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UvVOoD

Lidsky Zivot je rozdélen do nékolika etap. Kazda z nich ma své klady a zapory.

Stari je etapou posledni. Je Casto spojovano s negativnimi rysy, nemocemi a nepiiznivou
ekonomickou situaci. Stafi byva devalvovano, litovano i opomijeno. Tyto okolnosti v lidech
vyvolavaji obavy a pocit nejistoty. Zalezi v§ak na kazdém jedinci, jaké jeho stari bude.

Cestu, kterd smétuje ke stati, nazyvame starnuti. Je to dlouhy proces a probiha u kazdého
¢lovéka individudlné. Starnuti se nelze vyhnout, ale lze proces zpomalit. Je mozné také
oddalit nebo zabranit vzniku urcitych onemocnéni. Tomu nepochybné napomahd vysoka
uroven lékarstvi a dynamicky rozvoj oSetiovatelstvi v nasi zemi. Ale neméné dilezitd je
prevence, ktera spoc¢iva predevsim v upravé Zivetniho stylu .

Zivotni styl jedince se méni v priib&hu Zivota. Je podminén jak vnitinimi (vék, pohlavi,
zdravotni stav), tak soucasn¢ vnéjSimi okolnostmi, které vychdzeji ze socidlniho zazemi,
ekonomické situace a kulturnich tradic spolecnosti. Ovliviiuje télesnou, mentalni i socialni
stranku ¢lovéka. Zadouci pro kazdého z nas je proZivat sviij Zivot aktivng.

Aktivni Zivotni styl piinasi ¢loveéku energii, vitalitu a pocit uspokojeni, ptedstavuje celek,
jehoz Castmi jsou fyzicka aktivita a psychicka ¢inorodost. Obé tyto Casti jsou velmi dualezité
pro celkovou harmonii organizmu.

Téma prace jsem si zvolila zdmérné, protoze je mi velmi blizké.

Pracuji na chirurgickém oddéleni a znacnou c¢ast naSich pacientl tvofi pravé seniofi.
Setkavam se s nimi samoziejm¢ 1 mimo nemocnicni zafizeni a ziskavam, at’ jiz pozorovanim
nebo rozhovorem, fadu zajimavych informaci o nich samotnych nebo jejich zivote, ktery
vedli a vedou. Zaujala mne velka rozdilnost v jejich stavu a také piistupu k Zivotu. Mnozi
jedinci, ackoliv se narodili jiz pomérné davno, jsou vitalni, plni energie, veseli a v kondici.
Vyvijeji nebo se podileji v mnoha oblastech na tadé uzite¢nych cCinnosti a diky svym
zivotnim zkuSenostem mohou byt obrovskym zdrojem informaci a rad pro nds mladsi.
Druhou skupinu tvofi seniofi, ktefi se spokojuji se vSednim, jednotvarnym Zzivotem a
zaujimaji pfevazné pasivni postoj ke svému byti i ke svétu kolem ns.

Statistické tidaje jednoznacné dokazuji, Ze se prodlouzila délka lidského Zivota. Porodnost
ma v nasi zemi naopak klesajici tendenci, dochazi ke starnuti populace. Skute¢nost, ze se
¢lovek dozije vysokého véku vSak neznamend, Ze je jeho zivot Stastny a spokojeny. Pokud
chceme hovofit o kvalitnim byti a prozivani, méli bychom mit na mysli pfedev§im

smysluplnost, tGctu a respekt, distojnost, participaci a zabezpecenost senioril. Jestlize stafi



lidé potiebuji nasSi pomoc a péCi, nelze ji omezit pouze na uskutecnéni zakladnich
biologickych potieb. Dilezit¢ je umoznit splnéni vysSich potfeb, coz byva ukazatelem

urovné oSetfovatelstvi a vyspélosti demokratické spolecnosti.

Hlavni cile bakalarské prace :
V teoretické ¢asti se pokusim stru¢né charakterizovat télesné procesy, které nastavaji béhem
stafi. Nastinim 1 psychologické zmény tohoto obdobi. Dale se chci podrobnéji vénovat
pohybovym aktivitdm, vyzive a vlivu psychiky na zdravi ¢lovéka.
V empirické ¢asti své prace jsem uskutecnila dotaznikové Setfeni. Oslovila jsem spoluobcany
star§i Sedesati let a vyzkum jsem zaméfila na jejich zivotni styl. Pfitom jsem sledovala tyto
cile :

- jak seniofi travi sviij volny Cas

- jakym aktivitdm se pfevazné ve volném Case vénuji

- jak dulezity je pro n€ pohyb

- jaky je jejich pohled na soucasny zivot

- zjistit miru vzdélanosti a informovanosti v pocitacove oblasti

Véfim, Ze tyto otdzky nezajimaji pouze mne a Ze ma prace poskytne uzite¢né informace i

dal$im lidem.



1. TEORETICKA CAST

1.1 SPOLECNOST A STARI

1.1.1 Starnuti populace

,»,V soucasné dobé prozivame, aniz si to pln¢ uvédomujeme, pievratné obdobi vyznacujici
se vyraznymi demografickymi zménami obyvatelstva. Stfedni délka zivota lidi ve vyspélych
zemich svéta se znateln€ prodluzuje. To piinasi novou situaci jak pro fungovani spole¢nosti a
jeji ekonomiky, tak pro zivot jednotlivel, ktefi se u nds mnohdy teprve nyni uci pfijmout
skute¢nost, Ze i ve vy$§im véku lze Zit zajimavym a plnohodnotnym Zivotem.“(Stilec, 2004)

Starnuti obyvatelstva ma své ekonomické i socidlni dopady na spolecnost. Lidé starsi
Sedesati let byvaji v porovnani s ostatnimi vékovymi skupinami castéji nemocni, coz
vyzaduje zna¢né investice do zdravotni péce, ale ne jen do ni.

,Nezbytnym pozadavkem se proto stava, kromé kvalitni 1ékaiské péce, 1 snaha vyuzit
poznatkli dalSich obort, které mohou zvlasté v oblasti prevence, nabidnout fadu zasadnich

naméti.« (Stilec, 2004)

r~r

1.1.2 Dospélost, stari, druhy Zivotni program

,, Dospélost a stafi jsou obdobi velmi rtiznorodd, zaroven vSak na sebe kontinudlné
navazujici. Pfiblizné¢ od 35 roku zivota se jedinec zacind postupné introvertizovat a obracet
smérem k duchovnim oblastem. Pro stfedni zralou dospélost je pfiznacna vnitini stabilita a
konsolidace. (Vyme¢tal, 2003)

,, Dnesni ¢lovek chépe stafi spise jako nutné zlo. Je to ziejmé, protoze nase doba oslavuje
spiSe mladi, krasu, zdatnost, ale hlavn¢ vykon. Nevidime ve stafi zkuSenosti, moudrost a
vyrovnanost jako nasi piedkové. Rozpacité se ptdme, co ma byt obsahem této zivotni etapy.
Neuvédomujeme si, ze obsah i forma naseho stafi je ddna obsahem a stylem celého
dosavadniho Zzivota, ze stafi je pouze vyvrcholenim individualniho pfistupu nasi
jedinecnosti.*“ (Haskovcova, 1990)

Pro zpomaleni starnuti byvaji uvadény jako rozhodujici 3 zékladni faktory (Stilec, 2004)) :
- zlepSeni kvality vyzivy a sniZeni celkového objemu konzumovanych potravin
- ptiméfeny rozsah obecnych aktivit (dusevnich i1 pracovnich)

- odpovidajici objem télesnych a relaxacnich cviceni.



