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ANOTACE

Prace se zabyva nabidkou pohybovych aktivit senioriim v domovech pro seniory a vztahem
senior k pohybu. Konkrétné se jednd o seniory v domové pro seniory ve Vrchlabi, v domové
pro seniory Héje a domove pro seniory Nova slune¢nice v Bohnicich. Cilem prace bylo zjistit,
jaké faktory ovliviiuji ucast seniorti v pohybovych aktivitdch, a jak seniofi v domovech
pro seniory vnimaji jejich pfinosy. Pomoci dotaznikil pro seniory, analyzou programu seniord,
vedenim interview s pracovniky a pozorovanim praktickych lekci byly zjistovany dopady
a obliba pohybovych ¢innosti u seniort vdomovech pro seniory. Prace ukazuje rozdilné
ptistupy a poskytované moznosti pohybovych aktivit vkazdém ze zkoumanych domovt

pro seniory.

Kli¢ova slova: Domov pro seniory, seniofi, télesna aktivita.



ANNOTATION

The bachelor's thesis deals with the subject of presence and offer of physical
activities for senior citizens in three care homes in the Czech republic and studies
the senior citizens interest and involvement in organised physical doings. | made my
survey in Vrchlabi care home, Haje care home and Nova slunecnice care home
in Bohnice. The purpose of the thesis was to discover circumstances that affect
the care home residents attendance in physical excercizes and how they perceive
benefits of such excercizes. According to my inquiry between the care home
residents, by analyzing programmes of excercizes, per interviewing the care homes
staff and observing complete true lessons were recognized impacts and popularity
between senior citizens of physical activities in care homes. Thesis shows different
attitudes and provided opportunities in the area of organised physical doings

in examined care homes.

Keywords: Physical activity, senior age, senor’s homes.
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UvOD
Z biologické stranky u starého cloveéka dochazi k vyraznym zménam piedevsim z hlediska
zdravi staré¢ho seniora. Onemocnéni pro danou skupinu lidi prichazi ¢astéji, a proto je nutné
dbat na zvySenou prevenci téchto zmén. Diky pohybové aktivité seniofi maji moznost
udrzovat vlastni psychickou, fyzickou a duSevni stranku v dobrém stavu. Proto je velmi
dilezité seniorim poskytnout moznosti pohybovych ¢innosti, vhodné prostory a pocit bezpeci

pro zrealizovani pohybové aktivity.

Pracovala jsem jako zaméstnanec v socialnich sluZzbach pro seniory. Touto praci jsem méla
moznost poznat rizné Zivoty seniord. Byla jsem zaméstnana jak v domacim prostfedi seniord,
tak jako socidlni pomocnice v domovech pro seniory. Touto zkuSenosti jsem siuvédomila,
ze seniofi, kteti maji domaci péci, jsou daleko vice zanedbani neZzli seniofi, ktefi ziji
v domovech pro seniory. V domovech pro seniory jsou staii lidé daleko vice spokojené;si,
snazi se rozvijet ve vSech strdnkach. PfedevSim jsou vedeni k tomu, aby co nejdéle byli
sobéstacni. Oproti doméci péci, kde seniofi se vétSinou nudi, nemaji zadné moznosti,
jak travit sviij volny €as nezli sledovani TV, uklidem, lusténim kifizovek a dalS§imi pasivnimi
aktivitami. Dle mého nazoru clovék v domaci péci rychle zaostava. Proto sitikam, zdali
by nebylo lepsi pro staré lidi, ktefi jsou sami a bez rodinného zazemi, misto domaci péce

zvolit pé¢i v domovech pro seniory.

Diilezité je, aby si seniofi ujasnili, zdali chtéji v seniorském véku pouze dozit, ¢i v tomto
veéku se chtéji nadale rozvijet a prozivat stale nové véci. Velkou roli zde hraje také rozhodnuti
rodinnych ptislusnikd, ktefi si musi uvédomit, zdali na své blizké v seniorském veéku maji
¢inemaji ¢as. Myslim si, Ze v dneSni dob& neni ostuda, kdyz rodina babicku / dédecka
do domova pro seniory umisti. Pravé naopak. Timto krokem je senioriim poskytnuta moznost

spokojen¢ a aktivné dozit jejich zivot.



1 Cil a problém prace

S pribyvajicim vekem se zhorSuje fyzicka stranka clovéka ahrozi fada onemocnéni.
Je dokazano, ze prevenci urcitych projeva stafi mize byt pohyb v télesné a psychosocialni
oblasti. A proto jecilem mé prace zjistit, jaké jsou faktory ovliviiujici ucast seniort
v domovech pro seniory v pohybovych aktivitich a jak seniofi v domovech pro seniory

vnimaji jejich ptinosy.



TEORETICKA CAST

2 Proces starnuti, stari a jeho disledky

,Starnuti  a stari  je specificky  biologicky proces, ktery je charakterizovan tim,
Ze je dlouhodobé nakodovany, je nevratny, neopakuje se, jeho povaha je ruznd a zanechdva
trvalé stopy. Jeho rozvoj se ridi druhové specifickym zdakonem. Podléha formativnim viiviim

prostiedi“ (Pacovsky, Hefmanova 1981, s.57).

Dle statistik je zfejmé, ze ¢im dat tim vice rostou pocty seniorli (osoby starS$i 65 let).
V zastoupeni zvySeného poctu seniorll pievazuji nejvice zeny, predev§im vdovy. Pomér muzt
a zen v této vékové kategorii se pohybuje kolem 40-60 %. Po s¢itani lidu v roce 2011 bylo
zaznamenano 1 644 836 osob starSich 65 let. Z toho vyplyva, Ze se jednd o 16 % z celkového
poctu obyvatel. V porovnani se s¢itanim lidu v roce 2001 vzrostl pocet obyvatel starSich

65 let 0 234 265 osob (Vankova, 2013).

Stafi nelze jednozna¢né charakterizovat. Jednd se o interindividualni proces. Uvadi se,
ze stafi patfi mezi pozdni fazi ontogeneze v piirozeném priubéhu ontogeneze. Jedna
se o projev ¢iduasledek morfologickych 1iinvolu¢nich zmén. Probihd vétSinou urcitou
rychlosti a individualni odchylkou jedince. Kazdy ¢lovék ma jedineCny obraz stafi neboli
statecky fenotyp, ktery je ovlivnén zdravotni zplsobilosti, sebehodnocenim, prostiedim
a adaptaci na prijmuti role starnouciho Clovéka. Kazdy toto obdobi vnima jinak, nicméné
jedno maji vzdycky stejné. Jednotlivé zmény odlisuji staré lidi od téch mladSich vétSinou
télesnymi a psychickymi projevy (Engelova, Muchova, Lepkova, 2003 in Kalvach
et al.,2004).

V téchto procesech je velmi dualezité siudrzet vitalitu a sobéstacnost do vysokého véku.
a vrozené dispozice, prevazujici soucasny a minuly zivotni styl, prostredi, v némz dana osoba
travi vétSinu svého Zzivota, stravovani, zatizenost organismu, minulé isoucasné choroby,
ale také faktory, které pfinaseji stres a psychické obranné mechanizmy (Galvas, Dvotackova

2012).

Dulezité¢ je siuvédomit, Ze stafi neni choroba, ale pfirozend a zcela normalni etapa
lidského zivota, kterd je v souvislosti s ontogenezi ¢loveka jeji dilezitou soucasti. V této etapé
dochazi k fyzickym, psychickym asocidlnim zméndm. Proto je zfejmé, ze starnuti
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je ptirozeny celozivotni proces. Pouze v seniorské etapé zivota se zviditelni. Nicméné
nemuzeme staifi brat jako cekdni na smrt. Lidsky organismus ma predispozice se dozit

az 120 let (Engelova, Lepkova, Muchova, 2013).

Tato etapa ma i celou fadu pozitiv. Radime sem naptiklad ziskavani novych dovednosti,

nadhled, zkuSenosti. Existuje mnoho instituci, skol, které poskytuji riizné nabidky, moznosti

vzdélavani v této vékové kategorii (Stras-Romanowska,2000 in Miihlpachr, 2017).

2.1 Rozdéleni stari

Obecné definujeme statfi podle kalendainiho veku neboli chronologického véku, které
se poc¢ita od data narozeni. Nicméné stafi nemusi byt v kompatibilité se socidlnim stafim.

Proto kazdy vnima toto obdobi jinak (Engelova, Lepkova, Muchova, 2013).

Stafi lze rozdelit na dvé obdobi: rané staii (60—75 let) a obdobi pravého staii (75—a vice
let). Tato dvé obdobi se vzdjemné prekryvaji. Velmi dalezité socidlni a fyziologické zmény

se objevuji mnohem dfive, nez nam udavaji vyse uvedena déleni stati (Kalvach et al, 2004).

Mezi dalsi déleni véku patii biologicky vek, ktery je dan mérou involu¢nich zmén dané¢ho

clovéka (Engelova, Lepkova, Muchova, 2013 in Kalvach et al, 2014).

Z hlediska biologického starnuti se fesi piedevSim rozvoj Clovéka po cely jeho Zzivot
a pusobeni Skodlivych vlivli, které ovliviuji funkci clovéka v priabéhu jeho zivota

(Ktivohlavy, 2011).
Pro star$i populaci existuje dalsi mozné déleni (HaSkovcova, 2010).
45-59 let = stredni, nebo téz zraly vek
60—74 = vyssi vek, nebo rané stari
75-89= starecky vek, neboli sénium, vlastni stari
90 let a vyse = dlouhovekost
2.2 Jak lidé kolem nas vnimaji stari

Rikava se, Ze ,, starnuti a stari, stejné jako smrt, jsou jedinou spravedlivou jistotou, kterou

mame *‘ (Haskovcova, 2010, str. 16).



Z tohoto hlediska proto neuvazujeme o stafi do té doby, dokud nepftijde. I na ukor
dilezitosti dichodovych systémd, politiky ¢iekonomiky se Clovék nestara o nedilezité

obdobi starnuti.

Haskova (2010) tika, Ze jedinym divodem nefeSeni stafi je novodoby fenomén idedlu
mladi. V dnesni dob¢ existuje mnoho procedur, moderni medicina, kdy se starnouci jedinci
snazi byt co nejdelsi dobu mladymi pies rizné plastické operace, které¢ oddali staii a vysoky
veék. Nicméné nelze zabréanit faktu, ze Clov€k se stale vyviji a postupné starne. Nelze tento

proces zastavit.

Jo 4

Lidé maji jasnou ptedstavu, jak by staii mélo vypadat. VétSina ma vidinu vyrovnanosti,
pohody, S§tésti. Druha skupina oproti tomu vidi naopak nemohoucnost, bolest, smiilu,
nepotiebnost. AvSak pfichod ,,dlouhodobé dovolené” vnimame kazdy stejné. VétSina lidi
se na seniorsky veék zcela tési s vidinou nicnedélani. Penze pieci pfinasi klid po dlouhodobém
honénim v uspéchané dobé. Staii jedinci sioddychnou od neustdlého naslouchani S$éfa.
Zkratka predstava je takova, Ze kdyz jeClovék v penzijnim veéku, muze d¢lat to,
co se mu zachce. Nebo nemusi délat vlastné vibec nic. Ti, co maji konicky, zahradku,
chalupu, maji predstavy, ze se vSemu za¢nou veénovat mnohem vice adoZenou vse,
co v minulosti nestihli. Nicméné toto je bohuzel jen pouhy sen a malokomu se podaii

ho splnit.

Ze slov Haskové (2010) vyplyva, Ze v soucasné dobé dochazi k mnoha zménam v ohledu
na vnimavost stafi u mladsich generaci. Stafi se oproti minulym letim za¢ind ménit. Vcetné
tradic, které byly diive brany diistojn€ a s velkou tctou. Dnes tomu tak zdaleka neni a klade
se proto otazka, zdali je to spravny smér ve vnimani nasich babicek a dédecki.

Nutné je si predev§im uvédomit, Ze odjakziva ve spolecnosti byly skupiny starych lidi.

Lze také dodat, Ze tato populace rapidné navySuje své obsazeni. Lidé Ziji v dne$ni zhyckané

{13

dobé& déle, a proto lze hovofit o tzv. ,,inflaci stari“. Proto ptfijde vhod, aby se vytvofilo vhodné
prostiedi pro seniory a umoZnilo jim kvalitni sluzby pfinédSejici zdravi pro tuto skupinu.
Z toho plyne, Ze stafi se tyka nejen senior, ale i vSech lidi bez ohledu na jejich ve€k. Mladé
generace se podileji na tom, jaky zivot budou mit seniofi, a pfedevsim si zacinaji uzptisobovat

svoje, 1 kdyz vzdalené, staii (HaSkovcova, 2010).



3 Zmény ve stari

3.1 Fyzické zmény ve stari

V této fazi zivota se jedna predevSim o postupnou ztratu fyzickych schopnosti. Staii
je titeba brat v uvahu a ptizpsobit k nému své zajmy, aktivity, pfijmout ho a vyrovnat

se s nim (Syrek, 2012 in Miihlpachr, 2017).

Starnuti provazeji 1 vyrazné morfologické zmény. Mluvime pfedevS§im o snizovani télesné
vysky, které je zptisobeno predevSim degeneraci meziobratlovych plotének. Dochazi téz

ke kyfotizaci hrudi patete.

Dochazi také k ubytku svalové hmoty azk atrofii, ato sedée vlivem nedostatku
pohlavnich hormond. Nedostate¢ny piisun tekutin ma za nasledek pokles celkové télesné
vody. SniZuje se pruznost vazivovych struktur a také dochdzi ke snizené kostni densité. Tento
proces ma za nasledek fidnuti kosti neboli osteopordzu. Ve stati klesa kardiorespiracni funkce
¢i funkce nervové soustavy, které celkové snizuji adaptaci jedince na sport (Matous,
Matousova, Kalvach, Radvansky, 2002). Cévy zacinaji ztracet svoji pruznost a tim padem
se zpomaluje cirkulace krve. Mize dochazet ke vzniku kieCovych zil, kde se tvoii krevni
srazeniny, které pfi vstupu do krevniho obéhu mohou znepriichodnit zily ¢i tepny (Dienstbier,

2009).

Nutno proto fici, ze ze vSech zminénych aspektii se celkem seniorovi zméni cely Zivotni

rezim ¢i zpusob zivota (Matous, MatouSova, Kalvach, Radvansky, 2002).

Diensbier (2009) uvadi, Zze involucni zmény postihuji i smyslové organy. Vyraznou zménu

vidime piedevsim u sluhu a zraku.

V pozdéjsim veku dochézi k oslabeni sluchu. Nejdiive tuto zménu zjisti okolni lidé, mladsi
generace. ZvySena hlasitost hudby, hlasitéj$i komunikace, to jsou nejCastéjsi piiznaky
poskozeného sluchu u lidi. Vétsinou je velky problém, aby sito doty¢ny uvédomil a pfijmul
danou zménu. Pro vyfeSeni problémi doty¢ni pouZivaji tzv: ,sluchadla®.

vvvvvv

pro starého clov€ka velmi charakterizujici a kdyz ptijde ptipadny problém, 1ze ho mnohem
lépe vytesit a pfijmout nezli u jiné smyslové vady. Prvnim znakem zrakového oslabeni

u seniorl je vetchozrakost (presbyopie). Postizeny potiebuji bryle na ¢teni. Ve staii je také
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mutize postihnout $edy zakal nebo zeleny zakal. ,,Sedy zdkal neboli katarakta je zakaleni ocni
c¢ocky. Zhorseni videni zatmy a dalekozrakost jsou nejcastéjsimi projevy starnuti”
(Dienstbier, 2009, str.25). Mezi vaznéjsi onemocnéni zraku, avSak lékarsky feSitelné,

je zeleny zakal neboli glaukom (Dienstbier, 2009).

AvsSak také uhmatu lze vypozorovat snizenou citlivost. Projevuje se to pfevazné
na ploskach nohou a na rukou. Cich se n&jak vyrazné neméni. Mohou se také ménit chutové
preference. VéEtSina uvitd jidla ostiejsi, slangjsi. AvSak je tu 1 menSina lidi, ktefi voli 1 nadale
svoji klasiku v podobé ceskych, stfedné¢ kotenénych, jidel (Chabior, 2000 in Miihlpachr,
2017).

Kolektiv Holmerova, JuraSkova, Zikmundova (2003) a Dienstbier (2009) uvadi, Ze ve stari

dochazi ke snizeni pruZnosti cév a k snizenému pritoku krve veskerymi systémy v téle.

Problémy pohybového aparatu maji vliv ina chiizi, ktera se zpomaluje. Casto byvaji
problémem schody a jedinec vyhledava zabradli, bez kterého uz by schody nevySel. Klesa
také vitalni kapacita plic provazena s moznosti dusnosti (Holmerova, Juraskova, Zikmundova,

2003; Dienstbier, 2009).

Ve starnuti je vétsi pravdépodobnost padii zpiisobena svalovymi dysbalancemi a zmenseni
svalové hmoty. PfedevS§im dochazi ke zhorSeni rovnovahy a orientace, starSi lidé se tak citi
Castéji unaveni. Piichazeji také rizné degenerativni zmény NS (parkinsonismus), které
se projevuji mimo jiné tiesenim rukou (Holmerovda, Juraskova, Zikmundova, 2003;

Dienstbier, 2009).

Dal$im problémem jsou metabolickd onemocnéni. Nejvice problémova je obezita. Lidé
s nadvdhou provadé¢ji fyzickou zatéz s mnohem vétsim usilim neZli zdravi jedinci. Obézni
jedinci zvySenou mérou zatézuji nosné klouby — kyc€le, kolena. Vycerpany organismus
ma mensi ,,metabolickou rezervu®, a proto se obézni ¢lovék citi vice unaveny a slaby. Obézni
lidé maji pfi télesné aktivité vyssi srdecni, dechovou frekvenci nez lidé s optimalni télesnou
hmotnosti. Té&lesnd aktivita u téchto lidi zapfiCini zlepSeni fyzické zdatnosti a vykonosti
u jedinc.

Jako dalsi metabolické onemocnéni bych zminila cukrovku (diabetes mellitus). Pti spravné
provadéném cviceni u prvniho typu cukrovky docilime ke snizovani davek inzulinu.
U druhého typu dojde ke zvySovani citlivosti bun€k na inzulin a lépe se zane vyuZzivat

glukoza. To vede piedevsim ke snizeni cukru v krvi, coZ zapfi¢ini i sniZeni nadbytecnych
6



energetickych zasob (Matous, Matousova, Kalvach, Radvansky, 2002). Vyzkumy udavaji,
ze ve véku 75 avice let trpi cukrovkou vice nez jedna Ctvrtina obyvatel, coz se pohybuje
kolem 26,5 %. Ve véku 55-64 let je to vice jak 10 %. U vékové kategorie 65—74 let diabetes
mellitus postihuje téméf jednu pétinu, coz odpovida 18,7 % (Cesky statisticky Gifad, 2018).

