zvyseny piijem ovoce a zeleniny, dostatek vlakniny, bilkovin a
mineralnich latek. Pro seniory jsou velmi dilezité¢ doplitkky, napf.
vapnik ve zvysené mife vzhledem k pokracujici osteopordze, ktera se
ve vy$§im veéku vétSinou rychle rozvine. Neméné diilezity je také pitny
rezim seniortl, pficemz musime dbat na zvyseny piijem tekutin spise
Vv prvni ¢asti dne, aby nebyl zatizen vyluCovaci systém v pozdnich
vecernich hodinach a seniofi nebyli nuceni v noci vstavat opakované
na toaletu. Doporuc¢eny denni ptijem tekutin je pro seniora 1500 ml za
den. Ve stravé bychom u seniord ve vys§i mife méli kontrolovat
mnozstvi tukt (max. 25% energetického piijmu), cukrii (max. do 10%
energetického pfijmu), nenasycenych mastnych kyselin (max. 10%
energetického prijmu) a dbat na nizsi piijem soli (do 5mg/denng).
Touto problematikou se zabyva Spole¢nost pro vyzivu (Novotny,
2022). Tato spoleCnost vytvorila pro potfeby spravného stravovani
tzv. ,,Zdravy talir podle kterého bychom se méli stravovat. Ani
seniorim nelze upirat obCasné nedodrzovani zdravého stravovani,
proto je dobré jim obcas doptat i néco mén¢ zdravého nebo néjaky
nezdravy navyk (napf. obCasné kouteni nebo sklenku alkoholu). Je
vSak velmi potfebné kontrolovat miru pouzivani téchto nezdravych
potravin nebo navykt, abychom zabezpecili seniortim co nejlepsi péci
0 zdravi.
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Druhou velmi podstatnou soucasti zdravého zivotniho stylu je pohyb,
odbornici doporucuji seniorim nejméné 150 az 300 min. pohybovych
aktivit tydn¢ (WHO, 2022). Pfitom miru pohybu vzdy fidime podle
aktualniho zdravotniho stavu seniora. V pohybovych ¢innostech se
zaméfujeme na nacvik rovnovdhy a koordinace vzhledem
k postupnému omezovani mobility seniora a jako prevenci padu a
dalsich zdravotnich rizik. Je dobré se mirn€¢ zaméfit na vytrvalost pfi
cviceni, zejména pii opakovani cviceni. Cvi¢enim také regulujeme
hmotnost seniorti, potazmo bojujeme proti obezit€ v starSim veku.
Pokud jsou svaly pravidelné aktivovany, 1épe pomahaji pfi zvladani
béznych dennich potieb (zejména u sebeobsluznosti). Vzdy plati, Ze:
je lepsi alespon néjaky pohyb, nez Zadny!
Dalsim pravidlem zdravého Zivotniho stylu je dostate¢né dlouhy a
kvalitni spanek. Toto mulze byt u seniord zna¢ny problém, proto
dbame na klicové zasady spravného spanku:
e kazdy den podobny rezim (chodit spat ve stejny nebo podobny
c¢as)
e kvalitni matrace
e tmavé a tiché prostiedi
¢ vylouceni svitivé elektrotechniky (vadi zejména modré svétlo,
je dobré vzdy nejméné 30 min. pted spanim vypnou elektrické
spotiebice - télo potfebuje ve spanku regenerovat a svétlo mu
V tom brani, Fiala, 2022)
¢ nepit alkohol nebo kavu pied spanim (nejméné 6-8 hodin)
U seniorti musime dbat na jejich vlastni osobni prostor, musi tedy mit
Cas sami pro sebe. Na jedné stran¢ jim dopiavame fadu spolecenskych
aktivit, na druhé stran€ kazdy clovek potiebuje byt chvili sam pro sebe.
Pokud ma senior spolubydliciho, je tento osobni prostor velmi omezen
a m¢li bychom jej respektovat. Soucasti spoluprace se seniorem je
potom trénink jeho odolnosti vici stresu, tedy tzv. stresmanagement.
MEéli bychom dbat zejména na psychohygienu a pracovat s odolnosti
vaci stresu. Ktéto péfi nam muze bohat¢ prispét prave
psychomotorika.
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Cviceni s raminkem na Saty

Mobilni senior:
Zakladni postaveni: stoj mirné rozkrocny, raminko na konci obouruc
pred telo

vytahovani raminka silou pted prsa a zpét

raminko pfed prsa a otaCeni jednim koncem k sobé, druhym
od sebe

raminko pied prsa a zvedani pravou — leva dold a opacné
raminko nad hlavu — raminko za hlavu a zpét

raminko pied prsa a otaceni celn¢

totéz s otacenim svisle

raminko nad hlavu a pravou za hlavu a zpét

totéz opacné

Doporuceni: raminko senioriim umoznuje volnéjsi pohyb, sledujte
jejich mobilitu a pridavejte volné dalsi napady.

Zakladni postaveni: stoj spojny, pripaZit, raminko V pravé svisle

krouzeni raminkem vpravo, totéz vlevo

totéZ s raminkem v levé svisle

zapazit s raminkem a krouzit za zady

uchopit raminko obouru¢ rovné za zady a zapaZovat

uchopit raminko obouru¢ za zady rovné a mirny predklon —
raminko za stehna postupné dola

kyvani raminkem v pravé svisle stranou
kyvani raminkem v pravé svisle vpted a vzad
totéz opacné

Kontrola: je dobré kontrolovat presnost provadénych pohybii a
S cvicenim nespéchat.

Zakladni postaveni: podiep zdnozny pravou, pripazit, raminko
V pravé svisle

prendavani raminka z pravé do levé pod pokréenym levym
kolenem, totéz opacné
vymeénit podfep zanozny pravou a totéZ cviceni
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raminko na jednom konci obouru¢ pied prsa a vytadhnout
Sikmo vzhiiru a zpét

raminko pied prsa obouru¢ na jednom konci a vytahnout co
nejdale pfed sebe (pokud mozno se druhym koncem dotykat
podlahy)

raminko na konci obouru¢ rovné a stfidat nohy v podiepu
pfinozenim

Doporuceni: popsané cviceni miizeme provadét stranou - 2e Stoje
rozkrocného seniori provedou mirny podrep unozny pravou nebo

levou.

Imobilni senior:

Sedici

Zakladni postaveni: sed ve volném prostoru, raminko v pravé svisle

prendavani raminka bo¢nim obloukem do levé a zpét

totéz celnymi oblouky

zapazovani s raminkem Sikmo vzad dold, totéz levou
prendavani raminka za zady

prendavani raminka kolem Zidle — raminko opisuje co nejveétsi

kruh

Kontrola: dbejte na dostatecnou vzdalenost mezi sedicimi seniory, aby
nedoslo ke zbytecnému stretu. Seniori blize sedici si mohou raminka
prendavat.

Zakladni postaveni: sed na zidli, raminko obouruc rovné na kolenou

postupnym sunem raminka po stehnech mirny piedklon a zpét
vzpiim

upazit s raminkem obouru¢ rovné vpravo

totéz opaéné

raminko pfed prsa a toCit s nim krouzky v dlanich rovné,
svisle

raminko obouru¢ rovné pied télo a mimé zvedani kolene
S dotekem raminka

Obména: miizete vyuzivat i nékterd cviceni z nabidky pro mobilni
seniory, pouze je provadeéjte v sedu.
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LezZici

Zakladni postaveni: leh, raminko jednoruc v levé rovné

sunem po pifikryvce pomalu pfesunout raminko doprava a zpét
totéz opaéné

raminko vztycit svisle a zpét levou

totéz opacné

prendédvat raminko z levé do pravé pied té€lem

prendédvat raminko spolucvicicimu

Kontrola: dbejte na plynulost pohybu, v pFipade malé mobility seniory
mu se cvicenim pomahejte tak, Ze se budete raminka drzet oba
soucasné.

Zakladni postaveni: leh, raminko obouruc pred telem rovné

posun raminkem po prikryvce nahoru a dold

raminko obouruc pied prsa a zpét

raminko pfed prsa a pomalé kyvani raminkem obouruc vpravo
avlevo

toceni s raminkem na pfikryvce

pritahovani raminka k pravému nebo k levému boku

Obména: dalsi cviky muzete vybirat z nabidky predchozich cvikii,
pouze je nutné cviceni upravit dle potreb leziciho klienta.