Vyznamné je uvédomit si tuto skuteCnost ve fazi dospélosti, kdy je dostatek casu na
zménu Zzivotniho stylu, pfipravu na stafi a vytvofeni druhého Zzivotniho programu na
seniorské obdobi.

V soucasn¢ dob¢ je k dispozici pro Sirokou vefejnost dostatecné mnozstvi odborné
literatury a informaci, které se zabyvaji problematikou zdravého zivotniho stylu.

Druhy Zivotni program je pojem, ktery oznacuje aktivni vyplnéni volného Casu starSich
lidi. Zvlasté u jedincl, u kterych zaméstnani predstavovalo vétSinu nebo vSechen cas, je
velice pfinosna Cinnost, ktera by nahradila dosavadni konani.

Po odchodu do dichodu se zvySuje mnozstvi volného cCasu. Neéktefi lidé zvolnéni
zivotniho tempa vitaji, ale jini se tohoto ¢asového prostoru naopak obavaji.

,, Druhy zivotni program snizuje nezadouci pasivni prostor, ktery je zdrojem depresivnich
myslenek a negativnich nalad ovliviiujicich jednani ¢lovéka.“(Stilec, 2004)

Zatazujeme sem piedev§im zajmové Cinnosti a konic¢ky nebo aktivity rizného druhu. Maji
jednoznacné pozitivni vliv a kladné ucinky na clovéka. Také se jednd o podporu
spolecenského zivota a socidlnich vztahii. Tuto funkci plni kluby dichodcti a rizna sdruzeni
seniord.

Kazdoro¢n¢ se otevira vramci university tfettho véku nékolik desitek kurzi, jez
navstévuji obcané, kteti dosahli dichodového véku. Cilem kurzii je dat moznost senioriim
realizovat svou touhu po vzdélani v oblasti kultury, védy, historie, politiky apod. pozitivhim

zjisténim je zvysujici se zdjem o studium na université tietiho veku.
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1.2 STARNUTI ORGANIZMU

Clovék se stale méni, jako témé&f vSechno na svété. Méni se v drobnostech, ale i jeho
zékladni rysy podléhaji zménam béhem zivota, a jinak to ani nelze. Rodime se, vyvijime,
starneme. ..

Jakym smérem se tento proces ubird, jakych vysledkl pii ném dosdhneme, co ziskame
nebo ztratime, je ovlivnéno mnoha okolnostmi.

Chovani a zivotni styl v mladi a dospélosti vyrazné uruje mnozstvi a intenzitu zmén
vyskytujicich se ve stafi.

Starnuti organismu je pfirozeny a nevyhnutelny proces, ale ptesto Ize nékteré jeho projevy

zpomalit a nékterym komplikacim predejit.

1.2.1 Zmény v psychice

Za nejcastéjsi charakteristiku starnuti se poklddd — zpomaleni psychické cinnosti.
Snizuje se reakéni rychlost a prodluzuje cas, ktery uplyne od podrazdéni k odpovédi
organismu. Stary ¢lovék potfebuje vice Casu ke zpracovani situace a rozhodnuti o zptsobu
reakce.

Zhorsuje se pamét’. Tato skute¢nost souvisi se snizenou schopnosti koncentrace a také
snizenou funkci smyslovych organi. Staii lidé si snaze vybavi (vzpomenou) na zazitky
z détstvi nebo védomosti naucené pied dlouhou dobou nez informace, které ziskaly pied
neddvnem. Vazne také zdsadné vstipivost paméti. Je zde potieba del$iho a intenzivnéjsiho
opakovani k zapamatovani nového uc¢iva. Vhodnymi technikami lze problémy se zhorSujici
se paméti piekonat a udrzet si az do vysokého véku pamét’ dostatecné vykonnou a funkéni.
Jedna se o pravidelné procvicovani paméti, rozvinuti Ucinnych postupt ke kodovani
informaci (vyuziti mnemotechnickych pomiicek, vyuziti smyslovych organt, logické
usporadani do celkll a souvislost mezi myslenkami, intelektudlni zvidavost), koncentrace a
pozornost.

N¢ékdy jsou starsi lidé, u kterych se tyto ,,symptomy staii* objevuji, mylné povazovani za
hloupé nebo dementni. To je vSak hruba chyba. Intelektové schopnosti ziistavaji zachovany

do nejpokrocilejsiho stafi. Pfirozena involuce nevede k syndromu demence. Pfesto se prave
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v tomto obdobi lidského Zivota demence objevuje nejCastéji. Je to syndrom, ktery vznika
nasledkem nejriiznéjsich onemocnéni mozku.

Setkavame se s citovou (emocni) labilitou, zvySenou uzkostlivosti, nejistotou. Dale se
muZe objevovat vétsi sklon k depresim, zlosti, podceniovani sebe sama.

Negativni vlastnosti se zvyraziuji a mohou do velké miry ovliviiovat socialni vztahy.
Stafi méa vSak i sva pozitiva a to pravé v psychické oblasti. Staii lidé¢ byvaji trpélivé;si,
klidnéjsi, vytrvalej$i v provadéni presnéjSich Cinnosti. Rozvaznéjsi, diky zkuSenostem a
zivotnimu nadhledu schopni poradit v kazdé situaci, celkové posoudit problém a pomoci najit
nejvhodnéjsi feSeni. Byvaji empaticti, chapavi a obétavi.

Podobné¢ jako se vnasem téle geneticky koduje dispozice k urcitym nemocem,
syndromim a porucham, dédi se i ptedpoklady souvisejici s procesem starnuti a stafim
samotnym. Je tedy pravdépodobné, Ze budeme starnout pravé takovym zptsobem jako nasi

Jo 4 v

rodice a také vypadat ve stafi piiblizné jako oni.

1.2.2 Zmény ve fyzické oblasti

Tyto zmény se dotykaji vSech systému v téle :

® nervovy systém

e obchovy systém

e travici systém

e vylucovaci systém
e pohybovy systém

e smyslové organy

Déle uvadim strucnou charakteristiku zmén v jednotlivych systémech a nejcastéjsi

onemocnéni souvisejici se zvysSujicim se vékem.

Nervovy systém :
Ptibyvajici v€k piisobi na celou nervovou soustavu, ale hlavné na mozek. Toto starnuti ma
vliv na kazdodenni zivot. Dochazi k citelnému sniZeni schopnosti piendset a ptijimat nervové

podnéty a zpravy. Reflexy jsou mnohem pomalejsi a méné ucinné. Zmény se promitnou na
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poznavaci schopnosti, tedy na dovednosti nezbytné k ziskavani a udrzovani novych

védomosti, o kterych bylo pojednéno v predesié kapitole (zmény v psychické oblasti).

Nejcastéjsi onemocnéni nervového systému objevujici se ve staii :

Demence a Parkinsonova choroba

Demence — neni soucast normalniho starnuti, ale je podstatné cCastéjsi a starSich lidi. Je
vzdy dasledkem choroby a Zadnd demence nepfichdzi sama o sob¢.