Stari také postihuje kostni aparat a s tim spojeny ubytek kostni denzity. Kosti jsou fidsi,
kiehéi, proto je ve stafi zvysené riziko zlomenin. Casté byvaji zlomeniny kréku stehenni kosti,
predlokti a obratli. Nejen ze se zkracuje patet, ale i v diisledku snizeni kapacity plic, klesa
objem hrudniku. PtfedevS§im wuzen je Castéj$i osteoporéza (Holmerova, Juraskova,

Zikmundova, 2003; Dienstbier, 2009).

Jeli Clovek stary osmdesat a vice let, rapidné klesd mnoZzstvi minerdlii, a to az o padesat
procent. Nedilnou soucasti pohybového aparatu jsou klouby, které v obdobi stafi zacinaji trpét
degeneraci kontaktnich chrupavek a dochazi k tvorbé kostnich vyrtstki (osteofytl). Z diivodu
opotfebovanosti kloubnich chrupavek a snizeni kvality dochazi velmi casto k nepiijemné
artréze. Problém miize vznikat v mladSim v€ku vinou pfetéZovani nebo nerovnomeérného
zatézovani kloubu. Piirapidnim zhorSeni miize artréza vést az k velmi Casné invalidité.
Resenim mohou byt rizné kloubni nahrady naptiklad ky¢li, kolen (Dienstbier, 2009). Cesky
statisticky urad (2018) udava, Ze Ve véku 75 a vice let se jedna o 43,1 % obyvatel, ve véku
65—74 let trpi artrozou 25, 3 % seniorti. U v€kové skupiny 55-64 let se jedna o 18,2 %
seniort, kterou trapi toto onemocnéni.

K vyssSimu véku patii snizend kardiopulmonalni vykonnost. Dochazi také vétSinou
k hypertenzi a k zvySené hladiné tukti a cholesterolu v krvi. Tato situace mtze vést k nahlych
srdeénim piihoddm, piipadné k infarktu myokardu. Vhodnid pohybova aktivita ptiznivé
ovlivituje tyto stavy (Kalvach, Radvansky, 2002). Udéva se, Ze vysoky krevni tlak je jeden
z nejbéznéjsich onemocnéni u seniord. Hypertenzi trpi celkem 23, 7 % ceské populace. Lidé
ve véku 55-64 let maji hypertenzi v 39,2 %. Vékova skupina 65-74 let trpi vysokym tlakem
jiz v 52,6 % (Cesky statisticky ufad, 2018).

V seniorském véku byva Castéjsi vyskyt prijmu nebo zacpy. Dochdzi ke zménam rytmu
a kvality stolice. Velkou roli tu hraje predevsim fitni svérac, ktery ochabuje a mnohdy jedinci
musi pouzivat pleny (Dienstbier, 2009).

Ve vétsin€ pripadli se mize jednat o inkontinenci. Vznikaji problémy se zadrZzenim moci.
Nad témito obtizemi se podileji vazy a svaly panevniho dna, nedostatecna funkce svéract
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a dochazi pfi tom k uniku moci, pripadné stolice (Matous, Matousova, Kalvach, Radvansky,

2002).

Z hlediska zmény pohlavnich organt a jejich ochabovani dochazi ke zméné erotickych
vztaht. U Zen dochdazi k poklesu produkce pohlavnich hormonti a pfichdzi menopauza. Jedna
se o obdobi, kdyzena trpi bolestmi hlavy, unavou, je podrazdénd, trpi nespavosti,
pesimisténosti a velmi Casto v této fazi postupem cCasu dochazi k obezité. U muzl cCasto
dochazi ke zvétsovani prostaty. Mize dochazet k selhani erekce a obtiznému vzniku orgasmu.
Z veskerych zminénych zmén muZzi mohou byt nervozni, mit deprese, dochédzi k zrychleni

buseni srdce (Dienstbier, 2009).

Jako jednou zieteln¢ viditelnou zménou je proména kize. Z divodu sniZzeni funkce
mazovych zldz zacina byt suchd, méné pruznd a vznikaji vrasky. Po celém téle 1ze pozorovat
pigmentové skvrny. Kozni receptory mohou zptsobovat zvySenou citlivost na chlad nebo

na dotyk (Dienstbier, 2009).
3.2 Psychické zmény ve stari

Velmi dilezité je také psychicka stranka zivota seniora. Senior by mél piredavat zkuSenosti
a zivotni moudrost, pfipadné tyto vlastnosti rozvijet. V tomto obdobi je velmi Casté, ze stary
Clovék se dostane do fize zavislosti na né¢i péci. Této situaci by mél senior cCelit, pokud
mozno co nejdéle. Jedna se o fazi, kde hraje vyznamnou roli potfebna opora a spoluprace
rodiny. V této fazi nastupuji rizné instituce péce pro seniory ¢i v jednodusSich piipadech

uz diive zminovana rodina (Chabior, 2000 in Miihlpachr, 2017).

Ditlezité je zaméfit se na psychiku seniora, poznat, co je doty¢nému piijemné a toho
se drzet a praktikovat to. Harmonogram, kdy senior sirozepiSe, co ma délat, vcetné
odpocinku, mize vést k odbourani stresovych momentti. Clovék pak jasné vi, co ho éeka
a nemusi se nervovat z ptipadnych udélosti, které by nastaly. Také kdyz si clovék sepiSe plan
dne, neni tu riziko toho, zZe by néco zapomnél (Diensbier, 2009).

Kazdy clovek starne jinym zplsobem. ZaleZi predevSim na vnéjSich a vnitinich Cinitelich.
Mezi vnitini Cinitele, které determinuji stafi, patii predev§im ziskdvani informaci, novych
dovednosti, zajimani se o déni ve svété. Dale sem patii Zivotni styl, vyziva, zdravotni péce

v v

podminky. Jedné se o socidlni, ekonomické ¢i kulturni podminky v rdmci prostiedi, kde dany



jedinec zije. Radime sem dostupnost a moznosti zdravotni péce, aktivity, které zdiraziiuji roli
seniora, véetné vztaht v rodin€é. Dobré rodinné vztahy a porozuméni jsou zakladem pro dobré

fungovani v seniorském véku (Chabior, 2000 in Miihlpachr, 2017).

Kazdy starnouci ¢loveék by si mél uvédomit, Ze jeho vitalita se odviji pfedevsim od toho,
kolik aktivniho casu stravil v pfeddichodovém obdobi. Cim vice se ¢lovék v minulosti
vénoval télesné aktivité, tim lepsi fyzickou a psychickou kondici v seniorském véku ma.

To vSe prispiva k jeho nezavislosti.

Mezi dal$i prijemné skutecnosti ve staii je vzdélavani a zdokonalovani v riznych oborech.
Tento fakt umoZiuje mit pocit, Ze jejich zivot ma smysl. Dale sem také patii ucast
na kulturnich, rodinnych a politickych aktivitach, které jim umozni byt vradmci jejich

moznosti produktivni a ,,stale mlad* (Chabior, 2000 in Miihlpachr, 2017).

Seniofi maji mnohem vice volného Casu a je nutnosti ho vyplnit. Nabizi se pfedevSim
volnocasové aktivity ¢irizné koniCky. Seniofi vétSinou nedokazi unést svou nemohoucnost,
proto bychom je méli navézt tim pozitivnim smérem, aby nedochdzelo k poskozeni jejich

zdravotniho stavu (Syrek, 2012 in Miihlpachr, 2017).

Psychika je individudlni zalezitost kazdého cClovéka. Dilezitym faktorem v této oblasti
je napiiklad jejich inteligence, vzdélani a zivotni postoje béhem jejich zivota. AvSak
co se tyCe prizpusobovani jedince, tak postupem casu to zacind byt ¢im dal tim vice
komplikované. Zaznamenava to nejen rodina, ale i veSkera spolecnost. Pro piiklad nejvétsi
zménou se udava konec pracovni kariéry a nasledny pfechod do dichodu. Tento fakt mtze
zménit zcela jejich zivot. Mohou zacit byt méné aktivni, prestavaji vnimat socialni pozici,

a to vS§e muze vést k socialni izolaci ba dokonce uzavienim pied okolim.

Soucasné se vSak méni jejich role v rodiné. Z rodicl se stavaji prarodi¢e a s tim nastupuji
imnohé povinnosti, které situaci pfechodu do dichodu troSicku wuleh¢i (Syrek,

2012 in Miihlpachr, 2017).

Mezi psychickou nerovnovahu patfi také onemocnéni nervové soustavy, které muize
zapticinit riznorodé chovani seniora. NejCast&ji se setkdme s neuritidami, mozkovymi
mrtvicemi, duSevnimi chorobami arliznymi neurézami. Pfi€inou vzniku mize byt
jak ptsobeni vnéjsich faktorti (napf: u neur6z vétSinou vztahy v rodiné, chronické prepinani

apod.), tak kardiovaskuldrni onemocnéni (napi: u mozkové mrtvice, kde miize i nemusi dojit



k trvalym postizenim — ochrnuti koncetin, Spatna artikulace, te€). Pfitéchto problémech
je nutné znovu obnovit koordinaci a pohybové stereotypy. V tomto ptipadé pohybova aktivita
ma poslani relaxace, aby se zmirnily dlouho trvajici problémy vychazejici z dané nemoci.
Zkratka nezatézuje organismus jak silovou zatézi, tak ani ne cvicenim emocniho charakteru,

kdy by mohlo dojit k pfekroceni moznosti organismu daného jedince.

Onemocnéni nervové soustavy je také izce spjato 1s zivotnim stylem, kde vétSinou chybi
kompenzacni prace se stresem. Proto je vhodné do Zivota zatadit pohybové aktivity, ktery

vvvvvv

MatouSova, Kalvach, Jifi Radvansky, 2002).
4 Pohybova aktivita a zdravi

Veskerd pohybova aktivita anato navazuji zdravi se odviji od nezavislosti starého
¢lovéka. Pouze tehdy ma Sanci prodlouzit svlij v€k a prozivat zdravé starnuti. Demograficky

ukazatel udava nad¢ji doziti ve zdravi v 65 letech (Slepicka.2016).

SYAktivai starnuti je schopnost lidi vést spolecensky a ekonomicky produktivni Zivot, nejen
ve stari, ale i v priprave na nej* (OECD, 2000 in Slepicka, Mudrak, Slepickova, 2015, str 25).
Tim je mySleno, zZenelze piemysSlet pouze o procesu starnuti, ale je nutné uz predem

piipravovat jedince 1 spolecnost na danou etapu zivota (Slepicka 2016).

Co se tyce aktivniho Zivota ve stéaii, tak dnesni doba usiluje o vtdhnuti starSiho jedince
do tzv: ,,pre — edukace aktivniho stafi“. Tento aktivni Zivot se stane velkym piinosem pro styl

a kvalitu zivota seniora (Dienstbier, 2009).

Walker (2002) udavéa sedm zdkladnich principi aktivniho stadrnuti. Mezi prvnimi zmiiuje
Laktivitu®, tedy cinnosti, které pomahaji danym jedincim k pohod€. Nejednd se pouze
o pracovni aktivitu, ale 1 aktivitu provadénou ve svém volném case. Tento princip Walker
také objasiiuje tim, Ze je dllezité nekoukat na ,mladé* staré lidi, ale i zabyvat se ,,star§imi*
starymi lidmi, ktefi ipfes jejich nemohoucnost, zavislost na druhych, by se méli snazit
o aktivni zpiisob Zivota. U ,mladSich* starych praxe potvrzuje, ze se jedna o jedince, kteti
maji jako zalibu turistiku ¢i skupinova cviceni pro seniory. Kdyz vSak stary ¢lovek za¢ina byt
slaby a nesobéstacny, dand pohybova aktivita by se méla stat spiSe jako léCebny prostfedek

¢i k udrzovani socializace (Slepicka, 2016).
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Pohybova aktivita ma velky vliv na nase zdravi. Psobi preventivné na vznik ptredchézeni
riznych nemoci. Patii sem naptiklad kardiovaskularni onemocnéni, diabetes mellitus II. typu,
hypertenze, osteopordza, demence, Alzheimerova choroba, nemoci nervového systému
(Engelova, Lepkovd, Muchova, 2013 in Cress et al.,2005). Télesnym cvi¢enim jedinec
ziskava motivaci a tim se aktivuje tzv* emo¢ni mozek®. Ten je diilezity pro tvorbu pamétové
stopy, presn¢ fe¢eno k hybnym stereotypiim. Plisobenim pohybu ¢loveék vyplavuje endorfiny,

které ndm davaji pocit Stésti a radosti (Dienstbier, 2009).

Pti aktivovani télesného aparatu sportovni ¢innosti se ndm zleps$i spanek, piipadné deprese

¢1 razné neuroticke stavy (Roslawski, 2005).

Opakovana pohybova aktivita prodluzuje u starSich lidi jejich sobéstacnost (Engelova,
Lepkova, Muchové, 2013 in Cress et al.,2005). Dodava jim pocit radosti, spokojenosti
(Engelova, Lepkova, Muchové, 2013 in Garatachea et al.,2008; Hassmén, Koivula, Uutela,
2000). Tento fakt jetuzce spjat suspeSnym stafim (Engelova, Lepkova, Muchova,

2013 in Baker et al., 2009).

Jestlize jsme byli aktivnimi sportovci v mlad$im véku, zajisté tu neni diivod, pro¢ bychom
se sportem, az ve vyjimecnych situacich, méli koncit. Jen je dilezité veskeré aktivity
piizpisobit véku a dbat na stafim prichazejici oslabenosti celého svalového aparatu vcetné

srdec¢niho svalu (Dienstbier, 2009).
4.1 Spravny Zivotni styl seniora ve spojeni s pohybovou aktivitou

Wtarnuti zacina v momente, kdy clovek dava v Zivoté prednost udalostem spojenym s jeho
vnitinim svétem pred spolecenskymi udalostmi a osobni angaZovanosti v nich* (Dienstbier,

2009, str.33).

Nékteii ze starych lidi maji tendenci ve staii vést nudny a ni¢im nezajimavy Zivot. Tihnou
k introverzi. Proto neni dobr¢ si stafi moc pfipoustét, strachovat se z n¢ho, ale naopak. Senior
by mé&l byt vramci svych moznosti aktivni a nadale rozvijet sebe samotného. Zivotni styl
ve spojitosti s pohybem jsou uzce spjaty s psychickou strankou starého ¢lovéka. O téchto tzce
spjatych souvislostech lze hovofit jako o ,,dvou strandch jedné mince.” Nelze cvicit, hybat
se bez zapojeni psychickych, pozndvacich a emoc¢nich procesti. Emoc¢ni prozivani pohybu
taktéz vytvari dilezity vliv na ziskani, v nejlepSim piipadé, kladného vztahu k pohybovym

aktivitdm (Diensbier, 2009).
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Slepicka (2016) je toho ndzoru, ze soucasti vnimani pohybu je nezbytna dusevni hygiena.
Pozitivni plisobeni sportu vede ke kladnému prozitkovému potencidlu. Dopomaha k tomu
ivliv prostfedi, kde je sportovni aktivita uskutecnéna. Jako nejucinnéjsi se udava ptirodni

prostiedi, které nejvice ptispiva k psychické pohodé seniora.

Autor Lee et al. (2012) udava, ze nejucinngjSim prostfedkem odbourani stresu je praveé
motoricka aktivita, kterd pozitivné ptisobi nejen na fyzické zdravi, ale také na mentalni zdravi.
To vSe daného seniora sméfuje k celkové sobéstacnosti. Tento pocit je velmi dilezity
pro sebevédomi a v piipad€ seniora k urCité nezdvislosti na druhych. To vSe také ptispiva

1 k udrZeni paméti starSiho jedince.

Slepicka (2016) uvadi, ze vyznamnou soucasti sociologie a psychologie je identita ¢loveka.
To Ize v seniorském v&ku charakterizovat tak, Ze osobni identita je védomi toho, kym je dany
jedinec jako individuum. Behem svého zivota stary ¢lovek projde kvantem roli, které neustale
méni celkové sebepojeti jedince. Coz miize vést ke zméné c¢icelkovému selhani vlastni

identity.

Jako dalsi typ identity mame socidlni identitu, kterd je predevSim zaloZena na vnimavosti
a pozorovani okoli. Spole¢nost vétsinou hodnoti jedince a udavd mu smér, jak by se spravné
mél chovat. Cozmize senior bud pifijmout a pfizpiisobit se, spravné vyuzit ¢inaopak

odmitnout (Slepicka, 2016).

Velmi dualezité je také Zit spoleCensky zivot, a hlavné pfipominat si konicky, které béhem
pracovni vytizenosti seniofi nemohli uskutecnit. Veskeré zaliby seniorit by mély piedstavovat
kazdodenni napli prozitkl, které piinasi radost a pro daného stdrnouciho jedince by mély
smysl. Dilezité je s timto Casem umét hospodafit arozvrhnout si ho tak, aby strdveny den
néco prinesl. Mezi aktivity, které by mély smétovat seniora ke spravnému stylu zivota, fadime
jiz uz zminéné pohybové aktivity, dale ¢etbu knih, kulturu a relaxaci. Veskeré¢ tyto zminéné
moZnosti jsou ve vEét§iné situacich omezeny a stafi lidé radéji odpocivaji doma na gauci

(Diensbier, 2009).

véku je doporucovéano nejist tucnd, tézka jidla ¢i kofenéné véci. Co se ty€e pitného rezimu,
ve stafi je nutnosti dbat na pravidelny piijem tekutin. Stafi lidé na to zapominaji a dochazi

k jejich dehydrataci. M¢li by také omezit konzumaci veskerého alkoholu. Také by se mélo
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omezit koufeni cigaret, které téz urychluje starnuti a dobrému zdravotnimu stavu rozhodné

neptispiva (Diensbier, 2009).
4.2 Vhodna a nevhodna cviéeni

Mezi vhodné aktivity doporucované seniorim patii takové, které zlepSuji celkovou
kondici, udrzuji funkci téla a seniora pfili§ nepfetizi. Vhodna je turistika, nordic walking,
jizda na kole — elektrokole, golf, plavani bez skokti a potapéni (Matous, Matousova, Kalvach,
Radvansky, 2002). K tomu vSemu ptispiva vhodné zvolené prostiedi, coz ve vétSiné piipadi
se za nejvhodnéjsi pro odreagovani pokladd venkovni prostfedi a kladné pulsobeni piirody

na dusi starého ¢lovéka (Diensbier, 2009).