Relaxace s raminkem:
Zakladni postaveni: raminko jednoruc, uvolnény sed nebo leh

opfit volny konec raminka o protilehlé rameno a postupné sjet
jeho koncem od ramene az k zapésti a zpét

totéz opacné

raminko uchopit obouru¢ rovné a opfit si konce o stiedy dlani
— stisknout s vydechem konce raminka a s nadechem uvolnit,
cviceni opakovat

totéZ s raminkem svisle obouruc

raminko uchopit obouru¢ na konci rovné¢ a pfilozit si ho na
prsa — pomalu sjizdét po hrudniku az na stehna a ke kolentim
a zpét

Doporuceni: u relaxacnich cviceni dbejte na spravné dychani.
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15 Kognitivni funkce a pohyb ve stari

Vnimani informaci ve stafi predstavuje velmi slozity proces, ktery
je zalozen zejména na zkuSenostech Clovéka na strané jedné a
soucasn¢ na jeho aktualni paméti a pozornosti na stran¢ druhé. Protoze
se tyto procesy vzajemné ovliviiuji a vZdy zalezi na mnoha faktorech,
které se na tomto vnimani podileji, musime respektovat kognitivni
psychologii jako samostatnou védeckou disciplinu, kterd je v péci o
seniory zakladnim prvkem pro rozvoj dobré spoluprace. Kognitivni
psychologie vychazi z kognitivizmu ktery je zaloZen na piesvédceni, ze
vétsina zpusobu lidského chovani miize byt pochopena, zjistime-li, jak
lidé mysli. Zaklady této védni discipliny najdeme v antropologii,
lingvistice, technologickych oborech (napf. teorie komunikacnich
systémd, inzenyrstvi, vypocetni technika apod.) a spolupracuje
s neuropsychologii a gestalt psychologii (tvarova psychologie).
Kognitivni psychologie vyuziva pro zkoumani lidského mysleni
laboratorni a jinak kontrolované pokusy, psychobiologicky vyzkum,
sebepozorovani, kazuistiky i pocitacové simulace nebo umélou
inteligenci. Jeji paradigma je zalozeno na podstaté vzajemné shody
mezi organismy a prostfedim (Hartl & Hartlova, 2010). Ke svému
pusobeni vyuziva kognitivni psychologie tyto metody zkoumani:
Dé&dicnost versus vychova — zkouma vztah vlivu dédi¢nosti a vychovy
na poznavaci procesy. Co nas naucili rodi¢e v détstvi, to si s sebou
neseme cely zivot.
Racionalismus versus empirismus — hledani pravdy o sobé a o svéte
v némz zijeme. Nékdy se utvrzujeme v nepravdach, které jsou slyset
vSude kolem nas (fake news).
Struktury versus procesy — vzajemné srovnavani mezi zkoumanim
struktur lidské mysli a procesy mysleni. Co je pfedem jasné nékdy
nemusime viibec chapat, ani pochopit.
Obecnost versus specificnost — omezeni zkoumdni kognitivnich
procestt na urCité oblasti (doménové specifické) ve vztahu ke
zkoumani jedné oblasti a tu aplikujeme na vSe ostatni. Neékteré
zkuSenosti nelze pouzivat na nové nebo nepoznané, mizeme tim
nadélat vice problémd, nez které jsme doposud fesili.
Validita kauzalnich zavéra versus ekologicka validita — vztah studia
kognice prostiednictvim vysoce kontrolovanych experimentd, které
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zvySuji pravdépodobnost validnich z&vért ohledné pti¢innych vztaht
a spoléhani spiSe na ptirozené metody, které zvySuji pravdépodobnost
ziskani ekologicky wvalidnich zavéri (ovsem na ukor kvality
experimentu). Kauzalita znamena vzajemné podminovani déju, které
jsou vzdy dany néjakou pficinou, a hodnotime jejich ti€¢innost.
Aplikovany versus zakladni vyzkum — rozliSeni mezi zkoumanim
zakladnich kognitivnich procesti ve vztahu k pomahani objektim
obecné nebo efektivni vyuzivani  kognitivnich  poznatkd
V kazdodennim Zzivoté. Zakladni poznatky jsou ty zivotné dilezité a
zasadni — kdyz mam hlad, potiebuji jidlo, specifikované jsou potom
ty, které jsou zprosttedkovany pro konkrétni potiebu, napt. u diabetikli
bude jidlo jinaci, nez u zdravych seniorti, cviceni u mobilnich seniorti
bude odlisné oproti sedicim nebo lezicim seniorim apod.

Biologické versus behavioralni metody — studium mozku a jeho funkci
pfimo, piipadné s vyuzivanim zobrazovacich metod pii plnéni
kognitivnich tkold nebo zaméfeni na chovani lidi pifi plnéni
kognitivnich ukolll a zjistovani aspektd chovani (napt. pocet chyb
nebo reakéni Cas).

V ramci kognitivniho stylu vnimani se u ¢lovéka vzdy musime
soustfedit na to, jaky si jedinec vytvoril stereotyp pro tzv. ,,videni
svéta " — u seniorl to neni stejné, mnozi i v zafizeni s pecovatelskou
sluzbou neustdle objevuji ve svété i kolem sebe fadu motivacnich
podnétd, jini hofekuji na sebe sama i na vSechno kolem nas. Tak se
vytvaii koncept kognitivnich a akénich stylt.. Tento proces je zaloZen
na sbirani zkuSenosti, které ptispivaji k vytvareni vlastnich obrazli
svéta, lidi, ideji a seniofi potom na jednotlivé procesy a déje osobné
naziraji zcela odlisné. Tyto vlastni vytvotené obrazy a idealy ovliviiuji
prozivani a jednani jednotlivct a také se podileji na rozhodovacim
procesu o tom, jak senior ,,véci vidi““. Podle tohoto schématu potom
je poznatelné, jak senior zvlada kazdodenni tézkosti (samota,
nepotiebnost, nemoc, zZivotni osud apod.).

Cvifeni s nafukovacimi balonky

Mobilni senior:
Zakladni postaveni: stoj spatny, pripazit, nafouknuty balonek
Jjednoruc
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predavani balonku z pravé do levé

prehazovani balonku z pravé do levé

prilozit balének na pravy bok a s vydechem na ngj zatlacit,
s nddechem uvolnit, totéz opacné

prilozit balonek na pravy bok, pridrzet dlani a pomalym
kutdlenim provadét postupné uklon vpravo s vydechem,
s nadechem pomalu vzpiimovat

totéz opacné

kutalet balonek kolem celého téla s dopomoci obéma rukama
vpravo i vlevo

odbijet balonkem stiidavé pravou a levou pred télem

Obména: cviceni mohou seniori provadet ve dvojicich tak, Ze jeden
cvici a druhy jej kontroluje a poté se vymeni.

Zakladni postaveni: stoj mirné rozkrocny, pripazit, balonek pred télo
obouruc

balonek pted prsa, na prsa, pred prsa a zpét

balonek nad hlavu, za hlavu, nad hlavu a zpét
balonek obouru¢ za zada a zpét

vyhazovat a chytat obouruc¢ balonek pred télem
balonek obouru¢ pted prsa a otaCeni vpravo a vlevo
predklon a dotykat se balonkem podlahy pted sebou

prendavat si balonky mezi sebou ve dvojicich, ve trojicich
nebo ve skuping, napf. v kruhu

dvojice si polozi balonek mezi ramena a stiskne jej tak, aby
nepadal — pohyb po prostoru ve dvojici

totéz s balonkem mezi lopatkami

totéZ s balonkem kdekoliv na téle

Doporuceni: pri cviceni mezi sebou doporucujeme zacinat pouze
S jednim balonkem, po zvladnuti pridavame dalsi.

Imobilni senior:

Sedici

Zakladni postaveni: sed mirné roznozny na zidli, pripazit, balonek
Jjednoruc
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predavat si balonek z levé do pravé pied télem
polozit balonek na sttil pravou a vzit ho levou
totéz opacné
polozit balonek levou na stiil a s vydechem shora stlacovat
dlani do stolu, s nadechem uvolnit, totéZ opacné

e Dbalonek na stiil a obé dlan€ shora zvolna zatladit a mirnym

predklonem kutélet dopiedu a zpét

e piendavat si balonek za zady (za opéradlem zidle)
Doporuceni: Fadu cvikii s balonkem lze vyuzivat i z nabidky pro
mobilni seniory.

Lezici
Zakladni postaveni: uvolnény leh na lizku, balonek jednoruc
e kutdlet balonek po prikryvce a stiidaveé pirendavat z levé do
pravé a zpét
e prendavat si balonek s peCovatelem (jednoru¢ i obouruc)
Kontrola: doporucujeme kontrolovat pohyb balonku, pokud seniorovi
upadne, pohyb se stava méné plynuly.

Zakladni postaveni: uvolnény leh na liizku, balonek obouruc
e Dbalonek obouru¢ na prsa, pted prsa a zpét
e Dbalonek pred télo a otaCeni dlanémi s balénkem doprava a
doleva
e krouZeni s baldnkem pted télem dovnitf a ven
e Dbalonek mirné pred prsa a mirn¢ upazit obouru¢ vpravo a
vlevo

e baldnek pted prsa a pokusit se zvednout jej nad hlavu
Obména: néktera cviceni lze vyuzivat i z predchozi nabidky.

Relaxace s balénkem

Kutdleni balonku po jednotlivych castech téla — senior miize provddét
sam nebo ve dvojici, vzdy dbame na uvolnéni svalii a kontrolujeme tlak
na balonek, aby zbytecné nepraskl.
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16 Pozornost u senioru

Jedna se o schopnost ¢loveka soustiedit se na urcity déj nebo jev
(Hartl & Hartlova, 2010). Pozornost patii k psychologickym
konstruktim a predstavuje smyslovy vjem. Patii k zakladnim
vlastnostem clovéka. Bez pozornosti by nefungovala dlouhodoba
pamét’. Pokud dlouhodoba pamét’ nefunguje, clovek si nepamatuje, co
pied chvili Cetl a neni schopen na dané téma ani hovofit (tzv. ztraci nit
rozhovoru). Pfi ztrat¢ dlouhodobé paméti si nelze vybavit
podrobnosti.