Dochazi k ubytku jiz vytvofenych intelektudlnich funkci, ke kterému se piidruzuji
poruchy  paméti, ztrata  orientace, emocni poruchy, poruchy jedndni a
rozhodovani.(Tyrlikova,2005)

Nejcastéjsi vyskyt demenci je u Alzheimerovy choroby. Charakteristické je pro ni
ireversibilni celkové zhorSovani korovych funkci mozku, dlouhodoby a progresivni tpadek
intelektu a osobnosti.

Jednoznac¢na pticina vzniku onemocnéni neni dosud zndma. Mezi urcité rizikové faktory
vSak patii praveé vysoky vek. Dale je to dédicna predispozice, pohlavi — zenské — Castéjsi ,
prodélany uraz hlavy spojeny se ztratou védomi minimalné na 15 minut, deprese, dalsi
zévaznd onemocnéni (pohlavni choroby, diabetes mellitus, hypertenze). Etiologie je nadale
predmétem zkoumadni. Lécba existuje pouze symptomatickd.(Slezékova a kol.,2007)

Parkinsonsky syndrom — jde o degenerativni procesy postihujici mozkové podkorové
struktury, které se podileji na centrdlnim fizeni hybnosti. Je postizen zejména, ale ne pouze,
extrapyramidovy systém a toto onemocnéni se projevuje hlavné, i kdyz ne jenom, poruchami
hybnosti.(Tyrlikova a kol.,2005)

Zakladni ptiznaky Parkinsonovy choroby jsou :
- hypokinéza (snizena pohyblivost)
- rigidita (ztuhlost)
- tremor (tfes)
Tyto ptiznaky se vyskytuji u vétSiny pacienti s pokrocilou Parkinsonovou chorobou.
Casté, i kdyz méné neZ predchozi, jsou dalii dvé skupiny piiznaka:
- poruchy funkce vegetativniho systému, tj. nervového systému, ktery idi
nékteré zakladni Zivotni funkce, jako je regulace krevniho tlaku, vyprazdio-
vani stfev anebo funkce koznich Zlaz,

- poruchy psychické, dusevni.(Tyrlikova a kol.,2005)
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Obéhovy systém :

Zhorsuje se stazlivost srdeCniho svalu, klesd pracovni kapacita srdce. Objevuji se
aterosklerotické zmény v tepnach a néasledkem toho je omezeno zasobovani dolnich koncetin,
mozku nebo srdce. ZvySuje se krevni tlak. Lidé jsou vice ohrozeni vznikem srdec¢niho nebo

mozkového infarktu.

Nejcastejsi kardiovaskularni onemocnéni objevujici se ve staii (ale i diive) :

Ateroskleroza a ICHS(ischemicka choroba srdecni)

Ateroskleroza — je pfi¢inou nejcastéjSich nemoci obéhového systému. Jde o dlouhodobé
se vyvijejici poskozeni cévni stény, které smétuje k tvorbé aterosklerotickych platii a trombt,
které zuzuji prusvit tepny. Vyustit mize az v Gplné uzavieni cévy a tim znemoznit jeji
prichodnost. Nebezpecna je piredevsim proto, Ze fadu let mize vznikat a vyvijet se naprosto
nenapadné¢ — bezptiznakové. Manifestace se pak projevi uz svymi komplikacemi : ischemicka
choroba srde¢ni, cévni mozkova piihoda, ischemické choroba dolnich koncetin.

Prevence spociva v eliminaci rizikovych faktorG : koufeni, strava bohata na tuky,
cholesterol a energii, nizka pohybova aktivita, nadmérna konzumace alkoholu, obezita,
trombogenni faktory, hypertenze, diabetes mellitus a nékteré dalsi.

ICHS (ischemicka choroba srdecni) — je nejcasté;si pric¢inou kardiovaskularni mortality.
Toto zdvazné onemocnéni je zpiisobeno korondrni aterosklerozou, tj. zGzenim véncitych
tepen na povrchu srdce, které srdecni sval vyzivuji. Nemocné tepny nejsou schopny
v dtsledku zGZeni nebo uzaveru dostatecné zasobovat srdecni sval krvi. NedostateCny piitok
krve do srdce znamena nedostatek kysliku a odtoku zplodin latkové vymény. Tento stav se
projevuje bolesti za hrudni kosti. Pokud dojde k Uplnému uzavieni cévy, vznikne akutni

infarkt myokardu.

Travici systém :

Byva ve staii postizen mén¢, piesto si stafi lidé st€zuji na nechutenstvi, nadymani, paleni
zéhy a zacpu. Snizuje se produkce travicich enzymt, zvysuje se kyselost zalude¢ni Stavy,
zpomaluje se stfevni peristaltika. Vyskyt chorob traviciho systému ve stafi, je velmi

podobny vyskytu béhem celého zivota. Rozdilné byvaji spiSe reakce starych lidi na
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onemocnéni. Typické ptfiznaky urcitych chorob mnohdy pfi vySetfovani starych lidi chybi

nebo je jejich vnimani zménéno.

Vylucovaci systém :

Se zvySujicim se v€kem klesd vylucovaci schopnost ledvin. Vyraznéjsi jsou problémy
s funkci mocového méchyte, projevujici se Castym nuceni na moceni a riznymi typy
inkontinence. U muzl vyvolava tyto zmény zvétSena prostata, u Zen ochabnuti svalstva
pénevniho dna nebo svérace mocové trubice. Snizuje se také kapacita moCového méchyie a

schopnost jeho celkového vyprazdnéni, coz byva pficinou infekci mocovych cest.

Pohybovy systém :

Nemoci pohybového systému mohou postihovat svaly, §lachy, klouby, kosti. Byvaji rizné
povahy — zanétliva, degenerativni, metabolickd, systémova. Dale mohou probihat akutné
nebo chronicky. Projevuji se zdufenim, bolestivosti, omezenim pohybu, deformitami,
atrofiemi. Lécba byva v nékterych pripadech problematickd. Uplatituje se fyzikalni terapie,

farmakoterapie, chirurgicka, 1azenska lécba.

Nejcastéjsi onemocnéni pohybového systému vyskytujici se ve stafi :

Osteopordza a osteoartroza

Osteopordéza — je metabolické onemocnéni kosti, které se vyznacuje patologickym
ubytkem kostni tkdné€, a to jak slozky organické, tak minerdlni. Projevuje se poruSenim
architektoniky kostni tkané. Z kosti se ztraci vapnik, coz zplsobuje jeji kiehkost, ma sklon
k frakturam. Na vzniku osteopordzy se podili fada faktort. Jedna se pfedevSim o nedostatek
hormonii (u Zen estrogenll), nespravna vyziva (nizky ptivod vapniku, vitaminu D, nadbytek
bilkovin,cukrt, tukti a soli), nedostatek pohybu vyrazné skodi kostni tkéni, protoze tlumi jeji
vystavbu. Piispivaji dal$i choroby zejména endokrinologické : zvySena Cinnost §titné zlazy,
ptistitnych télisek, choroby spojené s poruSenou funkci nadledvin a pohlavnich zladz. Také
nemoci traviciho Ustroji, hlavné ty, pfi nichz trpi vstiebavani latek ze stieva, véetné vapniku.