Pro spravnou psychohygienu je doporuc¢ené provadét rtzna dechova cviceni, Cijogu.
Cviceni uklidni mysl a dany jedinec se citi poklidnéj$i a pocitove tieba 1 silnéjsi (Diensbier,

2009).

Nedilnou soucasti cvieni by mélo byt ivyrovnavaci cviCeni, které mimo jiné zmensi
svalové dysbalance a tim snizi rizika padi. V takovém to cviCeni se jedna hlavné o pohyby
pomalé, které jsou vedené a organismus je ma Sanci lépe zpracovat nezli ty rychlé, které jsou
ve vetSin¢ piipadt provadény Svihoveé. U jednotlivych vedenych cvikih mizeme dobie
kontrolovat jejich spravnost, piesnost, mizeme si je korigovat. Mezi nevhodné aktivity patii:
vysoce intenzivni cviceni, cviCeni s velkou zatézi, dale cviCeni s rychlymi zménami poloh
(skoky, doskoky), polohy hlavou dolt, piilis slozita cviceni na koordinaci, sjezdové lyzovani
a jiz zminéné plavani, protoze kdyz je plavecky zptsob provadén nespravné (vétSinou starsi
zeny s hlavou nad vodou), dochazi k pietézovani kréni patefe a k vétSimu prohnuti beder,
proto se snazime provadét spravné plavecky styl, kdy hlavu nezveddme nad hladinu (Matous,

Matousova, Kalvach, Radvansky, 2002).

Nejvhodnéj$im pohybem je chlize. Doporucuje se minimaln€ ctyfikrat tydné alesponi
dvacet minut. Pfispiva pfedev§im k udrZeni fyzické kondice. Udava se, Ze ¢im je rychle;jsi
chiize a ¢loveék se unilehce zapoti, tim je tato pohybovéa aktivita prospésn€jsi (Dienstbier,

2009).

V chiizi a b&hu u seniort uvadi Bunc, Stilec (1996) in Buchberger, Kvapilik, Pavla (1998)
ur¢ité standardy maximalni spotieby kysliku pro seniory a seniorky, které byly ziskany

pomoci behaciho koberce pii zvySovaném zatizeni do vita maxima.
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Tabulka 1: Standardy maximalni spotieby kysliku pro seniory a seniorky, stanovené na béhacim koberci

pfi stupiiovaném zatizeni do vita maxima

Snizena Dobra Vyborna

VO2max/kg VO2max/kg VO2max/kg
Vek (ml/kg/min) (ml/kg/min) (ml/kg/min)
(roky) Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny
55 26,9 22,6 35,7 31,1 44,2 37,3
60 25,1 21,1 34,0 29,6 42,8 35,9
65 23,4 19,9 32,1 28,2 40,9 34,8
70 21,6 18,6 30,1 26,7 38,8 33,3
75 19,7 17,4 28,3 25,3 36,6 31,9
80 17,9 16,5 26,5 23,8 34,5 30,5

Zdroj: Bunc, Stilec, 1996 in Buchberger, Kvapilik, Pavlu, 1998

Je tfeba vyvarovat se jednostranné zatézi jak v pohybové aktivité, tak pti béznych, dennich
¢innostech. Proto by kazdy starsi clovék nemél provadét naro¢né prace (Matous, Matousova,

Kalvach, Radvansky, 2002).
4.3 Zdravotni bariéry senioru pri sportovnich aktivitach

Po pfedloze materidld Zdravi 2020 zhotovil Regiondlni vybor Svétové zdravotnické
organizace pro Evropu (WHO, 2012) dokument ,Strategie a ak¢éni plan pro zdravé starnuti
v Evropé.” Tento dokument udéva pét priorit souvisejici se zdravym starnutim. Patfi sem
,Podpora pohybové c¢innosti®, dale ,Prevence pada®, ,,OCkovani starych lidi a prevence
infekénich onemocnéni v zatizenich zdravotni a socialni péce®, ,,Vefejna podpora neformalni
pomoci zaméfend na domdci péci vcetné péfe o sebe sama* a,Rozvoj zplsobilosti
geriatrickych a gerontologickych zaméstnancli v oblasti socidlni a zdravotni péce* (Slepicka,
2016).

Veskera onemocnéni vyznamné limituji seniora v pohybové aktivité (Matous, MatouSova,

Kalvach, Radvansky, 2002).
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CviCeni seniorl je tieba smérovat cilené na jejich oslabeni télesného aparatu. Intenzita
cviceni by méla byt ve vétSin€ piipadii spiSe nizkd az stfedni. Cvicebni jednotky by mély byt
kratsi. U starSich lidi se zaméfime na klidné pohyby, neménime rychle polohy, nezatéZzujeme
nosné klouby, nezveddme tézka bremena, piinichz dochéazi k patologické tinavé. Dbame
na celkovou spokojenost seniora, ktery cviceni provadi s radosti a bez zadnych vétsich bolesti.
U seniort predevsim upiednostiiujeme kompenzacni cviceni, které by mélo smefovat nejvice
k zdravotnimu cviceni. Patfi sem pfedevSim vyrovnavani svalovych dysbalanci, cviceni
na kloubni pohyblivost. T¢lesné aktivity by také¢ mély byt zaméfeny na svalstvo panevniho

dna, které ve stafi velmi rychle ochabuje (Matous, MatouSova, Kalvach, Radvansky, 2002).

Kazdé onemocnéni si vyzaduje urCity typ cviceni. Pii hypertenzi ¢i zvySené hladiné cukru
se snazime vybrat spravné zvolenou intenzitu zatéze aktivity, ktera ma kladny dopad
na oslabeny organismus. Tato aktivita by méla byt provadéna pod dozorem. Piispravné
fizeném rezimu oslabeny organismus, sval srde¢ni, je schopen zlepSovat svoji vykonnost.
Tim pddem docilime ipoklesu srde¢ni frekvence piibéznych, dennich Cinnostech. Zlepsi
se nam psychicky stav a starSi ¢lovék bude mit najednou vétsi sebevédomi, bude se citit
mnohem Iépe ajeho kvalita zivota nabere novy smér (Matous, MatouSova, Kalvach,

Radvansky, 2002).

Skupina  autorii  Matous, MatouSova, Kalvach, Radvansky (2002) tvrdi,
ze pti metabolickém onemocnéni, konkrétné piiobezité, je doporucovano danym jedincim
spiSe dynamicka aktivita s mensi zatézi, pohyb v pfiméfené teplé vod¢ — ne studend voda,
cviceni s piestavkami a spiSe se zatizenim velkych svalovych partii. Obezita je ve vétSiné
ptipadech doprovdzena onemocnénim diabetes mellitus. V tomto ptipadé aplikaci pohybu

docilime redukci hmotnosti, kterd ndAm mtize pomoci pii kompenzaci onemocnéni. Pti cviceni

diabetikil prvniho typu je tieba dévat pozor na hypoglykémii a ptipadné bezvédomi.

Dalsi zprobléml v seniorském veéku je jiz zmin€nd inkontinence. V tomto ptipadé
se snazime vyloucit poskoky, Siroké roznozeni acviky se zatézi (Matous, Matousova,

Kalvach, Radvansky, 2002).

Novinka pro seniory, ktera je ¢im dal tim vice uplatilovana a zatfazovana do aktivizacnich
programii  vdomovech  pro seniory, je canisterapie. = Jedna  se o psychosociilni
¢i fyziorehabilitani léCebné piisobeni na starého ¢lovéka pomoci pfitomnosti psa. Je mnoho

zpiisobl, jak tuto 1écbu provadét. MiiZze to byt napiiklad metoda pouhého pozorovani,
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polohovani, relaxace, pfimy kontakt se psem ¢iolizovani klienta. Tato terapie je pfinosna
z mnoha pohledii. Nékteti lidé v seniorském véku maji tendence vnimat sebe samotné jako
velkou obtiz pro okoli. Tato terapie by je méla vést ke zlepSeni prozivani obdobi starnuti
a méla by jim predevsim ukazat cestu spokojengjsiho, $tastn¢jsiho stari. Vyhodou této 1écby
je moznost chodit s psem na vychdzky do pfirody. Senior se diky tomu hybe, je spokojen
a v nejlepsim pripade je i na Cerstvém vzduchu. Kdyz neptijde vhod prochazka, pejsek mize
naptiklad travit Cas se seniorem piicetbé knihy ¢isledovani TV. To vSe pfindsi i1 pozitivni
dopady na komunikativni stranku starého clov€ka. VétSinou se seniofi v pfitomnosti psa
rozmluvi a ostych z mluveni je razem prycC. Jedna se o velmi nendsilnou formu lécby, kterad

by se méla ve vSech léCebnych ustavech pro klienty rozvijet (Nepevna, 2004).

Z vysledkli Buchbergera a Pavla (1996) lze tici, jestlize dany senior uskute¢ni pohybovou
aktivitu bud’ bez ptfedeslé zkuSenosti, bez odborného dozoru, mize dojit k nepiijemnému
zranéni. Z vyzkumu vyplyva, Ze pocet seniorskych urazl prevazuje u zen. Dochazi ptredevsim
ke zlomeni krcku femuru. Samoziejmé vyznamnou roli v tom hraje zvySena pravdépodobnost

sklonu k osteoporoze.

Tabulka 2 — Procentualni zastoupeni trazu a rizika fraktury kré¢ku femuru u seniord

Podil zen a muzii na trazech | Riziko fraktury kré¢ku femuru
Vek (roka) | Semiort

Zeny Muzi Zeny Muzi
65-74 64 % 36 % 2-5% 1-3 %o
75-84 73 % 27 % 9-17 % 4-8 %o
85 a vice 78 % 22 % 28-43 % 17-22 %o

Zdroj: Buchbergera a Pavlii, 1996
5 Domy seniori a podpora pohybu

5.1 Zivot seniort v domovech pro seniory

U starych lidi v obdobi stafi mulze nastat situace, kdy se stanou bud fyzicky nebo
psychicky nemohouci. Diivodem piemisténi seniora do domova pro seniory patii napiiklad
Casova vytiZzenost rodiny ¢i nedostatek znalosti o spravné seniorské péci. Proto nezbyva nic

jiného nezli doty¢ného v seniorském veéku ptest¢hovat do domu pro seniory, kde mu bude
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poskytnuta veskera zdravotni potfebnd péce C¢ispoleCenska spokojenost. V dnesni dobé
existuji mnoho center pro seniory, kterd jsou vécné vybavena potfebnymi pomickami

a poskytuji rizné napomocné sluzby pro staré¢ho ¢lovéka (Tosnerova, 2009).

Domovy pro seniory poskytuji veskeré potiebné sluzby, které klienti vyzaduji. Jedna
se o kadefnické a dals$i potiebné sluzby, na které seniofi byli béhem svého zivota zvykli

(Haskovcova, 2010).

Zasadnim tkolem domova pro seniory je co nejvice danému seniorovi piiblizit prostiedi,
ve kterém doposud Zzil. Socidlni pracovnik v daném resortu by mél mit kladny vztah
ke star§im lidem, mél by se umét vcitit do jejich situace. AvSak nékteti lidé touzi po klidu
a vlastnim zazemi. Coz by jim personal domova pro seniory mél také poskytnout. Zaroven
se pracovnici snazi odbourat komunikacni bariéry a snaZi se jim naslouchat a v jejich zajmu
je navstévovat, popiipade je brat do spole¢nosti. Jejich snahou je celkové odbourat v ramci
moznosti pfipadny ostych naptiklad z riznych poskytovanych sluZzeb (hygienicka péce). Kdyz
se tento problém odboura, stafi jedinci jsou zakazdou pomoc a projeveny zajem radi

(Miihlpachr, 2017).

VétSinou domov pro seniory sepise plan aktivit, strukturovany program, kterymi se mohou
dani jedinci fidit. Jelikoz vétSinou stafi lidé maji radi rezim, Ize timto zptisobem piedchazet

depresim a pocitim ménécennosti (Dvotackova, 2012).

Prezident Asociace poskytovatel socialnich sluzeb Ceské republiky Ing. Jiti Hofecky,
Ph.D., udava, ze domovy pro seniory si zakladaji predev§im na udrZeni standardu kvality,
které zajistuje piedeviim Asociace poskytovatelli socialnich sluzeb Ceské republiky.
Doporuceny standard ma dva cile. Prvnim cilem je pfedev§im pomahat vefejnosti, zejména
seniorim. Do druhého cile fadime zvySeni kvality a motivaci sméfujici u domovil pro seniory
ptedevsim k podpofeni konkrétnich aktivit. Mezi standardy je fazeno pét oblasti. Patii sem
ubytovani, stravovani, kultura a volny ¢as, partnerstvi, péce. V disledku poskytnuti téchto
sluzeb maji seniofi zarucenou potiebnou péci av piipadé zijmu idenni program.
Lze i v ptipadé pohybové neschopnosti veSkeré aktivity absolvovat diky zajisténi

individualniho doprovodu.

Domovy pro seniory také nabizeji velkou Skalu zdjezdl pro seniory, kterym umoZni
a hlavné zafidi cestovani jak za pfirodou, tak i pozndnim jinych kultur v ciziné¢ (Véachova,
2016).
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5.2 Traveni volného casu z hlediska pohybovych aktivit v domové

pro seniory

Jednotlivé domovy pro seniory poskytuji star§im lidem moznosti aktivné se hybat. Jejich
snahou je uskute¢nit rizné aktivizaéni programy pro seniory. Patfi sem naptiklad jednoduché

pohybové hry, cvi¢eni na micich nebo relaxacni cvic¢eni (Votockova, 2016).

Haskovcova (2010) uvadi, Ze trendem v domovech pro seniory je tanec. Jsou poskytovany
rizné moznosti dennich aktivit v podobé taneCnich Ilekci pro pary, ¢ijednotlivce.
Zde se lektor snaZi vybirat hudbu z mladi klientd. Vyvrcholenim vSech lekci byva bal
pro seniory. Tato moznost je nabizena i pro ty, kterym zdravotni stav neumoZziiuje pohybu.
Tanec totiz byl zafazen ido pohybové terapie. Ukazalo se, Ze tato terapie je predevSim
vhodna pro chronické onemocnéni ¢ipro rizné stavy fyzického omezeni. Je fakt, Ze tento
tanec asijako tanec nevypada, kazdopadné radost a potéSeni piindsi. Domovy pro seniory
tanec k pohybu ¢im dal tim vice vyuzivaji. Snazi se také do této aktivity zapojit lidé

na vozicku ba dokonce seniory trpici stateckou demenci.

V soucasné¢ dobé domy pro seniory jsou ¢im dal tim vice finanéné podporovany statem
pro poskytnuti rtiznych sluzeb pro zrealizovani pohybovych aktivit. Velmi dobrym krokem,
ktery navodi chut’ k pohybovym aktivitdm, jsou hfisté. Jsou uzpiisobena pro vice generaci
¢idokonce piimo vyrobena pro seniory. Napiiklad v Praze 6 na Petfindch bylo v roce

2008 otevieno prvni hi'i§t€¢ ur€ené pouze pro seniory.

Velmi oblibenym hiistém, které nabizi domovy pro seniory, jsou hiisté¢ na pétanque. Neni
tomu vibec divu. Pétanque je totiz oznaCovan za ,hru francouzskych seniorti. V Ceskeé
republice madme v riznych domovech pro seniory jiz dvacet htist. Na jejich uskute¢néni

ma velkou zasluhu Nadac¢ni fond Veolina Voda (Haskovcova,2010).

Dtlezité je uvédomit si, jak se stafi jedinci stavi k pohybové aktivité, jaké maji zkuSenosti
a dovednosti. Na zéklad¢ zjisténych udaji se dané domovy pro seniory mohou rozhodnout
ana miru pfipravit pro jednotlivé skupiny, rozdélené podle urcitych problémi, vhodna
cvigeni. Ukolem jednotlivych socialnich instituci je pfedevdim spravny vybér cviceni. I ti,
ktefi jsou nemohouci, lezici na lizku, maji pravo vézt kvalitni zivot z pohledu pohybovych
aktivit. Pfedev§im vytvofeni vhodnych podminek a pfedstaveni dané aktivity vede

ke kladnym pocitiim z uskute¢néni pohybovych aktivit (Tomes, Samalova a kol, 2017).
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Ptikladem je centrum socialni pomoci ve Vodnanech, které porada ,,Olympiddu tietiho
véku®. Na uskute¢néni tohoto projektu byl poskytnut finan¢ni ptispévek, ktery umoznil
zakoupit potfebné rehabilitaéni a cvicebni pomicky, které by mély poslouzit k uskute¢néni
pohybovych aktivit pro seniory. Seniofi méli moznost si vyzkouset napiiklad od narocnych
hry se Sipkami nebo poklidné Clovéte nezlob se. Pfitéto aktivité se bral velky zietel

na individuélnost a na fyzické moznosti jedince.

Cilem projektu bylo ptedev§im zlepSit pohybovou kondici, dusevni zdravi a zamezit

socialni izolaci seniorti (Peckova, 2010).

Na zaklad¢ teoretické ¢asti, kterd nam predstavuje obCany v seniorském veéku ve spojitosti
s pohybovou aktivitou a zdravym zivotnim stylem, bych v nadsledné praktické Casti porovnala
fakta udavajici teoreticka cast, zdali pohyb napomaha ke zlepSeni zdravotniho stavu seniort,
ktery se pfedevS§im vtomto obdobi zacind zhorSovat. Budu setaké zajimat o Gc€innost
¢i vnimavost pohybu u starSich vékovych kategorii. Dale se zaméfim v praktické casti

na pravdivost pohybové podpory v domovech pro seniory.
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PRAKTICKA CAST
6 Cil prace a vyzkumné otazky
S pribyvajicim v€kem se zhorSuje fyzicka stranka clovéka ahrozi fada onemocnéni.
Je dokazano, ze prevenci urcitych projevi stafi mize byt pohyb v télesné a psychosocialni
oblasti prospésny. A proto je cilem mé prace zjistit, jaké jsou faktory ovliviiujici i¢ast seniorti
v domovech pro seniory v pohybovych aktivitdich a jak seniofi v domovech pro seniory
vnimaji jejich ptinosy.
Dil¢i cile
1) Zjistit od seniorit v domovech pro seniory pievazujici postoje (nazory) k pohybovym
aktivitam.
2) Zmapovat moznost pohybovych aktivit pro seniory v domovech pro seniory.