Pozornost délime:
e bezdécnd — subjekt vnima podnét bez vnéj$i nebo vnitini
motivace
e zamérna — subjekt vnima podnét cilené
selektivni — subjekt se soustiedi co nejvice na jeden podnét a
ostatni pfili§ nevnima
difuzni — pozornost je pfilis§ rozptylena
kratkodoba — pozorné sledovani do max. 2 min. ¢innosti
sttednédoba — sledovani do max. 14 min. ¢innosti
e dlouhodoba — sledovani do max. 30-40 min. ¢innosti
U seniortl jsou patrné zmény pozornosti s nastupujicim staiim nebo
S nastupujici nemoci. Proto musime zméndm v pozornosti klientt
vénovat patficnou pozornost. Dbame na pravidelné trénovani
pozornosti riznymi formami. Psychomotorické aktivity nam mohou
pii péci o pozornost u seniorti pomahat zejména tam, kde ma senior
dostatek motivace k pohybu. Nékdy ndm muze pii praci s klientem
pomahat znalost vlastnosti pozornosti, které ukazuji na pripadnou
poruchu v souvislosti se zménami, které jsou soucasti nastupujiciho
stafi. U pozornosti popisujeme tyto vlastnosti:
e tenacita — schopnost udrzet pozornost na néjaky objekt a
nerozptylovat se jinymi objekty (jedna se tedy o jistou stalost
V soustfedéni pozornosti na danou véc)
e vigilita — schopnost rychle ménit zacileni pozornosti (tato je
velmi dulezita pti fizeni dopravniho prostredku).
U klientd bychom méli umét rozeznavat poruchy pozornosti, které
zacinaji chvilkovou roztrzitosti nebo rozptylenosti (Bastecka, 2003).
V soucCasné dobé€ jsou nejvice popisovany poruchy pozornosti jako
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syndrom ADD (porucha pozornosti) nebo syndrom ADHD (porucha
pozornosti s hyperaktivitou), obé se mohou vyskytovat i v pozdnim
veéku a senior potom poméme téZce zvlada spolupraci s pecovateli.
Pokud senior neni schopen zadné koncentrace pozornosti, rozviji se u
néj porucha zvana aprosexie Senior tedy neni schopen soustiedit
mysSlenky). Pokud neni schopen udrzet senior myslenky na ukor
rozd€lovani pozornosti na dil¢i problémy je tato porucha oznacovana
jako hypoprosexie. Oproti tomu, pokud se senior pfili§ soustiedi sam
na sebe, pozoruje se nebo neustile fesi jeden problém opakované,
jedna se o hyperprosexii. U nékterych klientd se muZe objevit také
snaha o prezentaci tzv. ,.bludi“, coZz ukazuje na paraprosexii, tato
byva Casto pfedchiidcem rozvoje schizofrenie (Vagnerova, 2012).
Potize s pozornosti se u seniorti objevuji zejména pii sdélovani
informaci nebo v rozhovoru, dale pfi zapominani béznych dennich
potieb a aktivit. Tyto projevy nohou signalizovat pocinajici stafeckou
demenci nebo alzheimerovu chorobu (degenerativni onemocnéni
mozku).

Doporucenymi aktivitami pro seniory jsou be&zné hry s feSenim,
napiiklad kfizovky, sudoku, kvizy, rébusy, hadanky apod. Z détskych
let miizeme vyuzivat i tzv. Kimovu hru — na tacek polozime riizné
pfedméty, klient je po uréity Casovy limit pozoruje a poté tacek
zakryjeme. Klient zkusi vyjmenovat (napsat) co nejvice predméti,
které si zapamatoval.

Dalsi ¢asto pouzivanou aktivitou muze byt pozorovani obrazku po
urcity Casovy limit a ukonceni limitu obrazek zakryjeme a ptame se
klientii na podrobnosti, které na obrazku vidéli.

V psychomotorice pro rozvoj pozornosti vyuzivame riizné pohybové
¢innosti, které se nejprve klient nauc¢i a potom je zkusim sam
opakovat.

Hry pro rozvoj pozornosti

Zakladni postaveni: sed na ZzZidli (leh na lizku) a pozorovani
pecovatele

e Ukazka jednou rukou — pocet prsti
e totéz obéma rukama
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e jednou rukou ukazka poctu prsti a druhou rukou opakovang
pohyb, napt. dlan dovniti a ven
Doporuceni: zac¢iname ukdazkou jednoho cisla, potom pridavame dvé
nebo tri Cisla po sobé a senior je musi opakovat, miizete hru obratit —
senior ukazuje a pecovatel pocita (vyborné se tak rozviji spoluprdace a
soucasné i jemna motorika).

Zakladni postaveni: sed na Zidli (leh na luzku), pokrcit predpazmo

e jednou vzpazit, druhou upazit

e totéz opacné

e jednou piipazit a druhou upazit

e totéz opacné
Doporuceni: kazdy cvik vyzkousime zpocatku samostatné a potom
teprve provadime pohyby obéma pazemi. Muzeme pohyby riizné
kombinovat.

Zakladni postaveni: uvolnény leh, pripazit

e pokréit pfednozmo pravou a prednozit levou

e totéz opainé

e pokréit inozmo pravou a pokrcit prednozmo levou

e totéz opaéné
Doporuceni: opét zaciname pouze jednim pohybem, pokud je senior
pouze lezici, cviceni miizeme provadeét snim (pridrzenim za
koncetinu), pohyb miize byt také maly. Cviceni se da riznym zpiisobem
obmeénovat nebo kombinovat s pohybem pazi. Totéz Ize provadet pouze
pohybem dlani a chodidel. Ke slozitéjsimu provedeni potom
zapojujeme do cviceni pohyby hlavou.

Zakladni postaveni: sed u stolu, dlané oprené o stiil
e na stil nasypeme vr$ky PET lahvi riznych barev a senior ma
co nejrychleji sebrat — ur¢itou barvu, urcity pocet vrska, otocit
co nejvice vrski apod.
Doporuceni: tyto hry mohou seniori hrdt ve dvojicich nebo i ve
skupinée. Vystiidejte obcas dvojice mezi sebou nebo zmérite skupinu,
miuize hrat i vice seniorit u jednoho stolu (pozor na agresivitu pri
sbirani vrsku!).
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17 Jemna motorika u senioru

Jemna motorika oznacuje pohyblivost prstii a artikulacnich organt,
tedy velmi zjednodusené pohyby ruky a ust. Grafomotorika je vlastné
jednim z druhti jemné motoriky. Jedna se o rozvoj psychomotorickych
¢innosti vykonavanych pfi psani, kresleni a manipulaci s drobnymi
pfedméty. Grafomotorika se vyviji individualné, avsak fyziologicky
danym postupem - u déti stejného veku se tedy objevuji priblizné
stejné znaky kresby. Nékdy probihd vyvoj rychleji, jindy pomaleji
(Vagnerova, 2013). U ¢lovéka rozlisSujeme vzdy hrubou motoriku a
jemnou motoriku. Tato vypovida o manipula¢nich schopnostech
¢lovéka. Jednotlivé slozky jemné motoriky jsou:

e pohyby spontanni

e pohyby reflexni

e pohyby zamérné

e pohyby expresivni.
U seniortt musime dbat na udrZzovani jemné motoriky co nejdéle,
vzhledem ke schopnosti zvladat bézné denni tikony spojené zejména
s hygienou a se sebeobsluznosti (dovednost zapnout si knoflik,
manipulovat s drobnymi pfedméty, napi. mobilni telefon, tlacitko pro
obsluhu, manipulace s penézi apod.). Pfitom ve stafi se snizuje
pohyblivost ¢loveéka vzhledem ke zméné jeho Zivotniho stylu, senior
vice sedi a ma vétSinou méné pohybu. Vznikd tak pohybova
nedostatecnost, kterd se zane projevovat nejdiive praveé zhorSenim
jemné motoriky. Na tyto zmény maji vliv také dalsi faktory, zejména
ubytek svalové hmoty (Casto na ukor tukové hmoty), coz byva
zplisobeno nedostateCnou vyzivou a Sni spojenou poruchou
metabolismu. Seniofi vétSinou maji zvySené naroky na organismus,
které zplsobuje zvySena lékova zatéz. Vlivem zhorSovani jemné
motoriky potom dochazi k postupné ztraté citu (konecky prsti i dlani),
ke zpomaleni reak¢éni doby a tim vznika také vétsi nachylnost ke
zranéni. Byvaji také omezovany pohyby ve vétsich kloubech a tak
vznikaji obtize napf. s hygienou. Senioriim se také zhorsuje schopnost
dotyku (citlivost na dotyk). Psychomotorika se miZze vyznamné
podilet na zpomalovani téchto procesu diky pouzivani netradi¢nich
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pomtucek pfi cviCeni. Seniofi si hraji a viibec nevnimaji, Ze cvici a
trénuji mimo jiné 1 jemnou motoriku. Pravé netradic¢ni
psychomotorické pomutcky velmi pozitivné plsobi na rozvoj
emocionalnich procesti u seniorti a mohou obohatit jejich prozitky a
pozdéji maji i vliv na zkuSenosti s manipulaci riznych predmétt.