Také chronické onemocnéni ledvin mtize byt doprovdzeno zménami kosti.
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Osteopordze lze snadnéji predejit nez ji 1éCit. Mezi preventivni opatfeni tedy patii :
dostatecny ptijem vapniku, pravidelnd pohybova aktivita a dostatecné zatéz kosti pohybem,
preventivni podavani estrogenu u Zen. (Slezakova a kol.,2007)

Osteoartoza — podstatou jejiho vzniku jsou morfologické a biochemické zmény kloubni
chrupavky, které postupem casu zpusobuji snizeni jeji kvality a funk¢nosti. Zdrava kloubni
chrupavka je pevna, hladkého povrchu, umoznujici hladky chod kloubu. Kromé toho je také
pruznd, schopna tlumit narazy pii zatézi. Dlouhou dobu muze setrvavat v klidovém stavu,
bez piiznakii. Prvni atrofické procesy vSak mizeme zjistit jiz u dvacetiletych lidi, v padesati
letech pak trpi artrozou téméf 80% populace. Sedmdesatnici a starSi trpi vice nez z 90%.
Nejprve dochdzi k poSkozovani chrupavky, pficemz nemocny neciti zddné potize. Zpravidla
se vSak casem stav zhorSuje, objevuje se zanét kloubu, kdy do kloubni tekutiny za¢nou
prechazet latky, které zptisobuji odbourdvani chrupavky. Chrupavka za¢ne ubyvat a dojde
k poskozeni kloubni kosti. V této fazi jiz ovSem pacient pocit'uje hlavné bolesti pii pohybu,
pozdéji 1 vklidu a postupné dochazi k omezeni hybnosti kloubu. Artr6zou mohou byt
postizeny vSechny klouby v téle. Nejcasteji vSak kycelni (coxartréza), kolenni (gonartroza),
meziobratlové (spondylartr6za), ramenni (omartr6za) ¢i drobné klouby ruky.

Za rizikové faktory povazujeme : traumaticky stres, genetickou dispozici, nadvahu a
predevsim vek. Lécba spociva v redukci télesné hmotnosti, pfiméteném pohybovém rezimu.
Uzivana farmaka jsou — chondroprotektiva, nesteroidni protizanétlivé latky, kortikosteroidy.

Existuje 1 moznost chirurgického feSeni (piedevsim u sekundarniho typu osteoartrozy).

Smyslové organy a kuZe :

Smyslové organy nam zprostiedkovavaji vjemy a informace z vnéjSiho svéta. Nejvetsi
diraz klademe na funkci zrakovou a sluchovou. Pak nasleduje Cich a chut. Spolu se
stoupajicim v€kem se tyto smysly postupné otupuji a ztraceji na ostrosti. Pocet chutovych
papil se snizuje a chut’ se zhorSuje. Papily htife zachycuji chut’ sladkych a slanych potravin a
jsou vice citlivé na koteni. Cich ztraci na sile a na jemnosti. Se snizenou funkci &ichu a chuti
se jedinec pomérné dobfe vyrovna. Nekdy si ani neuvédomi, Ze k tomuto procesu dochazi ¢i
doslo. Miize 1 nadéle docela spokojen¢ Zit, ovSem porucha zraku a sluchu vyznamné zasahuje
do kvality zivota ¢loveka.

S narozenim, je kazdému clovéku dan urcity - a kone¢ny — pocet sluchovych bunék.
S pfibyvajicim vékem téchto bunék fyziologicky ubyva, jejich regenerace neni moznd, a

nové se nevytvareji. Tempo starnuti sluchu je zna¢né rozdilné a individudlni. Zasadné
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ovlivitovano predevs§im piisobenim nadmérného hluku z Zivotniho a pracovniho prostiedi.
Kromé poruchy sluchu se ve stari Casto objevuji i uSni Selesty (tinitus). Jsou n¢kdy tak
intenzivni, ze starému c¢lovéku vadi vice nez nedoslychavost. Jde o subjektivni sluchové
vjemy, pro n€z neexistuje zdroj v zevnim prostiedi. Byvaji cévniho ptivodu, 1écba je vétSinou
malo ucinna. Objevuji se také zavraté. Zpusobené nejcastéji poruchou prokrveni v oblasti
Sije a hlavy a degenerativnimi zménami s poruchou dynamiky kréni patete. Nejzavaznéjsim
dasledkem zavraté je riziko padu. Lécbu stafecké nedoslychavosti zatim Zadnou nemame,
pomocné ji feSime naslouchadly rtzného typu, ale uziteCna je pfedevSim prevence
negativnich a Skodlivych vlivi.

Ani zrak se nevyhne procesu starnuti. S pfibyvajicimi lety je zaznamenavan vétsi vyskyt
v poctu glaukomi (zeleny zakal), katarakta (Sedy zakal) a presbyopie (vetchozrakost).
Pravé presbyopie je dioptricka vada, ktera diive &i pozdgji postihne kazdého ¢lovéka. Zadna
preventivni doporuceni nemuzeme udélit, protoze v tomto piipadé nejsou. Jde o ztratu
pruznosti ¢oc¢ky a sni i schopnost akomodace (zaostfeni). To vede k zhorSeni vidéni na
blizko. Reseni spo&iva v uzivani korekénich bryli.

Starnuti kiize : (Vosmik,1995)

Daji se rozliSit dva zpiisoby starnuti klize — pravé, nevyhnutelné starnuti, jehoz prabéh
nemuzeme ovlivnit, a starnuti, které je zavinéné poSkozenim kiize nahromadénymi a nami
ovlivnitelnymi traumaty zevniho prostfedi. Z nich je nejvyznamnéjsi slune¢ni zafeni.

Staii se na kiizi projevuje, jak ve zméné jejiho vzhledu a struktury, tak 1 zménou jeji
¢innosti. Pokozka 1 Skara se ztencuji. Ubyva 1 mazovych a potnich zlazek, snizuje se
mnozstvi mazu a potu, a kiize na povrchu piesycha. Zpomaluje se i hojeni drobnych poranéni
a 1 reakce na poskozeni kize rGznymi fyzikdlnimi nebo chemickymi Skodlivinami je
pomalejsi a mirn€ vyrazna.

Ubytek podkozniho tuku, degenerativni zmény a ztrata pruznosti vazivové tkang, a také
ochablost svaltl, jsou pfi¢inou vzniku vrések, které se nejdiive objevuji okolo zevnich koutkil
o¢i, ust a na krku.

O starnouci plet’ se pecuje podle vSeobecnych hygienickych zasad a s ptihlédnutim k typu
pleti. Protoze ma sklon k suchosti, vhodné je zvySené oSetfovani vyzivnymi a hydrata¢nimi

pripravky. Také ji prospiva strava bohata na vitamin A, dale ovoce a zelenina.
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1.2.3 Specifické rysy stari — polymorbidita a zména imunity

»Specifickym rysem, se kterym se ve staii setkdvame, je polymorbidita. Coz znamena, ze
se spojuje vice nemoci u téhoz jedince bez kauzalni souvislosti nebo dochazi k fetézeni
chorob, kdy jedna vyvolava druhou. Stary clovék je méné piizpusobivy k ménicim se
podminkam vnitiniho a zevniho prostiedi.© (Slezdkova, 2007)

Jejich imunita byva vyrazné oslabend. To ma za nasledek, ze seniofi byvaji méne odolni
vuci infekeim a jejich pribéh byva delsi. Infekce miize zdvazné poskodit dilezité organy.
Huife a pomaleji se také hoji rizna drobnd poranéni.