3) Zjistit, jaké jsou pocity seniori po skonCeni pohybové aktivity v domovech

pro seniory.
4) Zjistit, jak seniofi v domovech pro seniory travi nejcastéji sviij volny cas.
Vyzkumné otazky

VOl
Hodnoti seniofi pohybové aktivity nabizené v domovech pro seniory pozitivné?
VO2

Jsou v domovech pro seniory dostate¢né podminky a nabidky pro uskute¢néni pohybovych

aktivit?
VO3
Zlepsi se ndlada ¢i pocity seniorl po ucasti na pohybovém cviceni v domove pro seniory?
VO4

Travi seniofi svllj volny Cas radé€ji pohybovymi lekcemi nebo jinymi aktivitami, které

se netykaji pohybového cviceni?
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7 Metody

Ve vyzkumné ¢asti pro splnéni cilti a zodpovézeni vyzkumnych otdzek jsem sizvolila tyto

Ctyf'i metody vyzkumu:

- Dotaznik pro seniory

- Analyza programu domu pro seniory

- Interview s pracovniky domova pro seniory

- Pozorovani jedné cviCeni jednotky z programu pro seniory v domovech pro seniory
7.1.1 Dotaznik pro seniory

V ramci mého vyzkumu jsem zvolila metodu dotazniku. Cilem této metody bylo ziskat
informace v pisemné podob¢. Celkem bylo polozeno 11 otdzek. Otazky v dotazniku byly
sméfovany predevsim pro skupinu lidi v seniorském véku (viz. ptiloha). Vytvofené dotazniky
jsem distribuovala pracovnikim domova pro seniory, kteti mile radi pfedali dotazniky jejim
klientim. Na dobu vyplnéni dotaznikl jsem jim stanovila jeden tyden. Koncem tydne jsem
bez problému od kazdého domova dostala urcity pocet dotaznikii. V disledku dotazovani
star$i skupiny lidi jsem zvolila jednoduché otazky a ve vétsing ptipadi krouzkovaci odpovedi.
Celkem ze vSech domovl pro seniory mi bylo vypInéno 39 dotaznikli. V domové pro seniory
ve Vrchlabi mi bylo vypInéno 9 dotaznikli. V domové pro seniory Haje mi bylo vyplnéno
15 dotaznikli. V domové pro seniory Nova slunecnice v Bohnicich mi bylo téz vyplnéno
15 dotaznikli. Piizjistovani informaci pomoci dotazniku sejedna o metodu, kterd
je sméfovana na subjektivni odpovédi dané¢ho jedince ¢iurcité skupiny lidi. Pfizpracovani
dotazniku pfedev§im musime brat zfetel na srozumitelnost poklddanych otazek. (Chréska,
2016). Pro tuto bakalafskou praci jsem zvolila formu uzavienych a ¢asteCné otevienych
otazek. Dotazovani tak méli moZnost si vybrat z nabizenych odpovédi nebo dopsat jimi
zvolenou moznost. Tento dotaznik byl anonymni a ve vét§iné poloZenych otdzek byla jedna

¢1 vice moznych odpovédi
7.1.2 Analyza programu

V této Casti jsem zdokumentovala programy jednotlivych pohybovych aktivit, které
nabizely domovy pro seniory. ZjiStovala jsem informace, kolik seniorii je ochotno se aktivné

pohybovat ve spojitosti napiiklad s pohybovymi, skupinovymi lekcemi. Snazila jsem
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se analyzovat pocet nabizenych programi véetné¢ vyjizdky za turistikou a s tim spojenou
obsazenost a zajem v domovech pro seniory. Chréaska (2016) uvadi, Ze cilem kazdé analyzy
je predevsim predstaveni soucasného stavu a oblasti, ve které je vyzkum provadén.
Jde o co nejvétsi mnozstvi ziskdni informaci, které napomahaji v zrealizovani vyzkumu.
V mém piipad¢€ potiebné informace jsou ziskany formou rozhovord, konzultace a vlastnim

pozorovanim v domovech pro seniory.
7.1.3 Interview s pracovniky domova pro seniory

Interview jsem vedla nazakladé ptipravenych témat. Jednalo setedy o Castecné
strukturovany rozhovor s pracovniky. Vék pracovniki domovl pro seniory se pohyboval
kolem 30-50let. V domové pro seniory Vrchlabi jsem vedla interview se dvéma
pracovnicemi, které organizuji program. V domové pro seniory Haje jsem vedla interview
s vedouci aktivace asdvéma pracovniky starajici se o celodenni program. V domové
pro seniory Nova slunecnice v Bohnicich jsem téz vedla interview s vedouci aktivace
a se dvéma pracovnicemi, které organizuji program. Otazky jsou uvedeny viz. pftiloha.
V tomto piipad¢ se jedna o metodu, kdy se vede verbalni komunikace mezi dvéma ¢i vice
osobami. Vyhodou této metody je pfedevSim osobni kontakt s dotazovanymi, ktery umozni
vziti se do postoju respondenti. Interview umoziuje pii kladeni otazek pozorovani a vnimani
reakce dotazovaného a piipadné ireagovat na nesrovnalosti a nejasnosti v pribehu interview.
Pfedev§im navozeni piijemné, uvolnéné a pratelské atmosféry vede k vyhotoveni uspésné

prace (Chréska, 2016).

7.1.4 Pozorovani jedné cvicebni jednotky =z programu pro seniory v domovech

pro seniory

Ve vSech navstivenych domovech pro seniory jsem se zic€astnila pohybového cviceni
pro seniory. Lekce trvaly v domovech pro seniory ve Vrchlabi av Nové slunecnici
v Bohnicich ptl hodiny. V domové€ pro seniory Haje trvala celou jednu hodinu. Cvi¢eni bylo
uzpiisobeno dle véku senior. Z pozorovani jsem usoudila, Ze cviceni bylo predevSim
zaméfeno na dysbalance starého clovéka. Kam se fadi nerovnovdha ¢inepomér mezi
zkracenymi a ochablymi svaly. Metoda pozorovani byva definovana jako: ,,Sledovdni
smyslové vnimatelnych jevii, zejména chovani osob, prubehu deju‘ (Pricha, Walterova,
Mares, 2001 in Chréska, 2016). Pozorovani lze rozdélit na dlouhodobé a kratkodobé. Ja jsem

zvolila pozorovani kratkodobé. Mé pozorovani trvalo v kazdém domove pro seniory cca jednu
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hodinu. Ddle tuto metodu délime na vlastni (pfimé) pozorovani a nevlastni pozorovani.
V mém ptipadé¢ jsem pouzila vlastni (piimé) pozorovani, kdy jsem se pfimo setkala
s predmétem pozorovani. Metodu Ize rozd¢lit také na standardizované a nestandardizované
pozorovani. V mé praci jsem pouzila standardizované pozorovani, kde se jednd o zamérnou

a cilevédomou c¢innost smyslové vnimanych jeva (Mares, 1983 in Chraska, 2016).
7.2 Charakteristika souboru

Analyza programu probcéhla vetfech domovech pro seniory. Jednalo se o domov
pro seniory Vrchlabi — DI, domov pro seniory Héaje — D2 adomov pro seniory Nova
slune¢nice v Bohnicich — D3. D2 a D3 se nachdzely v Praze, kde byla velmi lepsi troven
oproti D1, ktery senachidzel v men$Sim mésté, kde nebyla velkd kvalita a kapacita
zaméstnanct. Co se tyCe dotaznikl,, tak byly pfedany pracovnikim domova pro seniory
a ti je roznesli mezi klienty. Celkem se mi vratilo 39 vyplnénych dotaznikli. Z toho bylo

32 Zen a 7 muzu.

Tabulka 3 — Zastoupeni seniort v domovech pro seniory dle véku

Pohlavi D1 D2 D3 Celkem
Muzi 1 2 4 7

Zeny 8 13 11 32
Celkem 9 15 15 39

Zdroj: Viastni

V domové pro seniory Vrchlabi vyplnilo dotaznik celkem 9 seniord. Z toho Byl jeden muz
a 8 zen. V domové pro seniory Héje vyplnilo dotaznik celkem 15 seniorti. Z toho byli dva
muzi a 13 Zzen. V domov€ pro seniory Nova sluneCnice v Bohnicich vyplnilo celkem

15 seniord. Z toho byli 4 muzia 11 Zen.

Tabulka 4 — Ve&kové zastoupeni seniorti v domovech pro seniory, ktefi vyplnili dotaznik

Vék D1 D2 D3 Celkem
60-70 0 1 0 1

71-80 3 4 2 9

81 a vice 6 10 13 29
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Celkem 9 15 15 39

Zdroj: Viastni

V domoveé pro seniory Vrchlabi nevyplnil dotaznik ani jeden senior, kterému by bylo 60—
70 let. Pro vékové rozmezi 71-80 let vyplnili dotaznik celkem 3 seniofi a pro vék 81 a vice let
byl vyplnén dotaznik celkem 6 seniory. V domové pro seniory Haje vyplnil dotaznik 1 senior,
kterému bylo mezi 60-70 lety. Pro v€kové rozmezi 71-80 let vyplnili dotaznik celkem
4 seniofi apro vék 81 avice let byl vyplnén dotaznik celkem 10 seniory. V domové
pro seniory Nova slunec¢nice v Bohnicich nevyplnil dotaznik anijeden senior, kterému
by bylo 60-70 let. Pro vékové rozmezi 71-80 let vyplnili dotaznik celkem 2 seniofi a pro veék
81 a vice let byl vyplnén dotaznik celkem 13 seniory. Po seCteni vSech ucCastnénych seniort
vyslo, ze pouze jeden dotaznik vyplnil senior, kterému je 60-70 let. Seniorti, kteti vyplnili
dotaznik a je jim ve vékovém rozmezi 71-80 let, bylo celkem 9. Nevétsi zastoupeni

ve vyplnovani dotaznikit méla vékova skupina seniort, kterym je 81 a vice let.

Interview jsem vedla celkem s 5 pracovniky, ktefi organizuji program v domové
pro seniory. Z toho byl dotazovan pouze jeden muz. Ostatni byly Zeny. Jejich vékové rozmezi
se pohybovalo od 30 let do 50 let. Pracovnici zabyvajici se aktivitami v domové pro seniory

méli vétSinou desetiletou praxi v oboru socidlni prace.

Pozorovani jedné cvicebni jednotky probihalo v domovech pro seniory vétSinou druhy den
mé navstévy. Lekce trvala v D1 a D3 ptl hodiny. V D2 byla o ptil hodiny delsi. Hodiny byly
strukturovany tim zpiisobem, Ze v prvni ¢asti vétSinou probihala protahovaci ¢ast, v druhé
¢asti posilovaci ¢ast a ve tfeti uvoliiovaci a zabavna (hraci) ¢ast. Pohybova lekce byla vzdy
vedena jednim specialistou zaméfenym na pohybovou ¢innost seniord. V D1 a v D2 cviceni

vedla pohybovou lekci Zena. V D3 pfedcvi¢oval muz.
7.3 Realizace vyzkumu a zpracovani dat

Prizkum a navstevy v domovech pro seniory jsem vedla
od 18.2.2019 do 26.2.2019. V tomto case byly rozdany dotazniky, kde byl stanoven jeden
tyden na vyplnéni. Ddle byly provedené interview. Celkem jsem vedla 35 interview
s pracovniky domova pro seniory. Do mé prace byly zapojeny tii domovy pro seniory — Dim
pro seniory Vrchlabi, Dlim pro seniory Héje, Diim pro seniory Nova slune¢nice v Bohnicich.
Kazdy domov pro seniory jsem navstivila dvakrat. SnaZila jsem se vZzdy prvni den vést

interview s pracovniky, pozndvat prostfedi domova pro seniory, prochazela jsem sirizné
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mistnosti pro cviceni. Také jsem zjistovala, jaké maji prostfedky pro cviceni. Zavérem kazdé
prohlidky byla prochézka jejich zahradou. Coz byla vzdy ve vSech domovech pro seniory
velka chlouba a ptednost. Druhy den jsem se ucastnila vzdy cviebni jednotky, které jsem

se aktivné Ucastnila.
7.4 Zpracovani dat

Ziskand data jsem zaznamenavala do grafl, tabulek ¢ihlasovym zaznamem. Tabulek
je celkem 21 agrafi je celkem 16. Grafy atabulky jsou rozdéleny mezi 3 jednotlivé
zkoumané domovy pro seniory + nasledné porovnani vSech domovi pro seniory. Vysledky

jsou vyjadieny v redlnych ¢islech.
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8 Vysledky

Ve vyzkumné ¢asti domovy pro seniory jsou zaznamenany dle téchto zkratek: Domov
pro seniory Vrchlabi — D1, Domov pro seniory Haje — D2, Domov pro seniory Nova

slunec¢nice v Bohnicich — D3.
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8.1 Analyza programu domii pro seniory

Od kazdého domova pro seniory jsem dostala seznam programu na mésic unor.

Tabulka 5 — Pravidelny rozvrh tydennich aktivit v navstivenych domovech pro seniory za mésic tinor.

Pravidelny rozvrh | D1 D2 D3
tydennich aktivit
Pond¢li 9:30-10:00 — 9:45 — 10:45 — Skupinova 9:00 — 11:00 — Klub
Stravovaci schlize pohybova aktivace Sikulek
13:30 —14:30 — 10:00-11:00 — Skupinova 10:00 — 10:30 —
Bingo pohybova aktivace Sportovni aktivita —
10:00-11:00 — Klub Albert | Tetandue
Einstein 13:00 — 15:00 — Klub
14:00-15:00 (15:30) — Klub| >iKulek
hratky s hudbou 13:30 — 14:30 — Filmovy
14:00-15:00 — Klub klub
spolecenskych her 14:00 — 14:30 —
14.00-15.00 — Setkani Kondiéni cviceni
s d&tmi ze ZS 13:00 - 15:30 —
Knihovna
Utery 9:30 — 11:30 — Cviceni| 9:00 — 11:00 — Keramika 8:00 —9:00 — Cviceni

+ zpivani

9:30 — 10:30 — Déti
zMS

10:00 — 10:45 — Kondi¢ni
cviceni
10:00 — 11:00 — Skupinovéa

pohybova aktivace

13:00 — 15:00 — Keramika

14:00 — 15:30 — Sportovni
klub

na rotopedu

10:00 — 10:30 —
Kondi¢ni cviéeni

14:00 — 15:00 — Taneéni

terapie
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15:45 -16:45 —

Reminiscenéni terapie

Streda 9:30 — 10:30 - 9:45 —10:30 — Kondi¢ni 8:00 — 9:00 — Cviceni
Pétanque cviceni Parkinson na rotopedu
13:00 — 16:00 — 10:00 — 11:00 - 9:00 — 11:00 —
Kadetnice Ptirodovédny klub Keramika
13:30 — 14:30 - 10:00 — 11:00 — Skupinova | 10:00 — 10:30 —
Pétanque pohybova aktivace Kondi¢ni cviceni
10:00 — 11:00 — Literarni 13:00 — 15:00 —
dilna Keramika
14:00 — 16:00 — Kulturni 13:15 — 14:15 — Klub
odpoledne spolecenskych her
13:30 — 14:15 - Tao
cviceni
14:00 — 15:30 —
Internetovy koutek
Ctvrtek 9:30 — 10:30 — Molkky| 10:00 — 11:00 — Skupinova |  8:00 — 9:00 — Cviceni

v jidelné

9:30 — 10:30 -
Bohosluzba

10:00 — 11:00 — Pamét’
s panem Knotkem
16:00 — 17:30 —

Spole¢né canisterapie

pohybova aktivace

10:00 — 11:00 — Pansky
klub

13:30 — 15:30 — Filmovy
klub nebo Cestovatelsky
klub

13:30 — 15:00 — Vytvarny
klub

14:00 — 15:00 — Duchovni

setkani

na rotopedu

10:00 — 10:30 —
Kondi¢ni cviceni

10:00 — 11:00 — Hratky
s paméti

10:15 — 11:15 — Cteni
na pokracovani

14:00 — 14:30 —
Kondi¢ni cviceni

14:00 — 15:00 —

Internetovy koutek
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Patek

9:30 — 10:00 — Cviceni

s pani Jakubcovou

9:45 — 10:45 — Skupinova
pohybova aktivace

10:00 — 11:00 — Skupinova
pohybova aktivace

10:00 — 10:45 — kondi¢ni
cviceni

13:30 — 15:00 — Kulinafsky
klub

13:30 — 15:00 — Klub
rucnich praci

14:00 — 15:00 — Klub Sipky
— Sportovni klub

8:00 — 9:00 — Cviceni
na rotopedu

9:00 — 10:00 —
Sportovni aktivity —
Sipky

10:00 — 10:30 —
Kondi¢ni cviceni

10:00 — 11:00 — Cviceni
na karimatce

13:30 — 14:30 — Hratky
s paméti

13:30 — 14:45 — Zpivani

15:00 — 17:00 — Zpivani

Zdroj: Programy domovii pro seniory

Uz z prvniho pohledu lze ze seznamu tydennich aktivit v jednotlivych domovech

pro seniory vypozorovat, ze prazské domovy (D2, D3) nabizeji mnohem vice tydennich

aktivit, nezli domov pro seniory v men$im mésté¢ (D1). Dale jednim z velkych rozdila
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D1 aD2, D3 je, ze prazské domovy pro seniory poskytuji mnohem delsi dobu pohybové
¢innosti pro seniory nezli dim v menSim mésté Vrchlabi. Ve vSech domovech pro seniory
aktivity v dennim planu za¢inaji témét ve stejny cas.

Lze si také povsimnout, ze D3 nabizi v aktivitach jizdu na rotopedu. Zde se jedna o fizenou
akcei, kterou vede jeden z pracovniki zabyvajici se aktivitami pro seniory. D1 také nabizi tuto
aktivitu s tim rozdilem, Ze Slapani narotopedu neni fizené cviceni. D3 se piihlasil
do programu ,,Jedeme v tom spole¢né aneb Jedeme na Jadran®. Tato trasa je dlouhd 1800 km
a vede pies mésta: Start: Pradéd — Opava — Ostrava — Zilina — Olomouc — Brno — Videti —
Salzburg — Zahteb — Krk — Rab — Pag — Zadar — cil: Split. V této aktivité jsou seniofi velmi
ctizddostivi, a proto se jim pry snad podafi vratit se izpét z Jadranu. V D1 maji podobnou
aktivitu, avSak ji uskutecnuji dle svého volného Casu. Kdykoliv oni chtéji, sednou na rotoped
a Cast jejich urCené trasy ujedou. Trasu si seniofi uddvaji sami a vlastnimi silami si vyrobili
mapu, kam si provazky znazorniuji, kolik kilometrti a na jaké misto dojeli. Aby v tom m¢éli
piehled, ztvarnili siina mapé panaCky na kole, kde misto nakreslené hlavy je jejich foto.