Cviceni s kelimky, tenisakem a vr§ky PET lahvi

Mobilni senior:
Zakladni postaveni: stoj spatny, pokrcit predpazmo pravou a polozit
na dlan kelimek dnem vzhiru

e pohyb pravou pazi s kelimkem
pohyb obéma pazemi
chiize po prostoru s kelimkem
chiize vzad po prostoru s kelimkem
chiize stranou po prostoru s kelimkem
totéZ s kelimkem na levé dlani
totéz se dvéma kelimky — na kazdé dlani jeden
totéZ se dvéma kelimky na jedné dlani dnem k sobé
totéz opacné
totéZ s kelimky naskladanymi na pokréeném predlokti
Obmeéna: s kelimkem miizete provadét dalsi pohyby jednou nebo
obéma pazemi. Nechte seniory vymyslet i dalsi zpusoby pohybu
S kelimky. Di kelimku miizeme vioZit tenisovy micek a cviceni
opakujeme.

Imobilni senior:
Sedici
Zakladni postaveni: sed na zidli u stolu, pripazit

e otaceni kelimkd dnem vzhuru

e totéz opatné

e kelimek na dlan: vztyk a sed, totéZ opacné

e postavit z kelimki véz — nejprve skladat na sebe, pozdéji vzdy
opacné tak dlouho, pokud se véz nezborti
stavet z kelimk lezicich na stole tunel — zasunovanim do sebe
e stavét z kelimkd Sachovnici — jeden dnem vzhiiru, druhy dolt
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ktizeni kelimkt sunem po stole

skladani kelimki na sebe i v kombinaci s vrsky

dva kelimky spojte k sobé a cvi¢ime s nimi — piedpazit,
vzpaZzit, zapazit, krouzit, kr¢it a napinat paze

dva kelimky vedle sebe a uprostfed vr$ky — jemna motorika
skotapky

Doporuceni: rizné dalsi varianty her s kelimky na stole mohou
vymyslet klienti sami, rozvijite tak jejich kreativitu.

Zakladni postaveni: sed na zidli, kelimek otoceny dnem vzhiiru na
Jjedné dlani

obejit zidli dokola s kelimkem na dlani dnem vzhiiru

totéZ s kelimkem na druhé dlani

totéz pozpatku

obejit zidli dokola s kelimkem na dlani otvorem vzhiru

totéz se dvéma kelimky — na kazdé dlani jeden kelimek

totéz pozpatku

totéZ s otocenymi kelimky

obejit zidli s kelimkem oto¢enym dnem vzhiiru a na ném
polozenym vrskem PET lahve

Doporuceni: pokud se seniori Spatné zvedaji ze Zidle, mohou se pri
zvedani s jednim kelimkem druhou pazi opirat o stul, pokud jsou jesté
dobre mobilni, doporucujeme vetsi predklon a posunuti teéziste vpred
(viz predchozi kapitoly).

Zakladni postaveni: sed u stolu, na stole kelimky a vrsky od PET lahvi

uchopit dva vrsky do dlani — posunovat je proti sobé tlakem,
sunem,

dat vrsek do kelimku — piendavat z kelimku do kelimku —
prehazovat,

totéz se dvéma vrsky a dvéma kelimky

tocit s kelimkem a vrskem na stole

kelimek na hlavu, na né&j vrsek a rovny sed

kelimek na hlavu a vztyk a sed

totéZ i s kelimkem a na ném vrSek

pohyby télem doprava a doleva s kelimkem na hlave
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e totéz is vrskem na kelimku
Obmeéna: klienti mohou sami vymyslet dalsi cinnosti, doporucujeme
napr. ,, Sprtec* s urcitymi pravidly (vymezeny prostor a uprostied
Fada vrskii — sunem vrsku po stole se snazime vychylit vrsky z rady).

Zakladni postaveni: sed u stolu, kelimky, tenisovy micek

e rovnovaha s tenisovym mickem v kelimku
rovnovaha s tenisovym mickem na obraceném kelimku
jednou rukou davat mic¢ek do kelimku
vyhazovat mic¢ek do volné ruky z kelimku
vyhazovat i chytat mi¢ek z kelimku do kelimku
z kelimku kutéalet micek do vymezeného prostoru
z kelimku héazet micek do vymezeného prostoru (napi. do
odpadkového kose, do krabicky, do jiného kelimku apod.)
odbijet micek z kelimku o sténu a chytat zpét do kelimku

e cviceni s kelimky ve dvojicich (pfedavani, hazeni, kutaleni,

chytani micku apod.)

Doporuceni: kazdou cinnost nechame klienty vykonavat podle jejich
motivace a nespéchame na zménu cinnosti. Seniori potrebuji na
Jjednotlivé aktivity vice casu.

Zakladni postaveni: sed u stolu, spojit kelimky a vrsky dat dovnitr
(hrkacky)

e rytmizace s vr§kem v kelimcich

e vyhazovani vriku z kelimku a chytani do kelimku

e Kkoordinace vrsek na kelimku — pokréit predpazmo a

pohybovat — tukani do stolu

e totéz opatné
Doporuceni: hrkacku lze také vyrobit slepenim dvou kelimkii naproti
sobe a dovniti miizete dat libovolné predméty, napr. kaminek, kordlek,
ryzi, pisek, orisek apod.). Jako hrkacku lze pouzit také kavovou IZicku,
psaci potiebu, sact brcko apod.

Lezici
S lezicimi klienty miizete vykondvat vadu pohybii stejnych jako se
sedicimi.
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18 Koordinace u senioru

Dovednost zvladat slozité¢ pohybové fetézce vcetné zvladnuti
dobré rovnovahy se ve staii postupné snizuje. Pfitom v mladi jsou tyto
schopnosti mnohem rozvinutéj§i. Vychdzeji z koordinacnich
schopnosti, které jsou podminény funkcemi a procesy pohybové
koordinace, a jsou spjaty piedev§im s fizenim a regulaci pohybové
innosti. Radime sem schopnosti diferenciacni, orientacni, reakcni,
rytmické, rovnovahové (Hirtz, 1985) a také schopnost sdruzovani a
schopnost prestavby (Zimmermann, Schnabel & Blume, 2003). Dobte
rozvinuté¢ koordinacni schopnosti maji tyto kladné ucinky (in
Kravackova, 2011):

e urychluji a zefektiviiuji proces osvojovani novych
dovednosti,
e pfiznivé ovliviwji jiz diive osvojené dovednosti,
nebot’ pfispivaji k jejich stabilizovani a zjemnovani a
hlavné k jejich adekvatnimu vyuzivani v konkrétnich
situacich; zabezpecuji efektivitu pii preucovani,
e spoluurcuji stupen vyuziti kondi¢nich schopnosti,
e ovliviiuji estetické pocity, radost a uspokojeni
Z pohybu. Dobfe fizené, koordinované pohyby jsou
plynulé, maji nalezity rozsah, dynamiku a rytmus,
e pisobi harmonicky.
V seniorském véku dochazi k ubyvani sil a soucasné i ke zhorSovani
téchto dovednosti, proto je velmi dtlezité pracovat se seniory v oblasti
koordinace. Udrzujeme tak souCasné¢ i v pohotovosti kognitivni
funkce a spolupraci obou hemisfér.
Ve staii a pozdé€ji také v kmetstvi dochazi k vyraznému poklesu
motoriky a k motorickym zménam. Jedna se zejména o zpomalovani
tempa pohybti, neschopnost udélat souc¢asne nékolik pohybi, a pokud
star§i Cloveék pfi chlizi zaéne mluvit, musi se zastavit. Stafecka
motorika je strnuld a byva dosti stereotypni. Jednotlivé faze pohybu
jsou tézko rozpoznatelné a nenavazuji na sebe. Je znacn¢ patrny
nedostatek pruznosti a plynulosti. Ubyva také postupné harmonie
pohybu (Celikovsky et al., 1979). Tyto negativni procesy lze znaéné
ovlivnit pohybovou aktivitou, zejména pravidelnym pohybem.
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V pozdé&jsim véku je pokles motoriky nevyhnutelny a rozdily mezi
trénovanym a netrénovanym Seniorem postupné vymizi.

Cviteni pro rozvoj koordinace

Mobilni senior:
Zakladni postaveni: stoj spatny, vzpaZzit pravou
e pfipaZzit pravou a vzpaZit (2/4)
totéZ opacn¢ (2/4)
pripazit pravou a vzpazit levou (2/4)
totéZ opacné (2/4)
pripazit pravou, upazit a vzpazit (3/4)
totéz opacné
pripazit pravou, upazit a vzpazit levou (3/4)
totéZ opacné (3/4)
pripazit pravou, skrcit piedpazmo — ruka na rameno, upazit a
vzpazit (4/4)
e totéz opacné (4/4)
Obmeéna: cviceni vychazi z Dalzcrozovy metody rytmické gymnastiky
a pracujeme s taktovanim, po zviddnuti taktovani obéma rukama lze
kombinovat i taktovani kazdou rukou jinak, napr. leva 2/4 a prava 414
apod.