Organickou pfi¢inou oslabovani imunity s piibyvajicim vékem je postupnad atrofie brzliku
(thymu). S tim souvisi zmenSovani poctu a snizovani aktivity Lymfocytt, které v brzliku
vyzravaji. Tyto latky se intenzivné podileji na fizeni celé¢ imunitni obrany.

Thymus se vyviji a roste az do puberty ; nasledné ztstava po dlouhou dobu beze zmény.
Po 40. roce zivota se pozvolna smrs$tuje. U osmdesati letého Clovéka casto jiz zadna
brzlikovéa tkan neexistuje. To pravdépodobné vysvétluje, pro¢ imunitni systém starych lidi uz
neni tak aktivni. Proto by se mél kazdy ¢loveék nejpozdéji od 40 let snazit, aby si posiloval
vlastni obranu svého téla.

Vliv na imunitni systém, tento dokonale organizovany obranny soubor chranici nase télo, ma
rada faktord :

Ptili§ intenzivni UV zafeni, které¢ poskozuje nejen kiizi, ale cely imunitni systém, proto je
nezadouci nadmérné vystavovani organizmu slunci. Opalovani je nezdravé.

Spatnym stravovanim zasobujeme t&lo pfemirou chemikalii. Tyto latky hrub& poskozuji
aktivitu obrannych bunék. Naopak malo rozmanita strava a nedostatek vitamind a minerald
postrddd imunitni systém ke svému uspéSnému fungovéni, protoze jeho buiky potiebuji
alespon jejich zédkladni mnozZstvi.

Uspéchany zivot, ale =zaroven nedostatek pohybu také negativné ovliviiuje
obranyschopnost.I dlouhodob& psychicky naro¢né obdobi jako tfeba emociondlni stres,

narazy hnévu, smutku , strachu ¢i deprese vyrazn¢ oslabuji cely organizmus.

Do velké miry Ize tyto faktory zménit pozitivnim smérem.
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1.24 Zmény socialni

Tyto zmény se tykaji predev§im vztahli mezi lidmi. Za nejvétsi negativni socidlni zmeénu
je povazovan odchod do diichodu, ukonceni pracovniho procesu.

Pro vétSinu lidi predstavuje penzionovani krizovou situaci, na kterou se musi adaptovat, a
ktera pro n¢ znamena radikalni zménu dosavadniho zivotniho stylu. Témét vzdy také vede ke
snizeni finanénich prosttedki a s tim souvisi pokles Zivotni urovné. Rada lidi se pravé v této
zivotni etapé citi na vrcholu svych sil a odchod do dichodu je pro né silné frustrujici.
Objevuji se pocity nepotiebnosti, vylouceni ze spolecnosti, strach z budoucnosti. Situace
byva horsi, jestlize je prace zaroven konickem. Je velmi dilezité, aby si ¢loveék nasel dalsi
z4jmy a vénoval se jinym oblibenym cinnostem. Nezastupitelna je pomoc rodiny a blizkych
lidi.

V soucasnosti se lidé dozivaji vySsiho véku. Piicemz zeny ziji déle nez muzi. Podle
demografickych udaj to je primérné o 6 let. V seniorském véku tedy nartista ovdoveélost a to
zejména u zen. Ztrata zivotniho partnera je dalsi krizovou situaci, se kterou se stafi lidé
setkavaji.

K dalsim problémiim, které ve starych lidech vyvoldvaji obavy je ztrata sobéstacnosti a
naopak vznik zavislosti na pomoci druhych lidi. Rodina, ptatelé, spolecnost pak musi zajistit
adekvatni péci s ohledem na zachovéani dlstojnosti, autonomie a respektovani osobnosti
clovéka. V poptedi je snaha pecovat o kvalitu zivota, splnéni nizsich i vysSich potieb a

ochrany ¢lovéka jako biopsychosocialniho komplexu.
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1.3 POHYB

1.3.1 VYZNAM POHYBU

Cely nés zivot je spojen s pohybem. Ovliviiuje vSechny vyvojové etapy, spolupodili se na
jejich dynamice a usmérnuje jejich prabeh. V ranych stadiich ontogeneze spolurozhoduje i o
tom, jak bude jedinec utvaifen v dospé€losti a jak bude vypadat obdobi regresnich zmén.
Pohyb se podili na tvorbé aktivniho zdravi, vykonnosti, ale i nemocnosti.

Napomdha k udrzovani funkci a konfigurace, rovnovahy vnitiniho prostfedi, stimulace
¢innosti organti i organizmu jako celku.

Telovychovna aktivita se v soucasnosti stdva vyznamnym ¢initelem v procesu regenerace
sily, ale i udrzovani a vytvareni aktivniho zdravi.

»Sportovni aktivity jsou — nebo by mély byt — soucésti denniho rezimu, nenahraditelné ve
formé 1 obsahu, a pro dneSniho ¢lovéka neni jinad cesta obrany proti civilizaénim chorobam.
Mély by odpovidat véku a stimulovat organizmus harmonicky a vSestranné.“ (Dylevsky,
Kucera a kol.,1998)

Potfeba pohybu trva cely Zivot a méni se pouze jeho kvalita a kvantita. Je prfedpokladem
k relativné dlouhodobému udrzeni télesnych funkci. Sport u starSiho clovéka sehrava
vyznamnou ulohu v prevenci onemocnéni, oddaleni nastupu regresnich procesti, vyrazné
ovliviiyje psychiku i denni rezim. Nesmime vSak opomenout skute¢nost, Ze sportovni aktivita
pfinasi 1 urcité riziko. Hrozi nebezpec¢i lokalniho a celkového pietizeni. Proto je velmi
dalezité vybrat vhodné formy pohybu pro seniory. K okolnostem, které se podileji na vybéru
patii : veék, zdravotni stav, dosavadni sportovni ¢innost, motivace.

,,Pohyb ndm miiZze poskytnout pocity radosti a uvolnéni. Nebo na nas plsobi opacné a
vnimdme spiSe Unavu ¢i bolest. V kazdém piipadé ma toto prozivani svilj vyznam.®

(Stilec,2004)

Dostatena pohybova aktivita a priméfend fyzickd kondice maji pro organizmus

mnohostranny vyznam :

¢ ZlepsSuji zdravotni stav
- uvolnuji duSevni napéti
- zlepSuji spanek

- zpeviuji pohybovy aparat
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¢ Chrani pfed nemocemi
- snizuji riziko infarktu myokardu
- udrzuji optimalni hmotnost
- snizuji nebo odstranuji bolesti pohybového aparatu
- brani vzniku neurdz, izkostnych stavii, depresi...
% Zvysuji vykonnost organt
Pravidelné a dlouhodobé cviceni vede postupné k ptizplisobeni jednotlivych organti na
zvysené naroky, coz vede k vyssi télesné zdatnosti, k vétsi télesné kondici. Vlivem
dlouhodobého cviceni dochazi k :
- lepSimu prokrveni ktize
- zlepSeni plicni ventilace
- ekonomické €innosti srdce
- lepsi hybnosti kloubt
- udrZeni a rlstu svalové sily
¢ Navozuji pozitivni emoce a zlepSuji duSevni zdravi
- cviceni uvoliluje dusevni napéti
- je prostiedkem relaxace

¢ Prodluzuje délku Zivota

Délka Zivota je prokazatelné del§i u prumérné zdatnych jedincti nez u jedincti mélo zdatnych.
Umrtnost u lidi s malou pohybovou aktivitou je asi dvojnasobné vys$si. (Trachtova a
kol.,2004)

1.3.2 Motivace starSich lidi k pohybu

O dilezitosti dostate¢ného pohybu ve stati neni pochyb. Rada lidi viak k této skuteénosti
zaujima mylné stanovisko.