V D2 nic takového nemaji.

8.2 Pozorovani jedné cvicebni jednotky z programu pro seniory

v domovech pro seniory

V kazdém domove pro seniory jsem méla moznost se podivat na pohybovou lekci vedenou

jednim z pracovniki, ktery organizuje veskera pohybova cviceni.

Domov pro seniory ve Vrchlabi — D1

V D1 pohybové cvi¢eni bylo nazvdno pohybovym cvi¢enim pro seniory. Cvic¢ebni
jednotka probihala v jejich spolecenské mistnosti (jideln€). Zde se této organizace cvicebni
lekce tucastnily dv& pracovnice specializujici se na organizaci aktivit pro seniory. Jedna
pfipravovala pomticky ke cvi¢eni (overball) arozmistovala Zidle. Druhd se pfipravovala
na vedeni pohybové lekce. Kdyz seniofi dorazili (cca jich bylo 45 Zeny a jeden muZz), usedli
na predem ptipravené Zidle. Nésledné lekce mohla zacit. Tato lekce trvala pil hodiny.
Samoziejm& 1jajsem se zuCastnila. Nejprve jsme upaZovali, vzpazovali, unoZovali,
pfednozovali. Dale jsme si vzali overbally, které jsme mackali nohama v pfednoZeni, rukama
ve vzpazeni. Nasledné jsme vzali overball a od biicha az ke Spickdm prsti u nohou jsme
ho rolovali. Dale jsme provadéli rtizné uklony, lehké rotacni cviceni. Nasledné probéhlo

dechové cviceni, kterému jsme vénovali deset minut. Myslim si, Ze toto cviCeni je dllezité
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a dle ohlasii jsou za né seniofi pry velice vdécéni. Na zavér jsme sizahrali kuzelky. Seniory
to velice bavilo a pracovnice, které vedly tuto lekci, s moji pomoci neustale rovnaly kuzelky,
aby si mohli seniofi co nejvice zastfilet. I kdyz této aktivity se neucastnilo mnoho seniord,
vsichni jsme si to moc uzili a na zavér jsme zhodnotili, Ze ti, co nedorazili, tak pfiSli o hodné.

Jako podékovani za kvalitni cvi¢eni jsme vSichni zatleskali organizatorkdm pohybové lekce.

Domov pro seniory Haje D2

V D2 probéhlo pohybové cviceni pod ndzvem kondi¢ni cviceni pro seniory. Tato lekce
probihala ve velkém spolecenském sale. Zde se zGcastnilo 15 seniorek. Cviceni trvalo
45 minut. VSe probihalo v sed¢ na zidlich. 1;ja jsem byla do cviCeni zapojena. Nejdiive
se protahovalo. Od hlavy az k paté. Provadé€ly se riizné rotace, krouceni vSech kloubt na téle,
unozovani, zanozovani, pfednozovani, upazovani ¢i vzpazovani. Nasledné jsme se piesunuly
k overballim. Podobné cvi¢eni probihalo istimto mi¢em. Také jsme délali ,Titanic®,
kdy seniorky na mi¢ poloZily chodidlo jedné nohy, druhou nadzvedly a zaroven
se predklonily. Také jsme délali stlaCovaci vydrze rukama, mezi stehny, Ci lytky. Déle je také
bavilo cviceni podobné spartakiadé. Poté nam byla rozdana mala, ohebna tycka. S ni jsme
kmitaly, podévaly si ji za zady, pod nohy, Sikmo jsme s ni upazovaly a nédsledné sméerovaly
k chodidlu. No a na zavér jsme dostaly micky ,,jezecky®, s kterymi jsme si promasirovaly celé
télo. Jely jsme s jezeCkem pies koncetiny a koncily jsme krouzky na biise. Dale jsme si mic¢ek
piehazovaly zruky do ruky, podavaly za zady a prohiivaly mezi dlani. Na zavér vSechny
seniorky mély za ukol se miCkem trefit do obruce. Ja jsem nevahala a pani lektorce jsem
pomahala podavat netrefené micky zpét seniorkam. Na konci lekce, jako pod€kovani za super

hodinu, jsme vSechny zatleskaly.

Domov pro seniory Nova slune¢nice v Bohnicich — D3

V D3 se pohybové cviceni nazyvalo kondi¢ni cviceni. Lekci vedl fyzioterapeut pan
S. Dvorsky. Pro tuto lekeci mél cvicitel rozmisténé Zidle a na kazdou zidli umistil overball
pro cviCence. Seniofi zaujmuli misto a lekce mohla zacit. Na lekci pfiSlo 15 seniort (zde bylo
5 muzi a 10 Zen). I ja jsem byla zapojena. Lekce trvala ptil hodiny. Cvicili jsme pfedev§im
s overballem, ktery jsme méli za zady, mezi stehny, mezi kotniky, pfedavali jsme si ho mezi
rukama. D¢lali jsme tklony, krouZeni trupem, rolovani téla az ke Spickam. Zkratka to byla
velmi obsahld a pro nékteré jedince velmi naro¢nd hodina. Kazdy provedeny cvik se nahlas

pocital. Na zavér se jelo kolo, pry to je oblibend Cinnost klientii. Nejdiive se jela jedna noha
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15krat a poté druha noha také 15krat. Pak stejnym zpiisobem se jel ,.zpétny chod“. Slapani
probihalo tak, Ze cvi¢itel oslovil jednoho z cvicencil, ktery jediny pocital a udaval tempo,
jak rychle se bude Slapat. I ja jsem tuto funkci dostala a samoziejmé jsem se s ni vyporadala

na jednic¢ku. Jako podékovani jsme panu fyzioterapeutovi zatleskali.
8.2.1 Souhrn pozorovani

V porovnani vsSech tii domovl pro seniory se jednotlivé domovy shodovaly v pouziti
pomiicky overball. Cviceni s touto pomtickou i1 bez ni bylo ve smés stejné ve vSech domovech
pro seniory. Dale kazdy domov pouzil pro realizaci cvi¢eni polohu v sed¢ na Zidli. Co se tyce
odlisnosti, tak v D2 a D3 mély domovy stejny ndzev cviceni — kondi¢ni cvi¢eni. Oproti DI,
které bylo pojmenovano pohybovym cvi¢enim pro seniory. Dale v D1 a D3 tato lekce trvala
pul hodiny oproti D2, kde trvala 45 minut. Co se ty¢e vybeéru mistnosti pro cviceni, nejlépe
si vedl D2, ktery ma pro cviCeni uréeny velky sal a o misto zde neni nouze. V D3 a D1 byla
urcena mista, kterd ptednostné pro cviceni neslouzi. V D1 byla zvolena jidelna, kde sice mista
pro seniory bylo dostatek, ale béhem lekce probihala piiprava obédu, ktera misty hodinu
naru$ila. V D3 lekce byla uskute¢néna na chodbé v odpocivacim prostoru pro seniory. Tato
mistnost byla natolik zucastnénych ptili§ mald, proto bylo vidét, ze nékteti seniofi bojovali
s provedenim cviku v disledku nedostate¢ného mista. Jak uz jsem zminila, cvi¢eni probihalo
na chodbé. Takze lekce byla naruSena neustdlym prochdzenim pracovnikii domova
pro seniory Cinavstévniki domova pro seniory. Co se ty¢e lekce a pouziti pomticek jako
takovych nejméné¢ zaujmul D3, ktery pouze pro zpestieni pouzil overball a na zavér hodiny mi
chybéla n¢jaka hra. D2 a D1 se shodovala tim, Ze na zavér hodiny cviCitelka odlehcila lekci
néjakou hrou (stfelba do kruhu mickem, shazovani kuzelek). Dle mého ndzoru v tomto ohledu
si vedl nejlépe D2, ktery nepouzil k cvi¢eni pouze overball, ale i micky (jeZek) a posilovaci
ty¢. V zastoupeni predcvicitele sivedl nejlépe D3, kdenacviceni byl ur€en odbornik
(fyzioterapeut). V DI a D2 predcviCovaly pouze proskolené pracovnice. V porovnani,
cosetyce lékaiské odbornosti, rehabilitace a fyzioterapie, nejvice péfe nabizi
D3. Kazdopadné kazdy domov, ktery jsem navstivila, déla pro své klienty v téchto sluzbach
maximum. At uZje to D1, ktery je umistén v menSim meést¢ anema tolik moZnosti jako

prazské domovy pro seniory, které poskytuji seniorim mnohem vice aktivit.
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8.3 Dotaznik pro seniory

Po rozdani dotaznikti do domovli pro seniory se mi vratilo celkem 39 vyplnénych

dotazniku.

Domov pro seniory Vrchlabi

Graf 1 — Vztah seniort ke sportu béhem jejich zivota

Vztah senioru ke sportu béhem jejich zivota

2

| . .

Cely Zivot jsem Sportovni aktivitu Zacal/a jsem se Nikdy jsem  Sport nenavidim
sportoval/a jsem provadél/a  sportem aZv  nena$la/nenagel
pouze rekreaéné seniorském véku cestu ke sportu

Zdroj: Viastni

Z grafu Cislo 1 lze vyvodit, Zze vét§i cCast seniord v DI sportovni aktivitu provadéla

rekreacné. Pouze jeden senior z celkového poctu odpovedi nikdy nenasel cestu ke sportu.

Tabulka 6— Jak seniofi travi nejastéji sviyj volny ¢as v D1

Tréaveni volného Casu Celkovy
pocet seniorti

Varteni, peceni 0

Sezeniu TV 4

Lusténi kiizovek 4

Cteni knih 5

Cestovani 0
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Prochazky 7

Sezeni v hospod¢ 0
Se svoji rodinou — s vnoucaty 4
Sportovnimi aktivitami — jaké? 6 Ranni  cviceni, chize

s choditkem po schodech,
runi  prace, pétanque,

molkky, Sipky

Zdroj: Viastni

Ve tieti otazce dotazniku jsem se zajimala o to, jak a kolik seniorGt v D1 travi sviij volny
¢as. Vyslo mi, ze nejvice seniorti v tomto domove travi sviij volny ¢as prochazkami. Naopak
nikdo nepece, nevaii a nechodi do hospody. Z této tabulky lze odpovédét na VO4. Odpovedi,
zdali radg€ji seniofi travi sviij volny pohybovou ¢innosti, jsou ptiblizn¢ srovnatelné s jinymi

aktivitami, které se netykaji pohybového cviceni (viz. Tabulka ¢. 6).

Graf 2 — Provozovani télesné aktivity seniorti (%)

Provozovani télesné aktivity seniorti

= Ano. radéji sam/sama
Spise s piateli
= Sfidam to

B Télesnou aktivitu neprovozuji

Zdroj: Viastni

Z vysledkl 1ze usoudit, ze 45% seniort stfidaji télesné cviceni bud’ formou individudlniho
télesného pohybu nebo formou spoleCenskych lekci. 11% seniorii télesnou aktivitu

neprovozuji. Téz 11% seniorti provadi télesnou aktivitu spiSe spolecné. Na druhé piicce
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nejvetsitho procentudlniho zastoupeni — 33% se seniofi shodli na odpovédi, ze radéji cvici

sami (viz. graf ¢. 2).

Graf 3 - Ucast seniort na cvic¢ebnich programech v domové pro seniory Vrchlabi

Ucast senioru na cvicebnich programech v D1

8
7
6
5
4
3
2
1 ] ]
0
Ano Ne Spise ano Spise ne Malokdy  Radgji cvicim
sama/sam a ne
ve skupiné

Zdroj: Viastmi

Z grafu Cislo 3 lze vypozorovat, ze seniofi v D1 se velmi radi t¢astni pohybovych aktivit,
které nabizi domov pro seniory. Celkem se ti¢astni 7 seniorti. 3 Seniofi radéji cvici sami.

Zde odpovidame na VOI.

Tabulka 7- Subjektivni pocity po skonceni pohybové aktivity

Pocity seniorl po skonceni Pocet zvolenych odpovedi
pohybové aktivity od seniorti
Stastngjsi 6
Otraveéné;si 0
Sveézi 2
Unavenéjsi 1
Motivovanéjsi 1
Sebevédomé;si 4
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Zklamang 0

Demotivované 0

Jiné 0

Zdroj: Viastni

Z Vysledka lze usoudit, ze seniofi v D1 se po pohybovém cviceni nejvice citi $tastnéjsi
(celkem 6 odpovédi). Zadné zaporné pocity zde nejsou uvedeny. Ze jsou seniofi Stastnéjsi,

sebevédoméjsi a svezi se odpovida na VO3 (viz. tabulka ¢.7).

Tabulka 8 — Zabrany v provozovani télesné aktivity

Bariéry pro realizaci té€lesné aktivity Celkovy
pocet senioril
Nepohyblivost télesného aparatu 5
Prosttedi, ve kterém ziju 0
Nemoc 3
Domov seniorii mi tyto sluzby nenabizi 2
Nebavi m¢ délat sport 0
Jiné moznosti Nic 1

Zdroj: Viastni

V DI je nejvétsim problémem, ktery omezuje seniory v télesném cviceni, nepohyblivost

télesného aparatu. Lze zde odpovédét na VOI (viz. tabulka ¢. 8).

Tabulka 9 — Pro své zdravi seniofi délaji

Pro své zdravi délam Pocet zvolenych

odpovédi od seniorti

Chodim k 1ékari 4
Zdravé jim 6
Nekoufim 3
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Nepiji alkohol 3

Jiné Slapu na kole, 3
Prochézky, jim
kastany

Zdroj: Viastni

Dle zjisténych vysledkii z D1 se seniofi pro své zdravi nejvice snazi zdravé jist (viz.

tabulka ¢. 9).

Tabulka 10 — Ptinos sportu pro seniory v D1

Co sport piinasi Pocet zvolenych odpovédi od seniorii
Radost 1
Kondici 4
Pratelé 3
Unavu 1
Dobry pocit sam/a ze sebe 6
Podporuje lepsi spanek 4
Zdravi 4
Bolest 0
Jiné Pohodu 1

Zdroj: Viastni

Zde lze usoudit, Ze seniofi v D1 siuvédomuji, Ze pohybova aktivita jim pfinds$i spiSe
to pozitivni nezli negativni. Nejvice jim pohybové aktivita ptinasi dobry pocit sdm/a ze sebe
(odpovédélo 6 seniortl). Pouze jednomu pfinaSi Gnavu. Tato tabulka odpovida na VOI,
kde seniofi z pohybové aktivity ve vét§iné odpovidaji, Ze se po pohybovém cviceni citi

radostné a jsou kladn€ naladéni (viz. tabulka cislo 10).
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Graf 4 — Spokojenost seniord s kvalitou pohybovych aktivit a veskerych nabizenych sluzeb v D1 (%)

Spokojenost seniorti s
kvalitou pohybovych aktivita
veskerych nabizenych sluzeb v D1

B Zcela spokojen
Spige spokojen
= Nespokojen

B O cviceni v domove pro
seniory se nezajimam

Zdroj: Viastni

Z Grafu ¢. 4 Ize vypozorovat, Ze 75% z celkového poctu odpovidajicich seniorii je zcela
spokojena s pohybovymi aktivitami a veSkerymi nabizenymi sluzbami D1. 13% (coZ je jeden
odpovidajici) je s pohybovymi aktivitami a sluzbami v DI nespokojen. Timto grafem
lze odpovédeét na VOI. VétSina seniortt v D1 uvadi, Ze jejich ndzor na D1 je spiSe pozitivni

nezli negativni.
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Domov pro seniory Haje

Graf 5 - Vztah seniort ke sportu béhem jejich zivota

Vztah senioru ke sportu béhem jejich Zivota
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Cely Zivot jsem Sportovni Zacal/a jsem se Nikdy jsem Sport nenavidim
sportoval/a aktivitu jsem sportem az v nena$la/menaSel
provadél/a pouze seniorském véku cestu ke sportu
rekreacné

Zdroj: Viastni

Z grafu Cislo 5 lze vypozorovat, ze seniofi v D2 sportovni aktivitu béhem svého Zivota
provadéli predevsim rekreacné. Prekvapujici je, ze jsou zde seniofi, ktefi nikdy nenasli cestu

ke sportu a sport nenavidi.

Tabulka 11 - Jak seniofi travi nejCasteji sviyj volny ¢as v D2

Traveni volného Casu Celkovy
pocet seniorti

Vareni, peCeni 3

Sezeniu TV 10
Lusténi kiizovek 10

Cteni knih 12
Cestovani 0
Prochéazky 3

Sezeni v hospodé 1
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Se svoji rodinou — s vnoucaty 7

Sportovnimi aktivitami — jaké? 8 Sipky, hokej, cviceni na sale,

lukosttelba

Zdroj: Viastni

V D2 seniofi sviij volny €as nejvice travi sezenim u TV a lusténim kiizovek. Naopak nikdo
nema zalibu cestovani. Navic hraji Sipky, hokej, cvi¢i na sale, dochazi na lukostielbu.
Lze odpovédét na VO4, ze v D2 seniofi travi svlj volny cas jinymi aktivitami nezli

pohybovym cvicenim. (viz. tabulka ¢. 11).

Graf 6 — Provozovani télesné aktivity seniorti (%)

Provozovani télesné¢ aktivity seniort

= Ano, radégji sam

5% 11%

Spise s piateli

H Stridam to

B Télesnou aktivitu
neprovozuji

Zdroj: Viastni

Seniofi v D2 nejvice provozuji télesnou aktivitu s ptateli. Jednd se o 58 % seniord
z celkového poctu. Jeden z klienth D2 télesnou aktivitu neprovozuje. 26 % seniort stiidaji

samostatné cviceni se cvicenim ve skuping.
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Graf 7- Ucast seniorii na cvicebnich programech v domoveé pro seniory Haje

Ucast seniorti na cvicebnich programech v D2
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Zdroj: Viastni

Z vyzkumu vyplyva, ze vétSina seniorit v D2 nabizené cvicebni programy vyuziva. Pouze
Jeden senior uvadi, Ze spiSe nevyuziva cviCebni programy. Dva seniofi spiSe cvi¢i sami,

a ne ve skupin€. Zde odpovidame na VO1 (viz. graf ¢. 7).