Zakladni postaveni: stoj u opory pravou (Zidle, madlo u steény apod.)
e volnou ruku vztycit a sklopit

pokréit pfednozmo a chodidlo vzty¢it a sklopit

totéZ spoleéné ruka a chodidlo

totéz proti sobé — ruku vzty¢it — chodidlo sklopit

volnou ruku vtocit a vytocit

totéz chodidlem

totéz spolecné

totéZ proti sob€ — ruku vtoc€it — chodidlo vytocit

volnou ruku vzty¢it a sklopit — chodidlo vtocit a vytocit

totéz opacné — ruku vtocit a vytocit — chodidlo vzty¢it a sklopit

Obména: senior se otoci druhym bokem k opore a celé cviceni provadi

opacnou rukou a opacnym chodidlem.
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Imobilni senior:
Sedici
Stejné cviceni jako stojici senior, pouze Vv sedu na zidli nebo na voziku
- uvolnend chodidla (je mozné podlozZit kolena, aby byla volna
chodidla)
Zakladni postaveni: sed a ruce na stole

e _hrana klavir“ — rukama od sebe a k sobé

e totéz s rukama zkiizmo

e totéz s pohybem chodidel nebo nohou

e jedna ruka hraje na klavir a druhd ptedpazit a ptipazit

e totéz opacné
Doporuceni: vidy nejprve zacit cviceni jednoruc, potom cviceni
postupné ztézovat.

Lezici
Zakladni postaveni: uvolnény leh, pokrcit predpazmo

e krouzky pravou dovnitf a ven, totéz opacné

e krouzky obéma rukama soucasné dovniti a ven

e krouzky obéma rukama vpravo (jedna dovnitt a druha ven)

e totéz opainé

e vSechny predchozi varianty provadét predloktim
Doporuceni: vidy zacinejte rozcvicenim zapésti a cviky provadejte
dlouho, senior by ztratil motivaci, ke cviceni je dobré se vsak
opakované vracet.

Zakladni postaveni: uvolnény leh, pripazit
e krouzit pravym chodidlem dovnitf a ven
totéz opacné
krouzky obéma chodidly soucasné dovniti a ven
krouzky obéma chodidly vpravo (jedno dovnitf a druhé ven)
totéz opaéné
Obmeéna: pokud seniori zvladnou vSechny varianty, miizeme je rizné
kombinovat spolecné (chodidla a ruce).
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19 Priprava pohybovych aktivit pri praci se seniory

Chceme-li se vénovat pohybovym ¢innostem se seniory, musime
se seznamit s didaktikou pohybu. Jedna se o teorii pohybovych
¢innosti a zplsob, jak se ma sestavovat pohybové aktivity pro
vybranou skupinu klient. Didaktika je vychova vSech potencialt
osobnosti  ¢lovéka pohybovou aktivitou (tedy nejen rozvoj
pohybovych dovednosti, ale i podpora zdravi, zdatnosti a vykonnosti,
ale i inteligence, socialniho a emoc¢niho vyvoje a schopnosti Celit
dezintegrujicim vlivim). Soucasné je kladen diiraz na specialni
zaméfeni na stimulaci rozvoje funkcénosti organismu, nervosvalové
obratnosti, zajmu o pohyb, hru a sport a dal$i antropologicky
prospesné aktivity, které lze uplatnovat i ve volném Case a pozitivné
pusobi na socialni a emo¢ni rozvoj ¢lovéka (Hrabinec et al., 2017).
Didaktika pohybové Cinnosti se zabyva teorii pohybu a vzdélavanim
véetné metodiky jak spravné sestavovat cvicebni lekce. Proces
vzdélavani pohybem bude uc¢inny tehdy, pokud bude cviceni pfispivat
k harmonizaci osobnosti klienta. Plisobime tim na jeho kvalitu Zivota.
Cviceni vzdy musi odpovidat potfebam a moznostem seniora.
Vytvéaiime tak systém cvikil, které se vzdjemné ovlivimji. Vzdy
musime respektovat fadu proménnych, zejména vek klientt, jejich
pohybové moznosti, zdravotni stav, kondici, chut’ do spoluprace a dle
moznosti potom uplatiiujeme urcitou formu cviceni — skupinovou,
hromadnou nebo individudlni. VétSinou ma cvicebni jednotka
stanoveny postup prace, v psychomotorice tomu tak nemusi byt.
Vychazime z aktudlni situace u klientli a pracujeme podle jejich
prozivani a motivace. Mizeme ke spolupraci vybrat tadu
psychomotorickych pomtcek, které¢ budou pro seniora zabavné, a
za¢neme si hrat. Je dobré vzdy respektovat uréita pravidla, ktera velmi
pozitivné ovliviuji spolupraci s klientem:

1. nepomahej, neni-li tva pomoc potieba, nenut’ druhému svou
pomoc

2. Zzeptej se seniora, jakou pomoc potiebuje

3. nepomahej, kdyz citi§, ze sam nemuzes

4. pozadej druhé o pomoc, kdyz ji potfebujes
U seniorl se mohou objevovat rizné reakce na cviceni, které nas vSak
nikdy nesmi ptekvapit (vzdy jsme na né piipraveni) a mohou byt i
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negativni. Seniofi mohou mit vyrazné snizenou toleranci k zatezi,
potom zacindme s cvi¢enim velmi opatrné a zvolna, abychom seniora
prilis nepfetizili. Z pohybu senior musi mit vzdy radost. Seniofi Casto
nejsou schopni fesit ani malé konflikty, které se mohou pfi cviceni
objevit. Ukolem socidlniho pracovnika je byt na tyto situace pipraven
a vzdy je tesit pozitivné, laskaveé a s ismévem. Pii cviceni senioril se
muze objevit i nepfedvidatelné chovani nebo zvysena naladovost nebo
drézdivost (né€kteti klienti si z détstvi nebo zmladi pamatuji na
negativni zazitky z t€locviku nebo z jakychkoliv pohybovych aktivit a
to je demotivuje, takze budou zpocatku odmitat spolupraci). Nekteti
klienti neberou ohled na ostatni a mohou zcela proces psychomotoriky
zménit nebo negativné ovlivnit. Takovi seniofi se vétSinou odmitaji
podiidit jakymkoliv pravidlim. Nékdy se také stava, Ze seniofi
Vv konfliktni situaci za¢nou jednat zkratkovité, to potom nedava prostor
ostatnim, aby se do cviceni dobfe zapojili. Vzdycky klademe diiraz na
motivaci, vyuzivame k tomu pravé psychomotorickych pomtcek a
her, které budou seniory bavit.

Pti aplikaci zkuSenosti do praxe pii praci se seniory vzdy dbame
spravného pristupu k pohybu, na radost ze cvic¢eni a zaméfujeme se na
prozivani z pohybu a na kladné prozitky.

Zakladni popis cviceni vychazi z té€locvicného nazvoslovi:

Stoj, podfep, dfep: spojny, spatny, rozkro¢ny, nozny (pfednozny,
unozny, zdnozny), zkiizny, mérny

Chlize: vpied, vzad, stranou, zkfizmo, ve vyponu, v podiepu,
pfisunna, pfeménnd, s prednozovanim (¢ap), tanecni kroky (napf.
polkovy, val¢ikovy apod.)

Sed: snozny, roznozny, zkiizny, pokrémo, skrémo

Leh: na boku, na bfise, snozny, roznozny, zkiizny, pokrémo, skrémo
Hlava, trup: otaceni, krouzeni, hmity, ptedklon, uklon, zaklon

Paze: ptipazit, predpazit, upazit, vzpazit, zapazit, pokrcit, skréit
Dolni konéetiny: pfednozit, unozit, zanozit, pokr¢it, skréit

Pohyby: oblouky, hmity, krouzeni, otaCeni, vinovky apod.