Ve stafi dochazi ke snizeni pohyblivosti. Tento pfirozeny znak staii se dostavuje diive ¢i
pozdéji u kazdého jedince. Je tedy zbytecné proti nému bojovat, ale v zddném piipade to
neznamena, ze se prestaneme dostatecné hybat. Eliminace sportovnich aktivit, minimalizace
pohybu, zvolnéni vykonu, omezeni co nejvice ¢innosti z divodu ochrany organizmu a zdravi
je jevem, ktery se objevuje v Zivotnim stylu seniorti. Bohuzel je nespravny a clovéku

rozhodn¢ neprospiva. Takové jednani méa opacny ucinek nez byl plivodni zamér.
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Dilezité je, aby starsi ¢lovek pochopil vyznam pohybovych aktivit pro své blaho. Vnimal
ho ne jako ,,nutné zlo“, ale stal se pro ného zdrojem radosti a piijemnych zazitki. Cinitelem,
ktery zkvalitiiuje jeho zivot. Motivace starSich jedincii k t€lovychovné aktivité je obtizny
ukol, kterym se zabyvaji vSechny ekonomicky vyspé€lé staty svéta, jsou vSak UspéSné stale

pouze Castecné.

,,Faktory, které vyznamné motivuji stars§i generaci k pohybovym aktivitam :
- okruh préatel, ktefi maji sami vztah k pohybu
- doporuceni Iékare, zdravotni divody
- ptiklad rodinného prostiedi
Bariéry, které jim stoji v cesté, pro¢ nejsou aktivnéjsi :
- osobnostni faktory — fyzické ( nejcastéji zdravi, nemoc, zdatnost)
- psychické ( neciti se sportovcem, pohodlnost, je jim dobie i bez
sportu)
- faktory blizkého okoli — socidlni ( nechape své okoli, je mu vytykéno, je
zesmesnovan)

- ekonomické ( Spatna doprava, ¢asoveé naro¢né zameéstnani)

Jaké divody ptrevladaji pfi zanechani pravidelnéjsi pohybové ¢innosti :
- zdravotné objektivni, 1€katsky ovéfitelné ( nemoc, zranéni)
- zdravotné subjektivni ( pocity inavy, ochabnuti zajmu, vymluva)
- osobni rozhodnuti, kratkodobé zaméstnani, péce o ¢lena rodiny, vnoucata*

(Stilec,2004)

1.3.3 Vhodné formy pohybu pro seniory

,Doporucované jsou zvlasté¢ pohyby pomalé, védomé klidn¢ a soustiedéné provadeéné.
Esteticky ptisobici pohyb zaroven vyvolava pozitivni vnitini odezvu, mé tedy i mravni,
psychicky kladny vliv. Piihodné jsou také doteky na povrchu téla, poklepy, masaze,
automasaze. Nejde jen o pohyby velkych ¢asti téla nebo téla jako celku. Velmi oblibené a
ucinné jsou cviky s prsty rukou nebo nohou, cvi¢eni mimickych svald, o¢i a jazyka.*

(Kubickovd,1996)
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,,ZkuSenosti potvrzuji, jak u¢inné na starSiho cvicence plisobi ptijemna tichd hudba a také
vhodny slovni doprovod, vysvétleni vyznamu cviceni. Zalibeni, kladny vztah a divéra
v pohybu se podporuji pravé timto soubéznym plsobenim na city a na mysleni. Vhodnym
slovnim doprovodem posiluji pohybova cvi¢eni pozitivni vztah cvicence k sobé, vlastni
sebediivéru a sebeuctu. Napomahaji zvlasté starSim lidem zbavit se strachu, a naopak utvrzuji
pocit povinnosti starat se o své zdravi.* (Kubickova,1996)

Pii sestavovani cvicebniho programu pro seniory je nutné posoudit celkovy zdravotni
stav, vék, soucasnou zdatnost a kondici jedince, motivacni faktory a cile, kterych chceme
dosahnout. Nejvhodnéjsi aktivity jsou takové, které respektuji piedeslé individualni

skute¢nosti a poskytnou ¢lovéku také psychickou pohodu, uvolnéni a radost.

1.3.4 Zasady zatézovani starSich osob
Je nutné respektovat zmény vyvolané starnutim. Cviceni tedy musi byt pfizpiisobené
biologickému véku. Davkovani zatéze je vzdy individudlni. Pro udrzeni dobrého fyzického

stavu je tfeba provozovat cviceni alespon tiikrat tydné, nejlépe denn¢ asi tficet minut.

Charakter cviceni :
a) vytrvalostni — cyklistika, pési turistika, plavani
b) zdravotné kondi¢ni gymnastika — cviceni kloubni pohyblivosti, protahovaci a vyrovnavaci

cviky, nacvik relaxace a dechova cviceni, rytmickéd a dynamicka cviceni

Cviceni starSich osob by nemélo obsahovat :
- nédhlé zmény poloh téla ( hlavné hlavy)
- tvrdé doskoky
- pfi nadvéze dlouhodobé zatézovani nosnych kloubti
- razantni Svihova cviceni
- koordina¢né naro¢na cviceni

- diiraznou pasivni dopomoc

Souvislost psychickych a fyzickych dé&jii ma za nasledek vétsi dusevni svézest cviCicich

starSich osob v porovnani s necvi¢icimi. Délka Zivota je sice ,,naprogramovana‘ geneticky,
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ale modifikovand zivotnim stylem, prostiedim, vyzivou a podobné. Pravidelna pohybova

aktivita vede k veétsi sobéstacnosti ve stari, k delSimu plnohodnotnému zivotu.

1.3.5 Zékladni pohybové a dechové ¢innosti

Mezi zékladni pohybové &innosti patii DYCHANI, DRZENI TELA, CHUZE a SEZENT.
Jde o stereotypni funkce, které jsou provadéné automaticky, a proto miize dochézet k jejich
deformacim. Zvlasté u starSich lidi. Lze je vSak pozitivné ovliviiovat a nespravné navyky

odnaudit.

Dychani

Spravné dychani je prfedpokladem vyvazené Cinnosti celého organizmu, je tizce spojeno
s psychikou. Kladné ovliviiuje vSechny funkce organizmu, od mozkové ¢innosti a krevniho
obéhu az po trdveni a svalovou ¢innost.