Tabulka 12 - Subjektivni pocity po skonceni pohybové aktivity

Pocity senioril po skonceni Pocet zvolenych odpoveédi

pohybové aktivity od seniorQ

Stastngjsi 10

Otraveéné;si 0

Svézi 6

Unavenéjsi 8

Motivovanéjsi 4

Sebevédomé;si 4

Zklamané 0

Demotivované 1
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Jiné Necvi¢im 1

Zdroj: Viastni

Pohybova ¢innost v D2 piindsi predevSim to, ze jsou Stastnéjsi (uvedlo tak 10 seniort).
Dale to starym lidem pfinasi ve velkém zastoupeni svézest ( 10 seniort). Dale se také citi
motivovanéj$i a sebevédoméj$i. Oproti pozitivnimu citéni, také pohybova c¢innost piinadsi
unavenost (uvedlo celkem 8 senioril). Jeden klient také uvedl, Ze télesnym cvienim se citi
demotivované. Co setyce této tabulky o pozitivnich pocitech seniorti, lze odpovédét
na VO3. Kde lze fici, Ze seniordm v D2 télesna aktivita ptindsi pocit toho, Ze jsou S$tastné;jsi.
Ve velkém zastoupeni také bylo odpoveézeno, ze pohybova ¢innost seniorim ptfinasi i ve velké

mife pocit unavenosti (viz. Tabulka ¢.12).

Tabulka 13 - Zabrany v provozovani télesné aktivity

Bariéry pro realizaci télesné aktivity Celkovy pocet seniorti
Nepohyblivost télesného aparatu 2

Prosttedi, ve kterém ziju 0

Nemoc 3

Domov seniorii mi tyto sluzby nenabizi 0

Nebavi m¢ délat sport 1

Jiné moZnosti Nic 10

Zdroj: Viastni

Z tabulky 13 lze usoudit, Ze v D2 je nejvice seniorti (10), kterym nic nebrani v tom,
7e by nemohli délat pohybovou aktivitu. Nejvet§im zastoupenim bariéry se ukazalo

onemocnéni. Zde lze odpovédét na VOI (viz. tabulka €. 13).

Tabulka 14— Pro své zdravi seniori délaji

Pro své zdravi délam Pocet zvolenych

odpovédi od seniorti

Chodim k 1ékafi 11

Zdrave jim 10
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Nekoufim 10

Nepiji alkohol 11

Jiné 0

Zdroj: Viastni

Z tabulky cislo 14 lze fici, ze seniofi v D2 d¢€laji vSe proto, aby siudrzeli své zdravi.

Nejvice odpovidali, Ze nepiji alkohol ¢1 pravidelné dochézi k 1€kari.

Tabulka 15- Ptinos sportu pro seniory v D2

Co sport pfinasi Pocet zvolenych odpovédi
od seniorQ

Radost 11

Kondici 8

Pratelé 6

Unavu 4

Dobry pocit sam/a ze sebe 7

Podporuje lepsi spanek 5

Zdravi 7

Bolest 3

Jiné 0

Zdroj: Viastni

Z vysledkl lze usoudit, Ze nejvétsi ptinos pohybové aktivity pro seniory v D2 je radost.
Také z vyzkumu lze fici, Ze seniofi pohyb vnimaji velmi pozitivné a jsou si védomi jeho
prospésnosti pro jejich zdravi a Zivotni styl. Pouze 3 klientim pohybova aktivita piinasi

bolest. Lze moZno odpoveédét na VOI1, kde seniofi uvadi, Ze pohybova ¢innost jim piinasi

nejvice radost, zdravi a kondici (viz. tabulka ¢ 15).
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Graf 8 - Spokojenost seniort s kvalitou pohybovych aktivit a veskerych nabizenych sluzeb v D2 (%)

Spokojenost seniorti s
kvalitou pohybovych aktivita
veSkerych nabizenych sluzeb v D2

B Zcela spokojen
Spige spokojen

= Nespokojen

B O cviceni v domove pro
seniory se nezajimam

Zdroj: Viastni

Z vyzkumu vyplyva, ze senioii v D2 jsou s kvalitou pohybovymi aktivit a nabizenych
sluzeb D2z 60 % spiSe spokojeni. Z 33 % jsou zcela spokojeni. 7 %, coz je jeden
odpovidajici senior v D2, uvadi, Ze se o pohybové aktivity a nabizené sluzby nezajima.
Grafem lze odpovédét na VOI. Seniofi v D2 uvadi, Ze jejich nazor na veskeré poskytované

sluzby D2 je spiSe pozitivni nezli negativni.
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Domov pro seniory Nova sluneénice v Bohnicich

Graf 9 - Vztah seniort ke sportu béhem jejich zivota

Vztah seniory ke sportu béhem jejich Zivota
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provadel/a pouze seniorskem veku  cestu ke sportu
rekreacné

Zdroj: Viastni

Dle grafu ¢islo 9 Ize usoudit, Ze nejvice seniofi v D3 provadéli sportovni aktivitu pouze
rekreacné. AvSak jsou zdeijedinci, ktefi sportovni Cinnost provadeji cely svlij zivot

(4 seniofi) (viz. graf ¢. 9).

Tabulka 16 - Jak seniofi travi nejCastéji sviyj volny ¢as v D3

Traveni volného Casu Celkovy
pocet seniorti
Vareni, peCeni 1
Sezeniu TV 11
Lusténi kiizovek 8
Cteni knih 9
Cestovani 1
Prochéazky 9
Sezeni v hospodé 0
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Se svoji rodinou — s vnoucaty 3

Sportovnimi aktivitami — jaké? 8 Sipky, kuzelky, cviteni,
taneCni terapie, poslouchani
rozhlasu, walkman, dechové

cviceni, rozhlas dvojka

Zdroj: Viastni

Z odpovédi z D3 lze usoudit, Ze nejvétsi obliba u seniorti je sledovani TV (11 seniortl).
Dale také radi c¢tou knihy (9 seniorti) achodi na prochazky (9 seniorl). Zajimavosti je,
ze je tu i jedinec, ktery rad cestuje. Také maji rizné dalsi aktivity, kterymi travi sviij volny
¢as. Z téchto vysledki lze odpoveédét na VO4. Kdy ve velké mite senioti v D3 sviij volny Cas
travi nejvice sezenim u TV aluSténim kiizovek. KaZdopadn€ jsou lze také ve velkém
zastoupeni odpovédi od seniorit provozovani prochazek ¢irtzné nabizené pohybové aktivity

od domova pro seniory (viz. Tabulka ¢. 16).

Graf 10 - Provozovani télesné aktivity seniort (%)

Provozovani télesné aktivity
seniorli

B Ano, radéji sam
Spise s prateli

m Stiidam to

B Telesnou aktivitu
neprovozuji

Zdroj: Viastni

Z grafu 10 lze usoudit, Ze seniofi z D3 nejradéji cvici s ptateli (39 %). 28 % seniort radéji

cvi¢i sama a 22 % seniorti to stiidd. Celkem 11 % klientlh pohybovou aktivitu neprovozuje.
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Graf 11 - Ucast seniorti na cvi¢ebnich programech v domove pro seniory Nova slunecnice v Bohnicich

Ucast seniort na cvicebnich programech v D3
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Zdroj: Viastni

Dle grafu ¢islo 11 je zfejmé, Ze senioii v D3 plné vyuzivaji nabizené cvi¢ebni programy.
4 seniofi uvadi, ze se cviCebnich programil neucastni a 3 seniofi sirad¢ji zacvi¢i sami nezli
pii skupinovych cviceni. Zde odpovidame na VO1 (viz. graf ¢. 11).

Tabulka 17- Subjektivni pocity po skonceni pohybové aktivity

Pocity seniorit po skonceni pohybové Pocet zvolenych odpovédi
aktivity od seniora

Stastngjsi 6

Otraveéné;si 0

Svézi 4

Unaven¢jsi 3

Motivovanéjsi 2

Sebevédomé;jsi 4

Zklamang 0
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Demotivované 0

Jiné Spokojenéjsi, nic, 6
Ulevu, sport mi
nic nefikd a nic

mi neptinasi

Zdroj: Viastni

V D3 seniofi vnimaji pohyb tak, Zeje d¢ld StastnéjSimi, citi se svézi, motivovanéjsi
a sebevédoméjsi. Cast seniorti po pohybové ¢innosti pocituje tinavu ¢i jim sport nic netika
a nepfinasi. Zde lze z tabulky odpovédét na VO3, kdy seniorim télesné aktvity nejvice piinasi

pocity St’astnosti, svéZesti a citi se vice sebevédoméjsi (viz. tabulka ¢. 17).

Tabulka 18 - Zabrany v provozovani télesné aktivity

Bariéry pro realizaci télesné Celkovy pocet senioril

aktivity

Nepohyblivost télesného aparatu 9

Prosttedi, ve kterém ziju 0

Nemoc 3

Domov seniori mi tyto sluzby 0

nenabizi

Nebavi m¢ délat sport 2

Jiné T¢lesna aktivita 1
mé v mém véku moc
nepfitahuje

Zdroj: Viastni

V D3 je nejvétsi  zastoupeni seniord, ktefi maji jako pohybovou bariéru nejvice
nepohyblivost télesného aparatu. Dale je sport nebavi ¢i maji nemoc, kterd jim pohybovou

¢innost neumoznuje. Zde lze odpovédét na VOI (viz. Tabulka ¢. 18).
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Tabulka 19— Pro své zdravi seniori délaji

Pro své zdravi délam Podet  zvolenych  odpovédi
od seniorQ
Chodim k lékarti 7
Zdravé jim 7
Nekoutim 12
Nepiji alkohol 9
Jiné Prochazky  se okolo 2
budovy nebo
po chodbéch,
prochazky s kolegyni

Zdroj: Viasti

Seniofi v D3 pro své zdravi délaji nejvice to, ze nekouii anepiji alkohol. SnaZzi

se pohybovat formou chiize (viz. tabulka ¢. 19).

Tabulka 20 - Pfinos sportu pro seniory v D3

Co sport piinasi Pocet zvolenych odpovédi od seniorti
Radost 5
Kondici 3
Pratelé 5
Unavu 2
Dobry pocit sam/a ze sebe 7
Podporuje lepsi spanek 1
Zdravi 5
Bolest 0
Jiné Nic 3

Zdroj: Viastni
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Dale také sportem ziskavaji pratelé, télesné zdravi aradost. Téz pocituji tnavu. Touto
tabulkou lze odpovédét na VOI. Kdy bylo ve vétSiné odpovédi od seniorii zaznamenano,
ze télesna Cinnost ma na seniory kladny vliv. Uvadéji, Ze pohybové aktivity jim nejvice

prinaseji radost, pratelé, zdravi a dobry pocit ze sebe samotnych (viz. tabulka ¢. 20).

Graf 12 - Spokojenost seniorti s kvalitou pohybovych aktivit a veskerych nabizenych sluzeb v D3 (%)

Spokojenost seniorti s
kvalitou pohybovych aktivita
veSkerych nabizenych sluzeb v D3

= Zcela spokojen
Spise spokojen
= Nespokojen

B O cviceni v domove pro
seniory se nezajimam

Zdroj: Viastni

44 % z celkového poctu dotazovanych seniort v D3 k4, ze s kvalitou pohybovych aktivit
a veSkerych nabizenych sluzeb D3 jsou spokojeni a 25 % spiSe spokojeni. Dalsi ¢ast seniori
(31 %) seo pohybové aktivity aveskeré nabizené sluzby v D3 nezajima. Z grafu

¢. 11 lze odpovédét na VOI. Seniofi v D3 maji na veskeré sluzby nazor pozitivni.

Vyhodnoceni v§ech tii domovu pro seniory: D1. D2. D3

V celkovém vyhodnoceni dotaznikli vSech domovii pro seniory vysledy dopadly

nasledovné.
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Graf 13 — Vztah seniort ke sportu béhem jejich Zivota — celkovy soucet

Vztah senioru ke sportu béhem jejich Zivota
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Zdroj: Viastni

Z celkového soucku seniortt v domovech pro seniory lze usoudit, ze seniofi méli nejvice
ke sportu vztah takovy, ze ho vnimali pfedevSim jako rekreacni zalezitost. Nizké zastoupeni
ma sportovani seniortt po cely jejich zivot. Obdivuhodné je, Ze se nasla i cast seniord, kterad
zaCala s tclesnou aktivitou azv seniorském veéku. Objevuji se zde i negativni reakce
na vnimani télesnych aktivit. Téch je ovSem oproti vétSin€é odpovédi v minimalnim zastoupeni

(viz. graf ¢. 13).

Tabulka 21 - Celkové zastoupeni volnocasovych aktivit, které seniofi d€laji v D1, D2, D3

Traveni volného Casu Celkovy
pocet seniorti

Vareni, peCeni 4

Sezeniu TV 25
Lusténi kiizovek 22

Cteni knih 26
Cestovani 1
Prochéazky 19

Sezeni v hospodé 1
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Se svoji rodinou — s vnoucaty 14

Sportovnimi aktivitami — jaké? 21 Sipky, kuzelky, cviteni,
taneCni  terapie, poslouchani
radia, walkman, dechové
cviCeni, chiuze s choditkem
po schodech, runi  préce,
pétanque, molkky, hokej,

lukostielba

Zdroj: Viastni

Z celkového souctu zastoupeni volnocasovych aktivit bezprostiedné prvni piicku drzi ¢teni
knih (26 odpovédi) a nasleduje sledovani TV (25 odpovédi). Dale jako jedna z oblibené;jSich
zalib je lusténi kiizovek (22 odpoveédi). Bohuzel pohybove zaloZené aktivity nejsou tak moc
zastoupeny adrzi sevpozadi. Z celkovych vysledki vSech tfi hodnoticich domovl
pro seniory lze odpovédét na VO4, zZe nejvice volného cCasu seniofi travi sledovanim TV

¢i Cteni knih a lusténi kiizovek (viz. tabulka ¢. 21).

Graf 14 — Provozovani télesné aktivity seniort v D1, D2, D3 (%)

Provozovani télesné aktivity
senioru

¥ Ano. rad€ji sam
Spise s prateli

® Stiidam to

B T&lesnou aktivitu
neprovozuji

Zdroj: Viastni

Dle grafického zndzornéni nejvétsi zastoupeni ma provozovani télesné aktivity spiSe

s prateli. Jedna se o 41 % zatoupeni ze vSech dotazovanych seniorti. Dale nasleduje volba
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provozovani télesné aktivity sam C¢i stfidani mezi spoleénymi lekcemi nebo samostatném

cviceni. Nejmensi zastoupeni (9 %) ma moznost neprovozovani télesné aktivity.

Graf 15 — Celkova tiCast seniori na cvicebnich programech v D1, D2, D3

Ucast senioru na cvicebnich programech v D1, D2,

D3
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sam/a a ne ve
skupiné

Zdroj: Viastni

VétSina senioril z celkového poctu navstivenych domovil pro seniory navstévuji cvicebni
programy. Je zde pouze mensina, ktera bud’ cvi¢ebni lekce nenavstévuje €i cvici samostatné.

Zde odpovidame na VOI (viz. graf ¢. 15).

Tabulka 22 - Subjektivni pocity po skonceni pohybové aktivity v D1, D2, D3

Pocity seniori po skonCeni pohybové | Pocet zvolenych  odpovédi
aktivity od seniorQ

Stastngjsi 22

Otravéné;si 0

Svézi 12

Unavenéjsi 12

Motivovanéjsi 7

Sebevédomé;jsi 12
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Zklamang 0

Demotivované 1

Jiné Spokojené, nic, ulevu, 7
sport mi nic netika a nic

mi nepfinasi, necvi¢im

Zdroj: Viastni

Lze z vysledkl prinosnosti télesnych aktivit usoudit, Ze seniory nejvice pohybova ¢innost
dela stastnymi. Citi se sebevédoméjsi, motivovanéjsi a svézi. Naopak vSak nékteti uvadéji,
ze se citi unavenéjsi, demotivovangjsi, a Ze sport jim nic netikd. Tabulkou €. 26 lze odpoveédet
na VO3, ktera nam tikd, ze pohybové cviceni pro vSechny dotazované seniory nejvice ptinasi
to, Ze jsou St’astnéjsi, sebevédomé;jsi ale 1 unavenéjsi (viz. tabulka ¢. 22).

Tabulka 23 — Zabrany v provozovani télesné aktivity seniort z celkového poctu dotazovanych

Bariéry pro realizaci télesné aktivity Celkovy
pocet
seniorQ

Nepohyblivost télesného aparatu 16

Prosttedi, ve kterém ziju 0

Nemoc 6

Domov seniorti mi tyto sluzby nenabizi 2

Nebavi m¢ délat sport 3

Jiné moznosti Nic, T¢€lesna aktivita 12

mé vmém véku moc
nepftitahuje

Zdroj: Viastni

Z celkového souctu seniorti se prokdzalo, Ze nejvEétsi bariérou pro uskutecnéni télesné
aktivity je nepohyblivost télesného aparatu. Déle o vice jak polovinu méné odpovédi byla
zvolena nemoc. Mezi odpovéd'mi se vyskytuje také negativni piistup k télesnému cviceni.

Zde lze odpoveédét na VOI1 (viz. tabulka ¢. 23).
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Tabulka 24 — Pro své zdravi seniofi v D1, D2, D3 d¢laji

Pro své zdravi délam Pocet zvolenych odpovédi
od seniorQ
Chodim k lékarti 22
Zdrave jim 23
Nekoutim 25
Nepiji alkohol 23
Jiné Prochazky, Slapani 5
na rotopedu, jim
kaStany

Zdroj: Viastni

Seniofi pro své zdravi v domovech pro seniory sesnazi délat maximum, kdyz
je to samoziejmé v jejich silach, Tabulka ¢islo 25 ndm fika, Ze nejvice se snazi nekoufit

(25 seniorit) (viz. tabulka ¢. 24).

Tabulka 25 — Ptinos sportu pro seniory v D1, D2, D3

Co sport piinasi Pocet zvolenych odpovédi od seniorti
Radost 17

Kondici 15

Pratelé 14

Unavu 7

Dobry pocit sam/a ze sebe 20

Podporuje lepsi spanek 10

Zdravi 16

Bolest 3

Jiné Nic, pohoda 4

Zdroj: Viastni
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Z tabulky ¢islo 23 je zfejmé, Ze seniofi po souctu z D1, D2, D3 fikaji, Ze sport jim nejvice

vvvvv

se jejich kondice, zdravi ¢ipoznavaji nové pratelé. Z negativni stranky pusobeni télesné

aktivity pocituji bolest ¢i inavu. Zde je odpovéd’ na VO1 (viz. tabulka ¢. 25).