Pokud se nauc¢ime toto zakladni nazvoslovi, jsme schopni sestavovat
celé cvicebni lekce pro Sirokou vetejnost i pro vlastni potiebu (Kos,
1991).
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20 Prace s prozitkem u seniori, zazitek a pohyb

Zakladnim procesem, kterého chceme v psychomotorice
doséhnout, je prozZitek klienti z pohybu. Jednd se o aktudlné
prozivanou skutecnost, kdy zicastnény na zakladé vlastniho vnimani
analyzuje autentickou situaci (vychazi z fenomenologie — Heidegger
1889 — 1976). Autenticka situace pii hie v psychomotorice se jevi jako
fenomenologicka deskripce prozitku a pfitom zacastnény akcentuje
jeho vlastni ptifazovani k sobé samému, k okoli a ke svétu kolem nés
(Hogenova, 2005). Vlastni prozitek je potom spojovén s ¢inem, jeho
harmonii a intenzitou, soucasn¢ také s katarzi, pal¢ivosti prozivaného,
prohloubenim vztahu k prozivanému, silou, skute¢nosti i umocnénim
vztahu. Je spojen také s vlastnimi tvahami o provadéném, se
vstitebavanim procesu. Mize byt zprostfedkovan pocitem viny,
zastiranim nebo je symbolizovan urcujicimi znaky (Jirasek, 2005).
Prozitek byva také charakterizovan jako transcendence, tedy tzv.
presahovani nebo pielezeni zvladnutého pohybového tkolu (Bednaf,
2003, in. Hogenova, 2005). Studiem prozitkll u cloveéka se zabyva
neuropsychologie. Vychazi z exercise psychologie a velmi tzce
souvisi s tvarovou psychologii (gestalt psychologie). Prozitek je také
Casto zminovan v kognitivni psychologii. Z prozitku se vytvati
prozivanim konaného zazZitek, vznika tedy zkusenost. Ta nam pomaha
aktivné spoluvytvaret obraz své vlastni budoucnosti. Pii praci se
seniory je velmi dulezité pomahat klientim se zprosttedkovanim
prozitkll a plsobit pozitivné na jejich prozivani, aby zazitek potom
smetoval pravé k pozitivni budoucnosti (t€§im se na dalsi cviceni,
setkavani, na nové nacini, néco nového apod.). Zazitek pomaha
clovéku rozvijet okruh jeho zkuSenosti (sem patfi pozitivni, ale i
negativni zazitky). Pfi spolupraci v psychomotorice se zaméfujeme
vétSinou na pozitivni prozivani a vzdy reagujeme na aktualni pocity
seniort pfi cviceni.

U seniort je velmi dilezité respektovat individualni prozivani, tedy
prozitek jednotlivce a délat rozdily mezi kolektivnim prozivanim, tedy
prozivanim, které senior vnima pfi spolupraci ve skupiné. Nekdy je
individualni prozivani velmi nizké intenzity a ve skupinové praci se
projevuje vyrazng, jindy tomu muze byt naopak. Tyto skute¢nosti
mimo jiné souvisi i s temperamentem seniora. Pokud se jedna spiSe o
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introverta, bude vice prozivat individudln€. Pokud se vSak jedna o
extroverta, jeho prozitky budou intenzivnéjsi ve skuping. Pti realizaci
psychomotorickych aktivit vzdycky davejte prostor tvlir¢im aktivitdm
a je vhodné s klienty o prozivani pohovorit. Vzdy jsou doporucovany
pozitivni pfistupy! Prozitek a prozivani lze uplatiiovat také pfi tzv.
»doprovazeni® blizkych nebo rodinnych ptislusniki.

Cviceni s pivnimi tacky

Mobilni senior:
Zakladni postaveni: stoj spojny, pokrcit predpazmo pravou, ticek na
pravé dlani
chiize po prostoru s tackem (vpted, vzad, stranou, zk{izmo)
obraty na mist¢ doprava a doleva
chiize po vlnovkach, zubech pily, do kruhu, do spirdly apod.
totéz s tackem na levé dlani

e pokus o stoj jednonoz a balancovani s tackem
Doporuceni: davejte pozor na prostor, ve kterém budou seniori
pohyby vykonavat, casto se tolik soustiedi na tacek, Ze mohou narazit
do prekazek. Pokud jsou vSak zdatni, miiZete jim postavit prekdazkovou
drdhu.
Obmeéna: vSechna uvedend cviceni lze provadét se dveéma tacky
soucasné (na kazdé dlani jeden) nebo s tackem na hlavé. Dalsi
moznosti je naskladat tacky na predlokti ve vétsim mnozstvi a senior
pri chiizi musi s tacky na predlokti balancovat tak, aby nepadaly.
Dalsi moznosti je poloZit tacky na narty a pomalu se pohybovat s tacky
na nartech po prostoru.

Imobilni senior:
Sedici
Zakladni postaveni: sed na Zidli, ruce na stil, tacek na stole:

e uchopit tacek do jedné ruky a postupné jim otacet
totéz opacné
zvedat tacek ze stolu nad hlavu pravou
totéz opacné
posunovat po stole tacek rukama k naproti sedicimu seniorovi
(nebo socialnimu pracovnikovi)
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o kutélet tacek po stole k naproti sedicimu
e hazet taicek do vymezeného prostoru nebo do nadoby (napft.
miska)
Kontrola: sledujte zpiisob provadeéni pohybii s tackem. Seniori sedici
mohou s tdckem pohybovat pazemi stejné jako mobilni seniori, pouze
nechodi, ale sedi.

Zakladni postaveni: sed, pripaZzit, tacek na levé koleno
e prendavat si tacek z levého kolene na pravé a zpét
e mirné zvednout levou s tackem
e totéz opacné
e polozit na tacek ruku a s vydechem zatlacit dlani na tacek,
s nadechem uvolnit
e totéZz na pravém koleni pravou rukou
Kontrola: dbame na spravné provadeéni vsech pohybii, v pripadé
nedostatecnosti pohybu miizeme seniorovi s tackem dopomahat.
Lezici
Zakladni postaveni: uvolnény leh, pripazit, tacek v pravé
e predavat tacek do levé a zpét
predavat tacek lezicimu sousedovi
posunovat tacek po téle pravou
totéz levou
pridrzovat tacek mezi prsty postupné mezi palec a
ukazovacek, az vysttidame vSechny prsty
e totéZ na druhé ruce
Kontrola: kontrolujeme sprdavné provadeni pohybii a spolupracujeme.

Zakladni postaveni: uvolnény leh, paze volné podél téla dlanemi
vzhiru
e naskladat tacky postupné na télo leziciho seniora a po kratké
relaxaci je zase postupn¢ sundavat
Doporuceni: tuto variantu by méli provadet vSichni seniovi, prispivd
K jejich uvolnéni. Je vhodné pri tomto cviceni zaviit oci. Cviceni patri
k dobré relaxaci.
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21 Radost a pohyb

Radost patii k zdkladnim (primarnim) emocim. Pfestoze jsme
V textu jiz emoce popisovali, pfikladdme u seniorti velky diraz na
radost ve vztahu k odbouravani stresu a k pozitivnimu prozivani, proto
jesté pridavame dalsi podrobnosti. Emoce se vzdy skladaji ze tii
vzajemné propojenych slozek:

e subjektivni emocionalni prozitek

e vn¢jsi expresivni chovani

o fyziologické korelaty aktualniho prozivani.
Jako kazda emoce, ma i radost sviij protiklad — je to smutek. Po
primarnim prozitku u emoce dochazi k sekundarni reakci a tou byvaji
zpravidla myslenky a pocity po prozitém okamziku. Pravé myslenky
a pocity muzeme u seniord dobfe pozorovat a také je mizZeme
myslenim ovlivnit. Pokud se senior nauéi pracovat s primarni emoci,
mohou vznikat tzv. dyady — miSeni primarnich emoci, které vytvareji
jednotny komplex primarniho zazitku.
Zdrojem prozivani radosti jsou vnéjsi Cinitelé, napt. véci (majetek,
penize), ¢innosti (vychazka, hra na hudebni nastroj, spolecenska hra,
prace, zdjmova aktivita, pohyb a psychomotorika) nebo lidé (pratele,
rodina, blizci). Jakmile méame tyto Cinitele kolem sebe, prostupuje nas
tzv. radost z byt a my ji miizeme vnimat nebo také prehlizet. Vzdy ji
vSak u seniori musime respektovat. Prozitky radosti jsou vétSinou
spjaty s mimikou ¢lovéka, radostny senior se usmiva, 1épe komunikuje
a planuje budoucnost nebo nazira pozitivné na souc¢asné udalosti.
Radost je definovana také jako pocit velkého S$tésti, stavu Stésti a
blazenosti. Radost mtize byt také u seniord zdrojem dalSi motivace
Vv zivoté, je spojovana s ocekavanim piijemné budoucnosti. Tu
muzeme pravé psychomotorikou a jejimi aktivitami u seniorti velmi
pozitivné budovat a rozvijet. Radost souvisi s pozitivnimi pfistupy
(Ktivohlavy, 2004; Seligman, 2002; Stuchlikova, 2007; Slezackova,
2012). V mnoha vyzkumech je prokazano, Zze pohyb byva u ¢lovéka
zdrojem radosti nejen ve vrcholovém sportu, ale i v béZném zivotg. Pii
psychomotorickych aktivitdich se muze radost projevit i v nejvyssi
formé prozivani, kterd byvd oznacovana jako flow (plynuti). Pfi
prozivani radosti u psychomotoriky se mtze kazdy tcastnik aktivit
dostat do faze sebeobjevovani vlastniho ja nebo také do faze
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postupného sebepozndvani. A to je cesta, pfi které mizeme klienty
pozorovat, hovofit s nimi o zazitcich pfipadn€ jim pomahat hledat
cestu k sob¢ samému (Gallwey, 2011).