,,Protoze psychika a vSechny funkce organizmu jsou spojeny s dychanim, mtzeme jeho

prostiednictvim na tyto funkce ptisobit.“ (Stilec, 2004)

Dulezité je : dychat nosem, spravné drzeni t€la, spravné pohyby branici.Kvalita dychéni je
znacn¢ ovlivnéna nespravnym drzenim téla a znehybnélou branici. Bréanice je hlavni dychaci
sval, ktery oddé€luje hrudni dutinu od bfisni. Pfi nadechu se plice roztahuji, branice klesa, pfi
vydechu je pohyb opacny, branice stoupd. V pravidelném rytmu dechu plsobi branice
masaze organu, které jsou ulozeny v jeji blizkosti. Pozitivné ovliviiuje hlavné peristaltiku
sttev, ¢innost zaludku, jater a ledvin. Psychické stresy zhorSuji funkci branice a vyvolavaji
stazeni oblasti bficha, zejména kolem zaludku. Védomym pasobenim na tyto organy lze

naopak odbouravat stres.
RozliSujeme tfi typy dychani : - bfisni dychéani ( branicni)

- dolni hrudni dychani

- horni hrudni dychéani
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,Konecnym cilem zakladniho dechového cvi€eni je zvladnuti smiSeného typu dychani,
které zahrnuje vSechny tfi formy dechu v jedné dechové fazi — behem vdechu a vydechu. Je
to nejefektivnéjsi z hlediska mnozstvi a vyuziti vdechovaného vzduchu. Pro spravné vedeni

dechovych pohybti je doporu¢ovana odborna instruktaz.* ( Stilec, 2004)

DrZeni téla

Problémem soucasné¢ho zivotniho stylu je jednostranné pietézovani a vadné drzeni téla.
Vadnym drzenim téla dochdzi k jinému rozlozeni a pilisobeni sil jak v klidu, tak pti pohybu.
Tim dochazi k pfetézovani jednéch a naopak k neCinnosti jinych svalt. Asymetrické
pretézovani navic zatézuje klouby a vede k ptedCasné artroze. Poruchy drzeni téla jsou
provéazeny bolestmi. VéEtSina z nich se da odstranit nebo vyznamné snizit pomoci vhodného

cviceni.

Zasady spravného drzeni téla : (Stilec, 2004)

- hlava a $ije jsou vzpfimeny, temeno smétuje vzhuru,

- brada nad diilkem mezi klicnimi kostmi svird s krkem témét pravy uhel,
- ramena rozlozena do stran, spusténa dold, ob¢ ve stejné vysi,

- hrudnik vyklenuty, lopatky spusténé dola,

- bfisni sténa zpevnéna,

- panev ve sttednim postaveni ( mirné¢ podsazena)

Vvt

mirné vpted.

Znémky Spatného drZeni téla :
- kulata zada,

- shrbena ramena a hrudnik,

- hlava vystréend dopiedu,

- vychyleni panve a bokd,

- zhroucena nozni klenba,

- nesoumeérnost v bocich nebo ramenou.
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Vhodna doporuceni pro spravné drzeni téla :

e uvédomovani si drzeni a pozice svého téla

e koncentrace na spravné drzeni téla

e stoj zady ke sténé¢ — vhodnd pomiicka k zaujiméani spravné pozice vzpiimeného
postoje

e protahovani svall ( prsnich, bedernich, dolnich koncetin)

e posilovat svaly ( bficha, zadové, mezilopatkoveé, Sijove)

e zpeviovat hyzdé

e sezeni na mici

e jogové cviceni

Chiize

Kazdy ¢lovék ma urcitou osobitou charakteristiku své chiize, ktera spolecné s drzenim
téla mtize vypovidat o jeho zdravi, kondi¢nim stavu i dusevnim rozpolozeni.

Spravna chlize ma byt plynula, kroky stejné¢ dlouhé. Patet by neméla trpét, proto je nutné
nejdiive dosladpnout na patu a postupné piendset tézisté téla dopiedu ke Spicce, tak se
postupné rozviji celé chodidlo. Je dulezité¢ spravné zapojovat svaly na nohou.Prace svali
zaCind jiz od chodidel. Plynulost chlize a rovhomérné zapojovani svali dolnich koncetin
muze byt narusena naptiklad utrpime-li odfeninu, puchyi na paté nebo si namtizeme sval na
dolni koncetin¢. Vysledkem miZe byt prace jinych svald a vznik svalové nerovnovéhy. Po
urcité dobé dojde k unavé téchto ,,ndhradnich® svall, pohybové disbalanci, ktera mé za

nasledek unavu a disharmonii celého téla.

Sezeni
Polohou, ve které staii lidé travi hodné Casu je sezeni. Spravnou pozici pfi sezeni lze
piedejit problémim, které mohou ztrpCovat zivot nebo se podilet na vzniku rtiznych potizi.
Spravna pozice pfi sezeni : - chodidla spocivaji celou plochou na zemi,

- mezi lytky, chodidly a stehny je pravy thel,
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- panev je mirn¢ podsazena
- patet je ve svislé poloze a zachovava fyziologické zaktiveni
- hlava je vzpiimena (neptfedklonénd, nezaklonénd)

Disledky nespravného sezeni : bolesti (zad, Sijové oblasti, hlavy), Gnava, poruchy
pozornosti a nesoustfedénost, omezena ¢i snizend respiracni ¢innost, omezeni ob&hového
systému.

Prevence nespravného sezeni :
- nacvik spravného sedu,
- uvédomovani si spravné pozice a jeji prubézna kontrola
- stfidani dynamické (pracovni) a relaxacni ¢innosti
- vybér vhodné zidle
- vyuzivani pomucek ke spravnému sezeni (podpérka pod
noha a lokty, nastavitelnd vyska a sklon pracovni desky)

- Casté protazeni celého téla pii nutnosti dlouhodobého sezeni.

1.3.6 Alternativni pfistupy a metody k aktivizaci starSich lidi

Existuje tfada alternativnich metod, jejichz zaklad nachazime ve vychodni filosofii
(¢inské, indické a tibetske).

Zakladni mySlenkou a spojujicim prvkem téchto kultur je vira, Ze t€lo je né¢im vice nez
jen sbirkou jednotlivych ¢asti ¢i organt. Tyto kultury jsou pfesvédéeny, Ze existuje vnitini
energie, kterd neustale proudi télem v pribehu celého zivota. Kazda z nich vypracovala svou
teorii o nejvhodnéjSich 1écbach, vyzive, cviceni a Zivotnim stylu k dosazeni télesné a dusevni
rovnovahy.

V nasi spolecnosti pfevazuje ndzor, ze zdravy ¢loveék je ten, kterého nic neboli, a u
kterého nebyla objektivné zjiSténa zaddna choroba. Ve vychodni filosofii je za zdravého
¢loveka povazovan ten, ktery ma dostatek energie a zivotni sily. Medicina by nas neméla jen
zbavovat potizi, ale také posilovat imunitni systém, abychom s uspéchem odolavali
nemocem.

Metody mohou pomahat kazdému ¢lovéku, nezalezic na véku ani na zdravotnim stavu.
Jejich obrovskou ptednosti je : jsou-li pouzity v€as, mohou piedejit vzniku fady nemoci.

Maji blahodéarny vliv na organizmus.
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V zépadnich zemich jsou castéji vyuzivané nez u nds. Pfesto 1 vnaSi spolec¢nosti
v poslednich letech vzrostl zajem o aplikaci alternativnich metod nejen jako soucést terapie,
ale predevsim jako preventivni prostfedek k udrzeni zdravi.