Graf 16 — Spokojenost seniort s kvalitou pohybovych aktivit a veSkerych nabizenych sluzeb v D1, D2, D3 (%)

Spokojenost seniorti s
kvalitou pohybovych aktivita
veSkerych nabizenych sluzeb v D1,
D2,D3

Zcela spokojen

Spise spokojen

46%
B Nespokojen

B O cviceni v domove pro
seniory se nezajimam

Zdroj: Viastni

82% seniorli maji na kvalitu pohybovych aktivit a nabizenych sluzeb v domovech kladny
nazor a jsou s nimi vétSinou spokojeni. 18% seniorl se o pohybové aktivity a dal$i nabizené
aktivizacni sluzby nezajima. Z tohoto grafu Ize odpovédét na VOI1. Vyslo tedy, Ze nazor
seniorti odpovidajich ze vSech dotazovanych domovl pro seniory na kvality sluzeb je spise

pozitivni nezli negativni.
8.4 Interview s pracovniky domova pro seniory

Pro vedeni interview jsem si vybrala celkem tfi domovy pro seniory (Domov pro seniory
Vrchlabi — D1, Domov pro seniory Héaje — D2, Domov pro seniory Nova slune¢nice
v Bohnicich — D3). V kazdém domové€ pro seniory jsem vedla interview se tfemi pracovniky,

ktefi organizuji program.

Jako prvni moji otdzkou bylo, jaky je obsah prace téchto zaméstnancti, ktefi se staraji
o program pro seniory. VétSina odpovédi bylo to, Ze kazdy z pracovnikii ma svlij krouzek,
klub, kterému se pln¢ vénuje. VSichni pracovnici se také shodli, ze nedélaji pouze praci, ktera

je urcena pro né. Také zastdvaji urcitou cast sluzeb, které by méli délat socialni peCovatelé
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v domovée pro seniory. Jednd se napiiklad o prani pradla, doprovod k I¢kati, hygiena apod.
Kazdou skupinu pracovnikli, ktefi organizuji programy, ma pod kiidly jejich vedouci.
Pfi vedeni interview s vedoucimi pro organizaci aktivit, se vSechny shodly na tom, zZe jejich
prace je pfrevazné u pocitate, kde hledaji a zajiStuji rdzné programy pro seniory.
Dale dochéazeji na porady, diskuse o stavech jejich klientt. VSechny ziskané informace
z téchto sezeni $ii'i dal mezi sviij tym.

Pro néasledné porovnani jsem se také ptala na pocet mist nabizenych v jednotlivych
domovech pro seniory a nasledné pripadajici pocet zaméstnanct, ktetfi organizuji programy
anapocet klientdh vdomovech pro seniory. Nejméné pracovnikil organizujici program
je vDI1, kdejich jepouhych 4 anabizi 68 mist pro klienty. V D2, kde je 9 pracovnikil
organizujici program, nabizi 262 mist. Nejvice pracovnikii organizujici program je v D3,
kde jich je celkem 12 anabizi 258 mist. MnoZstvi pracovnikil je velice znat na kvalité
a moznosti poskytovanych sluzeb v domovech pro seniory. Proto D3 je jeden z domovl

pro seniory, ktery oproti D1 a D2 nabizi vice moZznosti a sluzeb pro své klienty.

Pfi dotazovani se na standardy kvalit Zivota v domové pro seniory, mi bylo ve vSech
domovech pro seniory (D1, D2, D3) feceno, Ze nikdy nevidé€li lepsich kvalit, nezli je v jejich
domové pro seniory. At uz se pry jednd o péci, jidlo, bezpeci. VSechny sluzby jsou provadény
na 100 %. Kazda sluzba souvisi s tou druhou. Proto kdyZ jedna nefunguje, hrouti se postupné
ity dal§i. Coz podle domovl neni jejich ptipad. D3 uvadi, Ze nejvice je pySny na nabidku
svych jednoltizkovych pokoji. Jsou pry jedny z mala, ktefi tuto moznost nabizeji. Seniofi jsou

za jednoltizkové pokoje velmi vdécni a vazi si toho, ze mohou mit vlastni klid.

Dozvédéla jsem se také, ze zaméstnanci domovll pro seniory velice radi sdili jejich
sportovni aktivity. Navzijem jsou sivSichni vici sobé velkou motivaci a podporou
nalady, ito je vdomovech pro seniory mozné. Pracovnici organizujici programy v ramci
svych moznosti se jim snazi pomoci. Nicméné kdyZz uZ je toho moc, vzdy se obraci
na psychologa.

Pti poloZeni otdzky: ,,JJak vnimate tuto praci, je to pouze vaSe zaméstnani nebo je to i vase
zivotni poslani, soucast vaseho zZivota?* mi bylo vSude pysné odpovézeno, ze pro pracovniky
je to poslani a zaroven soucast jejich zivota. VSichni dotazovani pracovnici mi popisovali,

jak se citi uZzite¢ni a jak jsou radi, Ze mohou n€ékomu pomoci. Tato prace se pry neda délat
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jako zaméstnani. K tomu ¢lovék musi mit vztah, cit a lasku. Ono se nejednd totiz o b&ézné

chozeni do prace, ale ¢lovék do domova pro seniory chodi jako do druhé vlastni rodiny.

V otazce, co ptinasi pracovniklim jejich préace, bylo odpovézeno u vSech, ze je to radost,
uspokojeni a dobry pocit. V D2, D3 bylo navic odpovézeno, Ze pracovnikiim také ptinasi

dobry pocit, ze klienti jsou v dobrych rukou a jejich prace za néco stoji.

Dale mé otdzka sméfovala na zpétné pozitivni ¢inegativni vazby. Vzdy mi bylo
odpovézeno, ze ve vSech domovech pro seniory jsou spiSe pozitivni zpétné vazby. Misty
se pry objevi 1 negativni ohlasy, které se vzdy kladné vytesi. Mezi pozitivni reakce vétSinou
patii ismév, podekovani a za kazdou dobie provedenou aktivitu potlesk. Z odpovédi Ize fici,

7e seniofi se po cviceni citi vzdy velmi spokojené€, coZz miizeme uvézt jako odpoveéd na VO3.

Pti prohlidce domovli pro seniory a nasledném vyptavani se na prostory pro zrealizovani
télesného cvi€eni seniord, nejvice prostort nabizi D2 a D3. D1 ma pouze maly prostor a jednu
velkou jidelnu, kde probihaji vSechny aktivity. D1, D2, D3 mi také ukézaly veskeré pohybové
prostiedky, které nabizeji pii cvicebnich lekcich. V porovnani s odliSnou velikosti domovii,
kazdy dotazovany domov nabizi podobné prostiedky. VétSinou se jednd o gymnastické
cvicebni mice, rtizna lehkd zavazi, rotopedy, antistresové micky c¢iplasty ke cvicebnim
aktivitam. Dle velikosti domovli samoziejmé néktery jich nabizi vice, ncktery méne.

Zde odpovidame na VO2.

S otazkou na pohybové aktivity souvisela i otazka, jaké pohybové akce, €1 aktivity domovy
pro seniory uskutecnuji. Kazdy z domovii pro seniory ma razné aktivity. Kazdopadné vzdy
se shodli na organizaci letni pohybové akce probihajici nazahrad€. Naptiklad
D2 a D3 organizuji i pro dals$i domovy pro seniory soutéze, které se zaméiuji na pohybové
aktivity. D1 v letnich mésicich organizuje akci pouze pro vlastni domov. Kazdy rok maji
urcené jiné téma akce apodle n¢ho jsou 1uzplsobeny stanovisté. Napiiklad minuly rok
se jejich zahradni akce jmenovala ,,Staré povésti Ceské®. Na toto téma seniofi plnili rizné
aktivity. Jednou z aktivit bylo naptiklad hazeni micki na kance, spojovani povésti dle riznych

souvislosti.

V ramci zrealizovani télesného pohybu seniorii je uvadéna predevsim chiize, kterou
1ze také spojit s cestovanim. Proto nasledna otdzka na pracovniky sméfovala na to, zdali jejich
domov pro seniory nabizi cestovani. VSechny domovy nabizeji moZnost cestovani.

D1 naptiklad zminuje vylety do: ZOO Dvir Kralové, Polsko — Kowary (Park miniatur),
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Ratibotice. D2 nabizi: Prtthonice, Svatou horu, prazskou ZOO. D3 zminuje: Prihonice,
Veltrusy, Stromovka, zdmek Loucen, prazskd ZOO. VsSechny tfidomovy pro seniory

se shoduji na velké oblibé realizaci prochazek po okoli ¢i do okolnich lest.

Dalsi moje otazka byla cilena na oblibenost a vnimavost pohybovych aktivit u seniord.
V dotazovanych domovech pro seniory mi vzdy bylo feceno, ze seniofi, ktefi vyuzivaji
pohybové lekce, tak jsou z nich nadSeni. VéEtSina si totiz uvédomuje, Ze pohyb i v seniorském
véku je pro zdravi velice dilezity. Bylo mi feceno, ze jejich vztah k pohybovym aktivitdm
je skvély, izasny, maji to radi. Kdyz pohybové lekce delsi dobu nejsou, vétSinou uz si seniofi
stézuji a ptaji se, kdy zase budou. Tiseniofi, ktefi télesné aktivity neuznavaji, nebavi je,
tak je nejlepsi, je do toho nenutit a dopfat jim bud’ vlastni klid ¢i nabidnout jim néco jiného,

0 co maji zajem.

JelikoZ se ¢im dal tim vice za€ina podporovat pohyb, véetné pohybu pro seniory, zajimalo
me, zdali soucasti domovili pro seniory jsou hiiste, kterd jsou uzpisobena presné pro seniory.
Pouze jeden ze tii domovii, kterych jsem se ptala, ma specidlni hi'isté¢ pro seniory. Konkrétné
se jednalo o D2. Kazdopadn¢ ikdyz toto hfist€¢ maji, moc ho nevyuzivaji, protoze cvicebni
stroje jsou pro seniory velmi naro¢né. Kdyz uz se tam pracovnice se specidlnim zamétfeni
na cvi¢eni se seniory vypravi vramci pohybové lekce, senioii cvi¢i pouze za pomoci
pracovnika domova pro seniory. Nicméné celkovy nazor na hiist¢ od vSech domovi
pro seniory neni vibec Spatny. VSichni pracovnici dali za pravdu tomu, Ze to je super véc
a kdyby seniofi se na tom naucili samostatné cvicit, ¢i by byly zvoleny jednodussi stroje,

tak by o sluzbu rozhodné mélo zdjem vice seniort.

Moji posledni otazkou bylo to, zdali domovy pro seniory nabizeji rehabilitacni sluzby
¢isluzby fyzioterapeutické. Nejvice o téchto sluzbach mé presvédéil D3, kde bylo vidét,
7e tyto sluzby maji na prvnim mist¢ anékterd pohybova cviceni v domové vedl sdm
fyzioterapeut, ktery dohlizel na spravnost provedeni cvikd. V D1 a D2 tomu tak nebylo.
Zde cvic¢ili pouze proSkoleni pracovnici. Kazdopddné¢ vSechny domovy pro seniory tyto
sluzby nabizely. VétSinou ipracovnici fyzioterapie a rehabilitace chodi individualné
po pokojich a kontroluji stav seniort. Tim je i jistota, Ze seniofi nejsou v ohledu rehabilitace

¢i fyzioterapeutickych sluzeb zanedbavani.
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9 Diskuse

Hlavnim cilem této bakalafské prace bylo zjistit, jaké jsou faktory ovliviiujici icast seniort
v domovech pro seniory v pohybovych aktivitach a jak seniofi v domovech pro seniory
vnimaji jejich pfinosy.

Vyzkumnou ¢ast jsem rozd¢lila na ¢tyti dilci cile, jejichz splnéni mi pomohlo najit cestu

k zjisténi hlavniho cile vyzkumu.

Prvnim dil¢im cilem bylo zjistit ptevazujici postoje (nazory) k pohybovym aktivitam.
Ziskané skutecnosti jsem od seniord, zaméstnanci domovi pro seniory a z vlastniho
pozorovani zaznamenavala do tabulek, grafii a ndsledné mezi sebou porovnavala. Ukézalo se,
ze ve vSech navstivenych domovech pro seniory (z celkového poctu 39 dotazovanych seniorti)
pievazuje kladny nazor k pohybovym aktivitim a pohybové lekce navstévuje vice
jak polovina z celkového poctu dotazovanych. Celkem odpovédé€lo 20 seniort, Ze pohybova
aktivita jim pfinds$i dobry pocit ze sebe samotnych. 17 seniori odpovédélo, Ze jim pohyb
umoziuje byt StastnéjSimi. 16 seniord odpovédélo, Ze télesna aktivita jim pifindsi zdravi.
Odpovédi seniort se mi i shodovaly s odpovéd'mi pracovniky domovti pro seniory. Tiuvadi,
ze seniofi pohybové, nabizené cinnosti vnimaji velmi pozitivné a jsou radi za moznost
se hybat. Z tohoto zjisténi se domnivam, Zze seniofi si uvédomuji, Ze pohybova ¢innost v jejich
veéku je dilezitd pro jejich zdravi, a proto vétSina znich se snazi inadale hybat. Jednim
z ptinosti pohybové aktivity v domovech pro seniory je jejich socializace. PiiSlo mi, ze nékdy
pravé skupinova lekce byla pro seniory moznost, jak se dostat mezi své vrstevniky, s kterymi
si mohli navzajem popovidat, i kdyz z fyzické stranky na tom nebyli viibec dobfe a na cviceni
pouze sedéli a koukali. Tento fakt je potvrzen Slepickou (2016), ktery uvadi, ze pohybova,
skupinova lekce vede k socializaci seniorii. Dale se mi také potvrdilo, ze senioriim télesna
aktivita pfinasi pohodu, jak dusevni, psychickou, tak i fyzickou. Dle mého ndzoru, kdyz jsem
vidéla aktivné cvicit seniory, méla jsem pocit, Ze jsou straSné vdécni a radi za to, Ze jim jejich
pohybové schopnosti umoziuji provadét tyto cinnosti. Nekdy jsem méla pocit, Ze jsou
do dané aktivity mnohem vice zapalengjs$i nezli déti. Pracovnici, ktefi organizuji pohybové
programy pro seniory potvrdili, Ze cvicenci, kteti provadi pohybové cvi€eni, jsou daleko vice
psychicky vyrovnanéjsi a spokojenéjsi nez ti, ktefi pohybovou ¢innost odmitaji. Uvadi se,

ze seniofi, ukterych je soucast Zivota pohybova Ccinnost, tak jsou nasledné daleko vice
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sobéstacni a nezavisli na druhych. Tém, kterym télesnd aktivita nic nepfinaSi a nefika,

tak vétSinou je to zplisobeno z diivodu zdravotnich problémii.

Odpovéd na vyzkumnou otdzku: Maji na seniory v domovech pro seniory pohybové
aktivity kladny vliv? Ano, z hlediska vyuzivani moznosti pohybovych lekci a pozitivnich
reakci seniori ma pohybova aktivita na jedince kladny vliv. Nicméné je nutno podotknout,
ze v domovech pro seniory jsou klienti, na které pohybova aktivita plisobi negativné a pfinasi

v

jim bolest. V tomto piipad¢ je nejvhodnéjsi individualni ptistup pracovnik.

Druhym dil¢im cilem bylo zmapovat moznosti pohybovych aktivit pro seniory
v domovech pro seniory. Ke splnéni tohoto cile mi pomohla metoda analyzy programu
domovli pro seniory, vlastni pozorovdni a interview se zaméstnanci. Z celkového
vyhodnoceni jsem zjistila, Ze daleko vice moznosti nabizeji prazské domovy pro seniory nezli
vrchlabsky domov pro seniory. Prazské domovy pro seniory nabizeji velmi Sirokou nabidku
programil, které umoziuji senioriim cely den mit né¢jakou aktivitu a rozvijet jejich hodnoty.
Co se tyce pohybovych prostfedki, tak zminované domovy maji velkou skalu pomucek,
s kterou mohou cvicit. Jsou to riizné mice, posilovaci tyce ¢ilehkd zavazi. Co se tyce
nabizenych prostor, které jsou urCeny vyhradné k pohybovému cviceni, tak pouze domov
pro seniory Nova slune¢nice v Bohnicich tyto prostory nabizi. V dalSich dvou domovech

pro seniory nejsou pro tuto ¢innost specialni mistnosti ur¢ené.

Domov pro seniory Nova slunecnice v Bohnicich také navic nabizi senzoricky chodnik
pro prevenci a piipadnou 1éCbu Spatného drzeni t€la seniori. Uvadi se, Ze Spatné drzeni téla

je totiz v tomto véku velmi aktudlni problém a je nutno mu ptfedchazet.

Domov pro seniory v Hajich jako jediny ze zkoumanych domovli pro seniory nabizi
venkovni hfi§té zaméfené piimo pro seniory. Co se ty¢e menSiho vrchlabského domova
pro seniory, oproti prazskym domovim je vtomto slova smyslu pozadu. Nabizi pouze
zakladni prostfedky k aktivité seniort. VSechny tfi domovy pro seniory se pysni velkou
zahradou, kterd je neustale vyuZivdna a kdyZ pocasi dovoli, seniofi zde travi nejvice svij
volny ¢as. VétSinou také na zahradach probihaji v letnich mésicich rtizné akce. Déle velkou
moznosti, kterou domovy pro seniory nabizi, je moznost vyleti ¢i prochdzek. Toho si opravdu
seniofi moc ceni. Rika se, Ze chiize, ktera je v tomto piipadé provadéna formou prochazek,
patii do nejvhodnéji zvoleného pohybu, ktery ¢lovék mlze provadét. Jednd se také o nejméné

naro¢ny pohyb, ktery seniorim nejvice vyhovuje. Z téchto zjisténi tedy vyplyva, ze vSechny
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tfi domovy pro seniory nabizeji velkou Skalu podminek na uskutecnéni pohybovych aktivit.
V porovnani prazské domovy pro seniory nabizeji z diivodu jejich velikosti a vétsiho poctu

zamestnanct vice moznosti nezli vrchlabsky domov pro seniory.