Radost se seniory v psychomotorice

Mobilni senior:
Zakladni postaveni: seniori vytvori kruh (mohou i sedét na zidlich) a
jeden si vezme do ruky klubicko (vina, provazek)

e senior drzici provazek si namotd na ruku (zapésti) volné
provazek a zacne vypravét piibéh (pohadku, udalost apod.) a
hodi (posle po zemi) klubicko dal§imu seniorovi. Jakmile jej
chyti druhy senior, skonci prvni senior s vypravénim, druhy
senior si namotd klubicko na ruku a pokracuje v nacatém
vypravéni. Poté posle klubicko dalSimu seniorovi. Vse se
opakuje tak dlouho, dokud nejsou vSichni v kruhu spleteni
klubickem. Vznikne tak ,,pavouci sit* a s tou mizeme volné
pohybovat (seniofi vzpazi a sit’ zvednou) a zpét ptipazi

e na sit mizeme polozit nafukovaci balonek a vyhazovat jej
pomoci pohybu pazemi

Doporuceni: je dobré seniortim zpocatku pri tvorbé pavouci sité
pomdhat. Seniori si mohou zaplést obé ruce. Nezapominame
kontrolovat pribeh, ktery se vypravi. Po ukonceni hry se opet sit
rozpléta a pribéh pokracuje.

Tuto hru mohou hrat i sedici seniori, pri vytvareni sité budou vsak
potiebovat vice dopomoci.

Zakladni postaveni: seniofi se posadi na Zidle naproti sobé a kazdy
md v ruce plastovou krdtkou ty¢
e vhodime mezi sedici seniory ringo krouzek na podlahu a

seniofi se snazi ptihravat si na své strané tak, aby ,,prostrelili*

tadu sedici naproti. Pokud se to podafi, fada ziskava bod.
Obména: misto plastové tyce Ize pouzivat riizné jiné predméty, napr.
nasady od kostete, vétvicky apod. Misto ringo krouzku lze pouZivat
rizné predméty, napr. molitanovy mic, nafukovaci balonek, tenisak
apod. Pozor na agresivitu u seniorii — nékdy jsou pri pohybové hre
agresivni projevy seniorii zcela necekané!
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Imobilni senior:

Sedici

Obé¢ predchozi uvedené hry lze vyuzivat nejen u mobilnich seniorii,
miizeme je dobre zvladnout i se sedicimi seniory.

Zdkladni postaveni: sed v kruhu
e zvolime zacinajiciho seniora a ten udela jednoduchy pohyb
(napf. naznaci sundani klobouku z hlavy, tleskani, tukani do
kolene apod.), postupné tento pohyb opakuji vSichni dalsi po
kruhu nésledujici seniofi
e jakmile se pohyb vrati k zacinajicimu seniorovi, ten pohyb
zméni a hra pokracuje
e pohyb lze posilat i na druhou stranu
e pohyb Ize posilat soucasné na ob¢ strany (na kazdou stranu
jiny pohyb)
Obmeéna: k pohybu miizeme pridavat i zvuk zvirat, pocitini apod.
Kombinovat miizeme zvuk i pohyb soucasné, kazdy jde na jednu
stranu.

Lezici
Zakladni postaveni: uvolnény leh, paze volné podél tela
¢ nabidneme klientovi pravou dlafi, on na ni polozi svoji dlan a
pohybujeme prsty nebo dlani. Klient kopiruje pohyby prsti
nebo dlané
totéz levou dlani
e totéz opacné — klient nabidne dlan socidlnimu pracovnikovi a
ten opakuje seniorovy pohyby
Doporuceni: cviceni mohou délat soucasné dva leZici seniori, pokud
si socidalni pracovniK sedne na zidli mezi lizka tak, aby na oba
soucasné dosdahl.
Poznamka: je dobré o vSech prozivanych radostech s klienty hovorit,
sledovat jejich neverbdlni projevy, miizeme tak prispivat k jejich
piijemnym  prozitkiim vietné proZivani radosti z pohybu a
zZ psychomotoriky.
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21 Psychomotorika a relaxace

Relaxace a regeneracni techniky zafazujeme vzdy az ke konci
cviceni se seniory, pokud vSak nejsou na cviceni nebo pohybové
aktivity dostate¢né naladéni, vyuZzivame pouze relaxaci. Relaxace je
ptirozeny zpusob, jak peCovat o télesné a dusevni zdravi. Relaxovat
muzeme pii pohybu, pfi spanku, ptfi hudbé, pfi masazi, ale i pfi
imaginarnim odpoutani se od mista, kde se pravé nachdzime, do mist,
kde je nam pfijemné. Do stavu relaxace a uvolnéni se miizeme dostat
riznymi zpisoby. Mimovolné (spontanng) relaxujeme
prostfednictvim spanku. U volni relaxace se jedna o zdmérné,
uvédomélé, cilené jednani s pouzitim rtiznych technik, prostiedki
ametod. Urcité relaxacni techniky plsobi hned, jiné vyZzaduji
dlouhodoby nacvik (Blahutkova et al., 2017). Pfi nekterych metodach
dochazi k povrchnimu zklidnéni a uvolnéni, jiné umoznuji zménéné
stavy védomi pii hluboké relaxaci (napf. pii hypndze a meditaci).
Podle toho jakou techniku relaxace pouZzijeme, lze uvolnit nékteré
svalové skupiny, ptipadné i celé té€lo. Na jaké urovni fizeni zasahuje
relaxace tlumivé do celého systému, lze relaxaci rozd¢€lit na
(Adamirova, 2000):

o relaxaci celkovou - celého hybného systému, téla jako celku

e relaxaci c¢aste¢nou (diferencovanou) - schopnost uvolnit
vSechny svaly, které nejsou nutné k udrzeni dané polohy nebo
k provedeni daného pohybu

e relaxaci mistni (lokalni) - pisobi jen na urcitou skupinu svald,
nebo jen na jediny sval

Relaxace miize byt aktivni nebo pasivni. Aktivni relaxace vyzaduje
aktivni ucast jedince pii relaxaci (napf. posilovani, joga, tanec),
naopak relaxace pasivni je takovou relaxaci, kterd aktivni wcast
jedince nevyzaduje. Podle Hartl & Hartlova (2010) jsou:

e relaxace aktivni - relaxace ¢innostni, koncentrace na aktivitu
opacnou aktivité¢ ptredchozi, kterd zpisobila tnavu, napf.
chiize nebo béh po sezeni nad ucebnici

e relaxace pasivni - odpocCinek, jehoz zakladem je télesna
I psychicka ne€innost, maximum je ve zdravém spanku
(Blahutkova, Matéjkova & Briizkova, 2010).
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Pfi praci se seniory vzdy musime respektovat ochotu a snahu o
zapojeni seniora do relaxace. Potom se miizeme vyhnout mnohdy i
zavaznym zdravotnim obtizim, které mohou byt nasledkem
negativnich emocCnich stavi seniora.

Kazd4 relaxacni Cinnost musi byt provadéna v relaxacni poloze,
doporucujeme leh, pii kterém jsou paze volné podél téla a Spicky
chodidel volné poklesavaji od sebe (tuto relaxacni polohu mizeme
kazdého naucit pfi kratkém cvic¢eni). Pokud nechce klient v této
poloze setrvat, muzeme mu podlozit nohy (napf. smotanou
molitanovou zinénkou, podlozkou, dekou nebo overbalem). Dalsi
polohy (napf. leh na boku, sed pokrémo apod.) jsou mozné,
doporucujeme vSak pfi téchto polohdch nekiizit koncetiny (doslo by
k pieruSeni energetickych toki a takovy ¢lovék se potom nemtize
uvolnit). V zadném piipadé nedoporucujeme jako relaxaéni polohu
leh na bfise.

Pti relaxaci zaCindme vzdy dychanim — hluboky dech do biicha —
pomaly a dlouhy nadech a stejné¢ tak pomaly a dlouhy vydech.
MiiZzeme tuto ¢innost kontrolovat tak, Zze seniorovi polozime ruku na
bficho a vnimdme pohyby bfisnich svali. Pokud se takové dychani
nauci ¢lovek jiz v détském véku, je schopen brzy provadét i hluboké
relaxacni techniky. Vzdy provadime relaxaci se seniory v uvolnéném
sedu nebo lehu a doporucujeme zaviit oci a ztlumit svétlo.

Relaxace s na¢inim

K relaxacnimu cviceni Ize vyuZivat prakticky kazdé nacini, které je
V zarizeni k dispozici. S ndcinim miizeme seniora hladit, miizeme je na
seniora pokladat nebo jej ze seniora sundavat. Vyborné se hodi
Kk takové aktivité pivni tacky, Satky, rucniky, cepice, vrsky od PET
lahvi, tkanicky, provazky, jogurtové kelimky, mice a micky
(molitanové, tenisové, masazni apod.), valecky, rolicky od WC papiru,
polstare, draténky, plastove talire apod.

Vzdy zaciname klidnym a hlubokym dychanim.

O viech pocitech, proZitcich i zazZitcich je dulezZité se seniory hovorit.