Z celkového vyzkumu me nejvice zajimal fakt, jak se seniofi po pohybové ¢innosti citi.
Dotazniky distribuované mezi seniory byla zjisténa odpovéd’ na tfeti vyzkumnou otazku.
A to takova, ze pohybova Cinnost senioriim piinasi predevsim dobry pocit ze sebe samotnych.
Byla jsem také piesvédCena, ze vE€tSina seniort vnima pohybovou c¢innost za velmi
prospéSnou pro jejich zdravi. Uvédomélost, Ze pohybovd cCinnost je prospéSnd, piinasi
seniorim nejen zlepSeni fyzického zdravi, aleivtomto pfipadé dochdzi k psychicke
vyrovnanosti a pocitiim Stésti. Ne nadarmo se fikd, ze pohyb je Zivot. Proto z mého
pozorovani jsem usoudila, Ze seniofi po cviceni jsou $t'astnéjsi a vyrovnangjsi. Dale také bylo
vidét, ze cviCenci sipohybové lekce wuzivaji a s piesnosti jednotlivé prvky provadéji.
V domové pro seniory Nova slune¢nice v Bohnicich bylo obdivuhodné, ze kazdy provadény
cvik nahlas vSichni pocitaji. Kdyz se provadél néjaky specificky cvik, byl vyzvan jedinec,
ktery pocital a zaroven urcoval tempo. Myslim si, Ze tato forma fizeni lekce je velmi pfinosna.
Seniofi se mnohem vice zapoji a na dané cviky se i vice soustiedi. Nasledné se pak cvicenci
citi Iépe a pohybova lekce je mnohem vice zaujme. Pti vedeni interview s pracovniky domovt
pro seniory mi byly poskytnuty informace, Ze maji pocit, ze pohybové lekce maji uspéch
u seniorti a v piipadé, ze tato aktivita neni, hned se vyptavaji, pro¢ neni uskute¢néna. Kazdy
domov pro seniory vramci jeho cvicebni lekce nabizel dechové cviceni, které
si dle zaméstnancii seniofi velmi oblibili. Také samotni senioii mi potvrdili, Ze tento zplisob
cvi¢eni jim velice pomahd zlepsit jejich psychohygienu a dodavaji, Ze vzdy se v disledku
tohoto cviceni ndsledné citi mnohem lépe. Zde se potvrzuje domnénka Slepicky (2016),
ze dechové cvi€eni pro seniory ma pozitivni vliv na psychickou stranku ¢lovéka. Nicméné
kazdy se téchto pohybovych lekci z riznych diivodi nemiize ¢i nechce ucastnit, a proto tyto
pozitivni pocity po ukonéeni pohybové aktivity jim schdzeji. Na tkor této domnénky bych
v kazdém domové pro seniory upravila cviebni programy, aby byly vice brany v potaz

individualni pohybové terapie.

Poslednim dil¢im cilem bylo zjistit, jak seniofi v domovech pro seniory travi nejcastéji
svlj volny ¢as. V disledku vyhodnoceni dotaznikli ze vS§ech domovili pro seniory jsem zjistila,
ze vSichni seniofi svlj volny Cas travi spiSe pasivné neZzli aktivn€. Timto vyhodnocenim
odpovidadme na vyzkumnou otazku €islo Ctyfi. Pti ziskdvani odpovédi na otdzku jsem vyuzila
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predev§im metody dotazniki ¢i vedeni interview s pracovniky. Prokdzalo se, Ze nejvice
seniofi travi svlij volny €as ¢tenim knih, lusténim kiizovek a sledovanim TV. Tyto aktivity
vedou spiSe k sedavému zpisobu zivota. HaSkovcova (2010) uvadi, ze velkym trendem
v domovech pro seniory je taneCni terapie. Tento fakt se mi nepotvrdil. Jeden ze tii
dotazovanych domovt pro seniory (domov pro seniory Nova slune¢nice v Bohnicich) nabizi
tyto lekce s profesiondlnim tane¢nikem. Diky témto lekcim je ndsledné kazdy rok potadéan
ples. Dale Haskovcova (2010) uvadi, ze jsou velmi popularni venkovni hiisté uzpisobena
na mirti pro seniory. Tato informace se mi také nepotvrdila. Pouze jeden domov pro seniory
(domov pro seniory v Hajich) zetfi navStivenych takové htist€ maji. Pfirozhovoru
s pracovniky mi bylo feceno, ze seniortim rozhodné nenavodi chut’ k pohybové aktivité. Spise
naopak. Seniofi se nikdy sami nerozhodnou, zZe by si §li zacviCit na venkovni hiisté. Kdyz
uz se toto hfisté vyuziva, tak je to vramci pohybové lekce s pracovniky, ktetfi organizuji
program. Tina seniory na hfiSti dohliZzi a pfipadné jim s cvi€enim na stroji pomahaji.

Kazdopadné htisté u seniort neni v oblibé a na hiisté chodi malokdy.

Z celkového poctu dotazovanym (39 seniorli) pouze 9 senioru cvici aktivné cely svlij zivot.
Pohybovou ¢innost maji radi a pokracuji s ni i vdomovech pro seniory. Dalsi skupina seniorti
(26 seniorit) provadéli / provadéji pohybovou Cinnost pouze rekreacné. Z celkového poctu
(35 seniorit), ktefi maji pozitivni vztah k pohybu, tak 9 odpovidajicich seniorG uvedlo,
ze o télesnou aktivitu se zacali zajimat az v seniorském véku. Zbytek, coz jsou 4 seniofi,

pohybovou ¢innost nenavidi a uz od malicka k ni neméli zadny pozitivni vztah.

Vysledky z toho vyzkumu jsou pro me¢ velmi obdivuhodné a piekvapujici. Domnivala jsem
se, ze lidé v seniorském véku moc netfeSi pohybovou aktivitu. Opak je pravdou. Ve vétSing
ptipadi jsem od seniori a od pracovniki zjistila, ze v domovech pro seniory jsou velmi
aktivni seniofi, ktefi sipohybovou c¢innosti udrzuji vlastni zdravi. Samozfejmé existuje
mnoho aspektl, které¢ odpovédi, jak uz seniorl, tak pracovnikli, mohly ovlivnit. Patii sem
naptiklad to, Ze odpovidaly ptfedev§im skupiny seniorli, ktefi se asponn trosku zajimaji
o pohybovou ¢innost ¢io lekce nabizejici domovy pro seniory. Odpovédi pracovniki
organizujici program piedev§im ovlivnily mnou poloZené otazky, které byly sméfovany
pfedevSim pro aktivni klienty domovi pro seniory. Proto o seniorech, ktefi pohybovou
¢innost neprovozuji, nebyla moc z4dnd zminka. Osobné jsem toho nazoru, Zze vSichni
pracovnici v domovech pro seniory maji velmi naro¢nou praci. Ke vSem pozitivnim
i negativnim situacim museji mit vzdy profesiondlni pfistup. Neni divu, ze ve vSech tfech
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navstivenych domovech pro seniory mi bylo fefeno, Ze ¢innost pracovnika organizujici
programy pro seniory se neda délat jako zaméstnani. Clovék k tomu musi mit urcity vztah,

pochopeni a radost z dobrého pocitu, ze nékomu miize pomahat.

Domovy pro seniory se ¢im dal tim vice snazi poskytnout pro své klienty nejvétsi kvality
nabizenych sluzeb. Seniofi tak maji moznost se inaddle rozvijet ¢iudrzovat své télesné,
motorické ¢i pamét'ové schopnosti. Domovy pro seniory nabizeji i veSkerou zdravotnickou
péc€i, tim padem senior nemusi dojizdét nékam daleko za I€kati, ale ma tyto sluzby v misté
svého bydlisté. Tim padem si tedy miizeme byt jisti, Ze seniofi jsou neustdle pod kontrolou.

U seniorti  se ve velké mife také fteSi spravné drZeni téla, coZ dle mého pozorovani

se v domovech pro seniory fesi obzvlast.

Pro praxi v kvalité péci vdomoveé pro seniory ve Vrchlabi a Bohnicich by pomohla
rekonstrukce aredlu, ktera by ptispéla k celkovému rozvoji domovil pro seniory. Nasledné
pro zlepSeni zdravi seniori by byla vhodnd pohybova aktivita — plavani. Ani v jednom
zkoumaném domoveé pro seniory tato moznost aktivity nebyla nabizena. Tato Cinnost
ma pozitivni vliv na zdravi seniort a v disledku nenaro¢nosti pohybové ¢innosti jim umozni
se aktivné hybat. V diasledku zlepSeni kvality péce v domovech pro seniory by také pomohlo
navySeni poCtu zaméstnancti, ktefi organizuji programy pro seniory. To by vedlo ke snizeni
zéaskoka pracovnikt, kteti v domoveé organizuji pro seniory program, za socialni pracovniky.
Tim pddem zaméstnanci, ktefi organizuji program, by méli vice Casu na individudIngjsi

piistup pro klienty domova pro seniory.
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10 Zavéry

Cilem této bakalatské prace bylo zjistit, jaké jsou faktory ovlivitujici ucast seniori

v domovech pro seniory v pohybovych aktivitach a jak seniofi v domovech pro seniory

vnimaji jejich pfinosy.

Pomoci analyzy programli, pozorovani, dotaznikii pro seniory a interview vedeny

se zaméstnanci, ktefi organizuji program, jsem zjistila tyto skutecnosti:

1.

3.

Vyznamnym faktorem ovlivilujicim ucast seniori v domovech pro seniory
na pohybovych aktivitdch je predevSim atraktivita a mnoZstvi nabizenych Cinnosti
pro seniory v domovech pro seniory. Vice moznosti nabizeji prazské domovy
pro seniory nezli vrchlabsky domov pro seniory. Z toho vyplyva, ze zdsadnim faktorem
ovlivnitelnosti lepSich podminek pro pohybovou aktivitu seniorii je velikost domova
pro seniory. Od toho se odviji 1veétsi pocet klient, zaméstnancii. Nicméné v tomto

vyzkumu byly testovany pouze tfi domovy pro seniory. Proto nelze vysledky zobecnit.

Z odpovédi seniorti vyplyva, Ze pohybové aktivity maji na seniory velmi kladny vliv.
Seniofi si ve vétSiné piipadi uvédomuji, ze télesna aktivita pro jejich zdravi je velmi
piinosnd. Ne nadarmo se fikd, ze pohyb je Zivot. Proto doty¢ni maji i1dobry pocit
ze sebe samotnych, jsou stastnéjsi a vyrovnangjsi. Bylo zjisténo, ze ¢im vétsi je domov
pro seniory, tim lepsi jeivybavenost apodminky domovl pro seniory nabizené
senioriim. Kdyz porovnam fizené aktivity prazskych (vétSich) domovii pro seniory
s vrchlabskym (mensim) domovem pro seniory, tak nabidka fizenych pohybovych
aktivit je v prazskych domovech pro seniory daleko vétsi nez ve vrchlabském domové
pro seniory. Dostupnost a nabidky tizenych pohybovych aktivit také ovliviiuji finan¢ni
dotace, které jsou poskytnuty domoviim pro seniory. Cim vice domov pro seniory ziska
dotaci, tim vice fizenych pohybovych aktivit domov pro seniory nabizi. V porovnani
vsech tfi zkoumanych domovil pro seniory se ukdzalo, Ze prazské domovy pro seniory
maji vice dotaci a tim pddem nabizi vice télesné¢ pohybovych aktivit nezli vrchlabsky

domov pro seniory.

Ve vétsing ptipadi se seniofi po pohybovém cviceni citi st'astnéjsi, spokojenéjsi, sveézi

a motivovangj$i. Jen v menSiné se po pohybovych aktivitdch seniofi citi unavengjsi
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a demotivovangjsi. Velikost a vybavenost domovi pro seniory jejich pocity neovlivni.
Seniofi jsou spokojeni s jakoukoli nabidkou.

4. Seniofi svilj volny ¢as v domovech pro seniory travi spise pasivné nezli aktivné. Jejich

v v v

nejcastejsi aktivitou je ¢teni knih, lusténi kiizovek ¢i sledovani TV.

5. Vyzkum ukazuje, Ze moznosti pohybovych lekci v domovech pro seniory spise

vyuzivaji Zzeny nezli muzi.

Dulezité je také zminit, ze clovek, ktery byl vedeny od malicka k pohybovym ¢innostem,
tak 1 v seniorském véku, pokud mu to dovoli zdravi, se bude hybat a vyuzivat veSkeré nabidky
a moznosti pohybovych aktivit od domova pro seniory. Oproti tém, kteti cely sviij zivot
si ke sportu nenasli vztah. Setkala jsem se s menSinou seniorii, ktefi s pohybovou cinnosti
zacali az v obdobi stafi.

VSichni pracovnici domovl pro seniory pracuji na 100 %. Svoji praci povazuji za poslani
né¢komu pomoci. Obdivuji jejich zapéleni a profesionalni ptistup. V dasledku naro¢nosti této
prace se domnivam, ze je velmi finanéné podhodnocena, a proto bych navrhovala zvysit

finan¢ni ohodnoceni vSech zaméstnanct pracujicich v tomto oboru.
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Priloha 3 — interview se zaméstnanci

Jaka je vasSe celodenni pracovni naplii v domové pro seniory?
Kolik mate pracovnikil, ktefi se snazi zaktivizovat pohybovy aparat seniorti?

Predpokladam, ze toto zaméstnani je pro vétSinu pecovateli velmi psychicky narocné.

Jak to zvladate vy a jak se smitujete s tim, kdyz vas opusti (zemie) néktery z vaSich svétenci?

Jakych standarda kvality Zivota seniort, které poskytuje vas domov pro seniory, si nejvice

vazite a uznavate?

Jako cloveék, ktery travi mnoho cCasu se seniory, sdilite s nimi jejich zajmy, konicky

¢1 jejich pozitivni, negativni nalady?

Jak vniméate tuto préci, jeto pouze VaSe zaméstnadni nebo je toivaSe zivotni poslani,

soucast vaseho zivota?
Co Vam tato prace piinasi?

Dostavate pozitivni Ci negativni zpétné vazby na vasi péci od seniori v domovech

pro seniory a popiipadé jakym zplisobem?
Jaka je vaSe kapacita poc¢tu mist pro seniory?
Kolik momentalné zde obyva seniorti?
Kolik mate prostor pro uskute¢iiovani pohybové aktivity?
Jaké pohybové prosttedky domov pro seniory nabizi?
Jaké pohybové lekce/ akce domov pro seniory organizuje?

Jako pracovnik domova pro seniory ucastnite seivy pohybovych akcich spole¢né

se seniory?

Jako zaméstnanec domova pro seniory vedla jste nekdy lekci aktivniho pohybu

pro seniory?
Poskytuje va$ domov pro seniory moznost cestovani (turistika, seniorské zdjezdy k moti)?

Jaky vztah maji seniofi k pohybovym aktivitdim u vas v domové pro seniory?



V dnesni dobé se zaCind podpora pohybovych aktivit velice rozvijet. S tim souvisi
i vystavba nékolika specidlnich sportovnich hiist’ pro seniory. Jaky mate na tuto podporu

nazor. Je ve vasem domove pro seniory takovéto hiisté?

Néekteti seniofi ve svém veku potiebuji péci ohledné svého pohybového aparatu. Poskytuje
vas domov pro seniory rehabilitacéni ¢i fyzioterapeutické sluzby v radmei celkové péce, kterd

je poskytovana v domové€ pro seniory?
Priloha 4 — dotaznik pro seniory

Dobry den, rada bych Vas pozadala o vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti mé bakalarske
prace na téma: ,,T¢lesna aktivita seniord v domovech pro seniory.” Rada bych Vés poprosila,
abyste zakrouzkovali Vami zvolenou odpoveéd’ u jednotlivych otdzek. Lze mizete zaSkrtnout
jednu ¢i vice odpovédi. Kdyz se Vam nebude hodit nabizend odpoveéd’, doplite do kolonky

,JIn€* €1 ,,doplnéni* Vami zvolenou moznost. Dotaznik je zcela anonymni.
Mockrat dékuji za Vas Cas a ochotu.

Vladimira Holeckova, studentka 3. ro¢niku bakalaiského studia na Karlové univerzit€é —

Pedagogicka fakulta, obor vychova ke zdravi, télesna vychova.
Dotaznik
Pohlavi
Muz
Zena

Kolik je Vam let?

60-70
71-80
81 a vice

Jak nejcasté€ji travite svuj volny ¢as?

Varteni, peceni
Sezeniu TV

Lusténi ki'izovek



Cteni knih

Cestovani

Prochéazky

Sezeni v hospod¢

Se svoji rodinou — s vnoucaty

Sportovnimi aktivitami — dopliite jakymi

Jaky vztah mate béhem svého Zivota ke sportu?

Cely zZivot jsem sportoval/la

Sportovni aktivitu jsem provadél/la pouze rekreacné
Zacal/la jsem se sportem az v seniorském véku
Nikdy jsem nenasel/la cestu ke sportu

Sport nendvidim

Pokud travite den télesnou aktivitou, jste radéji sdm, nebo s nékym dalSim?

Ano, rad¢ji sdm

Spise s prateli

Stiidam to

T¢lesnou aktivitu neprovozuji

Co Vam brani v provozovani télesné aktivity?

Nepohyblivost télesného aparitu
Prostiedi, ve kterém Ziju

Nemoc

Domov seniorli mi tyto sluZby nenabizi
Nebavi mé délat sport

Jiné (zde uved'te jiné moznosti)




Ucastnim se cvi¢ebnich programu v domovech pro seniory?

Ano

Ne

SpiSe ano

SpiSe ne

Malokdy

Radéji cvi€im sama / sam a ne ve skupiné

Co vam sport prinasi?

Radost

Kondici

Pratele

Unavu

Dobry pocit sam/a ze sebe
Podporuje lepsi spanek
Zdravi

Bolest

Jiné (zde uved’te jiné moznosti)

S kvalitou pohybovvych aktivit a s veSkerych sluzeb. které nabizi domov pro seniory, jsem:

Zcela spokojen/a

Spise spokojen/a

Nespokojen/a

Velmi zklaman/a

O cviceni v domove pro seniory se nezajimam

Co délate pro své zdravi kromé sportu?

Chodim k Iékati



Zdrave jim
Nekouiim
Nepiji alkohol

Jiné (zde uved’te jiné moznosti)

Po ukonéeni pohybové aktivity v domové dachodcu, se citim:

Stastnéjsi
Otravené;si
Svézi
Unavené;jsi
Motivovanéjsi
Sebevédome;si
Zklamané

Demotivované

Jiné (zde uved’te jiné moznosti)