Seniori mohou relaxaci provadet spolecné i samostatné, ve dvojicich
i ve skupinach. DuleZita je spravna instrukce a vzdy klidny hlas. Lze
wuzivat i hudebniho doprovodu.
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22 Coping a psychomotorika

Zivot kolem nas se neustale zrychluje, kazdy nékam spécha, nic
neni tak jak si pfedstavujeme, nedaii se ndm v zaméstnani podle
ptredstav, rodinné trable jsou nefesitelné, kazdy chce dosahovat
neustale vic a vic. A tak se motdme v bludném kruhu, ktery se kolem
nas zuzuje, citime, ze brzy bude obru¢ pfimo az na t¢le. Mame strach
Z nesplnénych tkold, z nemoci, z nedokoncené prace. VSechny tyto
faktory maji vliv na miru stresu, ktery prozivame, a soucasné u nas
neustale vyvolavaji pocity napéti. Casto vice vnimame pravé negativni
emoce, Castokrdt prozivime hnév a zlost a neuvédomujeme si, co
predchazelo t€émto reakcim. Staci se zastavit a odpoveédét si na par
otazek:

1. Prozivate napéti, uzkost nebo nervozitu kazdy den?

2. Mate casto starosti a obavy?

3. Mate pocit, ze tyto starosti a obavy nedokdzete zastavit?
4. Nedokazete kviili mnozstvi prace odpocivat?

5. Uprednostiujete praci pred odpocinkem?

6. Citite se vycerpani?

Pokud na nékterou z téchto otadzek odpovidate ano, je nejvyssi Cas
zrekapitulovat sviij dosavadni styl zivota a svoje postoje a zacit feSit
otazku ,,Co s tim? “ Jedna se zejména o vase zdravi a budouci Zivot,
ktery miZe byt znacné€ ohrozen. Postupné se stavame V Zivoté obéti
celé fady zmén, které mohou vést az k totdlnimu psychickému
vycerpani.

Slovo coping oznacuje proces zvladani, ¢eleni stresu, nékdy mu také
fikame strategie zvladani. Jedna se o ,,proces Fizeni vnéjsich i
vnitinich faktori, které jsou clovékem ve stresu hodnoceny jako
ohrozujici zdroje** (Lazaurus, 1966). Obcas se pouziva definice, ktera
vymezuje zvladani jako zplisob vyuzivani snah (jak intrapsychickych,
tak typu urcité aktivity) fidit (monitorovat, ovladnout, minimalizovat,
zmenSovat, tolerovat) vnitini nebo vnéj$i pozadavky, které tézce
doléhaji na ¢lovéka. Naproti tomu zvladaci reakce (coping reaction)
jsou vrozené a probihaji obvykle bez tucCasti naseho védomi
(Ktivohlavy, 2001). V podstaté se jedna o reakci na stres, kterou
¢lovék odpovida na pietizeni organismu a brani se tak vzniku
patologickych potizi. Cely proces zvladani tézkosti je nékdy
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oznacovan terminem ,,celeni stresu” Nebo ,,stress management*.
Nékdy je tento proces také oznaCovan jako ,,zviadani emoci*.
Odbornici popisuji pfistupy k témto strategiim jako zptisoby vyhybani
se problémiim, je to obranna orientace neboli odvraceni pozornosti od
aktudlniho psychického stavu. Obecné lze rozliSovat zvladaci strategie
podle zptisobt feseni (Kebza, 2005):

1.

Strategie zamétené na problém — vyuZzivaji postupy smétujici
k blizsi identifikaci vlastniho problému, jeho definovani a
postupy, které budou pouzity pfi jeho feSeni. Jedna se o zmény
intrapsychické, napf. zmény motivace, aspirani urovné,
zvyseni znalosti nebo ziskavani specialnich schopnosti a
dovednosti.

Strategie orientované na emoce — jsou rozvijeny postupy, pfi
kterych vyuzivame poznatkli z behavioralni psychologie
(projevy ke zmirnéni stresu), kognitivni psychologie
(ptehodnoceni situace a jejich slozek). Zde jsou vyuzivany
zejména pozitivni emoce.

Vzdy je dtlezité vymezeni rozliSeni zdroju zvladani:

extrapersonalni — externi ve vztahu k jedinci, napft. finan¢ni
zdroje nebo socialni opora

intrapersonalni — osobnostni vlastnosti, schopnosti a
dovednosti.

Obecné rozdéleni zplsobli vyrovnani se stresovymi situacemi je
rozdeéleno do tii kategorii, které soucasné obsahuji také kontrolu nad
prabéhem zvladani:

prizptisobeni zivotnich podminek, prostiedi a povahy ukoli
(pozadavkl) lidskym moznostem, respektovani zakladnich
lidskych prav a svobod a ptizptisobeni tomu, abychom mohli
za kazdych okolnosti diistojné zit

uplatnéni principu vybéru vhodnych osob pro nastalé
konkrétni ukoly a situace — fadu potizi jsme schopni zvladat,
pokud si K jejich ptekonavani vybereme pomocniky, ktefi
jsou schopni a ochotni ndm pomoci

zamérné zvysSovani odolnosti vici stresu pomoci riiznych
technik, tyto zplisoby oznacujeme jako psychologicky trénink
odolnosti.
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Pti zvlddani riznych stresovych situaci a tréninku copingovych
strategii vyuzivame takové postupy, které musi vyhovovat
nasledujicim pozadavkim:

e postup by mél umoznovat snizeni Urovné psychofyzické
aktivace a tim 1 sniZeni intrapsychické a fyziologické
reaktivity v zajmu snizeni pravdépodobnosti rozvoje
psychosomatického onemocnéni

e postup by mél vzdycky respektovat vysi individudlni aspirace
¢lovéka a nem¢l by znemoziovat jeho seberealizaci, ktera je
pro plnohodnotny Zivot potiebna

e vhodny a ucinny postup by mél respektovat Zivotospravu
jedince a nemél by byt v rozporu s jeho Zivotnim stylem a
osobnostnim zalozenim.

Vzdy je dulezité veédet, ze muzi vyuzivaji odlisné strategie zvladani
jako zeny a psychologicky pfistup k obéma pohlavim by mél byt
odlisny. Totéz plati i o veku, vmlad$im véku nebo v obdobi
adolescence budeme vyuzivat jiné metody zvladani, nez ve véku
sttednim nebo ve staii. Tyto oblasti respektovani jsou diilezité nejen u
prace psychoterapeuta, ale ve viech pomahajicich profesich. Rada lidi
zvladne riizné strategie sama. Jsou tedy schopni naucit se techniky
zvladani natolik, ze budou odolavat stresu sami nebo i budou schopni
pomoci V nouzi nékomu potiebnému.

Trénink zvladani strest zacind péci o duSevni hygienu. DuSevni
hygiena ptedstavuje soubor pravidel a zasad péce o zdravi a o kvalitu
Zivota tak, aby byl ¢lovék v bio-psycho-socio-spiritualni rovnovaze.
Jedna se o jeho zdravi, tedy o uspokojovani fyziologickych potieb,
dale o jeho dusevni zdravi, tedy schopnost odpovidajicim zplisobem
reagovat na podnéty z okoli. Sociologickou rovnovahu ptedstavuje
schopnost udrzovat kontakt se skupinami a ve spolec¢nosti a spiritualni
rovnovaha predstavuje vyrovnanou zivotni filozofii ve vztahu viry
k né¢emu nebo nékomu, kdo mi pomaha piekonavat zivotni prekazky.
MiiZe to byt i vira ve svoje vlastni sily, vira v rodinu, v Boha, ale i vira
Vv partnera. Optimalni piedstava lidského zivota a naplnéni jeho potieb
predstavuje tzv. plynuti — flow. Pokud se ndm nedostava vyvazenych
potieb, nase t€lo strada a je vystaveno nebezpeci zvenci, které miize
ohrozit nase zdravi. Tedy i banalni situace mohou zptisobovat stresy,
pokud nejsme v rovnovaze a v harmonii téla a ducha. Stres potom
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vyvolava reakce organismu a tyto reakce mohou oslabovat télo, jeho
imunitu a negativné¢ pulsobit na zdravi, tudiz zptsobuji nemoci.
Vlastnosti, které jsou potiebné pro dobry pfistup ke zvladani strest a
negativnich procesii:

srozumitelnost — logické chapani svéta a déji kolem nas
smysluplnost — pozitivni sméfovani ¢lovéka k danému cili
(mit pro co Zzit)

zvladnutelnost — percepce moznosti, které ma cloveék ke
zvladnuti pozadavkt (splnéni ukolil)

vnimana osobni zdatnost — subjektivni pfedstava vlastnich
schopnosti (self-efficacy)

optimismus — o¢ekavani kladnych vysledku (self-esteem).

Doporucené strategie:

1.

wmn

oo

Ventilace emoci (pfiméfené¢ dle aktualnich mozZnosti
podminek a prostiedi)

Vyhybani se stresu (pokud neni zapotiebi fesit akutni stavy)
Stavét se akutnim strestim Celem (nebat se jich)

Hledani socialni opory (muze slouzit ke zvySovani osobni
efektivity)

Planované hledani feSeni problému

Sebeovladani (uklidnéni emocionalniho vzruseni)
Distancovani se od nedulezitych (nezajimavych a pro mée
nepotiebnych) problémut

Hledani pozitivnich stranek

Ptijeti osobni odpovédnosti za hledani feseni

. Techniky zvladani tézkosti:

relaxace

meditace

imaginace
biofeedback
psychomotorika
pozitivni psychologie
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