Je vSak nutné zdiraznit, Ze pokud jedinec onemocni chorobou rtizného typu a stupné
zévaznosti , musi v prvni fad¢ navstivit svého praktického 1ékare, ktery stanovi diagnozu a
doporuc¢i dalsi kroky v l1écbe. Pouhé cviceni a vyuzivani alternativnich metod situaci

nevyresi.

Pi'ehled netradi¢nich metod
Metody jsou fazeny v abecednim potadi.

Nejde o ptehled vSech metod, ale o vybér téch nejznamé;jsich.

Alexandrova technika :

Tato technika klade diiraz na propojenost hlavy, krku a patete. Pravé tato oblast zpiisobuje
fadu zdravotnich problémt (bolesti, ztuhlost, problematické drzeni téla — shrbend zada,
prilisné prohnuti v ktizi). Osvojenim si spravnych pohybovych stereotypii se stres a napéti

zmensuji a zdravotni stav se zlepSuje.

Feldenkraisova metoda :

Metoda je vhodna pro zdravé i1 zdravotné oslabené jedince. Feldenkrais vychazi
z presvédceni, ze ¢lovek jednd v souladu s obrazem, ktery si o sobé vytvotil. Domniva se, Ze
¢lovék nevyuziva svou skutecnou kapacitu, ale pouze jeji ¢ast praveé podle toho, jakou ma o
sob¢ predstavu.

Metoda je zalozena na predpokladu, Ze promyslené zkvalitiovani pohybu je nejlepsi
cestou ke komplexnimu rozvoji celé lidské bytosti. Proto je metoda praktikovéna v celém
zapadnim svété jiz po nékolik desetileti, s dirazem na rozvoj télesnych i duSevnich

funkei.(Stilec,2004)

Hellerovska technika :

Jedna se o manipulativni terapii podobnou Rolfingu a Alexandrové metode. Cilem této
techniky je specidlni manipulaci pomoci rukou odstranit napéti a ztuhlost svalil pacienta. Tim
se upevni stavba téla a vrati se mu jeho spravné drzeni a upravi se tim i problémy, které

poruchu zptisobily.
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Joga a jogova cviceni :

Joga v dennim Zivoté je systém vychazejici z tisicileté tradice a principti jogy. Zohlediuje
poznatky zapadni mediciny a védy a je pfizplisobena mentalité, potiebdm a Zivotnimu stylu
dnesniho ¢lovéka.

Cilem je dosédhnout vnitini vyrovnanosti a zdravi na vSech Urovnich pomoci souboru
specialné sestavenych télesnych, dechovych, relaxa¢nich a meditacnich cviceni. Jogova
cviceni jsou obzvlasté vhodnd pro star§i a fyzicky handicapované lidi, pro které jsou
dynamictéjsi formy aktivit nepiijatelné. Jednoduché protahovani a relaxacni cviceni jsou
uzpusobena tak, aby vyhovovala zdravotnimu stavu a fyzické kondici, mohou zvysit

ohebnost, vyrazné zlepsit télesny i duSevni stav organizmu.

Kinesiologie :

Kinesiologie je souhrnny termin pro razné holistické terapie a techniky. Kombinuje
techniku ru¢niho testovani svalll s principy tradi¢ni ¢inské mediciny. Hraje zde roli
energetické propojeni svall s urCitymi organy. Kinesiologové navrhuji riizné typy lécby

vcetné cviceni, které by mélo posilit ochablé svalstvo a zlepsit prutok energie organy.

Rolfing :

Jednd se o dosahovéani strukturalni celistvosti, je to zvlastni technika manipulace
s pojivovou tkani, jejimz smyslem je uvolnit fyzické struktury téla tak, aby se mohly vratit na
ptivodni misto. Vychylenim kterékoliv Casti téla ze spravné polohy (nasledkem zranéni,
emociondlnim traumatem, Spatnym navykem drzeni téla) totiz svaly nevykonavaji svoji
ptirozenou funkci.

T’ai chi :

Jedna se o uceleny systém cviceni, jenz je zalozen na uvolnéném dychani, ladnych a
rytmickych pohybech, udrZzeni rovnovdhy a fyzické kontrole. Cviceni zlepSuje
kardiovaskularni a respira¢ni funkce, vyrovnavd nervovy systém a zklidiuje mysl. Je
jednoduché a nevyzaduje zadné zvlastni vybaveni ¢i pomitcky. Cviky jsou dostupné vSem,
bez ohledu na vék, pohlavi a fyzickou zdatnost. T’ai chi je uzndvand jako jedna z forem
sebeobrany a sportu, ale také jako pfirozena cvi¢ebni metoda utuzujici zdravi a pomahajici

sama lé¢it.
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Pét tibetanii :

Cvicebni sestava ma v fad¢ stati Evropy i svéta mnozstvi pfiznivci, protoze se ji pricita
schopnost udrzet organismus ¢loveka relativné mlady pii dusevni i télesné svézesti.

Cviceni sestava z péti zékladnich cvikl, které kladné energeticky ovliviiuji sedm zlaz
s vnitini sekreci (pohlavni Zlazy, nadledviny, slinivka bfisni, brzlik, §titnd Zlaza, SiSinka a
hypofyza); ty prostfednictvim hormont plisobi v lidském téle. Teorie vyznamu cviceni, ktera
neni védecky ovétena, fikd, Ze kolem téchto Zlaz s vnitini sekreci jsou energeticka pole, ktera
se cvicenim posiluji a dobijeji.(Kelder,1996)

Popis a ukazka péti cvikil je uvedena v PRILOZE 3.

1.3.7 Tanec¢ni a pohybové metody

Tanec a zpév doprovazi ¢lovéka od nepaméti. Prostfednictvim hudby a rytmu dochdzi pti
tanci k duSevnimu spojeni mezi jeho ucastniky. Proto se vyuziva tance jako relaxacni
metody. Pfi tanci jde o vyjadieni lidské osobnosti pohybem. Zaméiujeme se na vniméni
vlastniho téla, prostoru a pohybt umocnéné smyslovym vnimanim hudby a rytmu. Pohybové
zmény a zmény psychologické jsou navzajem propojeny. Rytmické silné pohyby pomahaji
naptiklad navodit pocit sily, moci, jednoty. Tance krouzivé vedou zase k extatickym
prozitkiim, pfi kterych se az ztraci pocit t€la a proziva se spiritualni ja.

Lze si vybrat z n¢kolika styli — tance lidové, spolecenské, moderni, orientdlni btiSni
tance, africké a n¢které dalsi.

Znacnych uspéchti je mozné dosdhnout tancem pii praci s télesn€ i duSevné postizenymi.

Tanec slouzi jako prosttedek k uvolnéni.

30



1. 4. VYZIVA — SOUCAST ZIVOTNIHO STYLU

1.4.1 Vliv vyzivy na kvalitu Zivota

,»Souvislost jidla s zivotem je ziejma jiz ze slov vyziva, zivina — tato slova znamenaji
néco jiného nez slova pokrm, jidlo. Vyjadiuji nezbytnost kvality vyzivy pro obnovu sil
organismu a jeho rastu. Vyziva je komplexni jev, ktery vyzaduje celostni pohled na lidskou
bytost a pfirodu soucasné.“ (Kubickova, 1996)

,»Mezi vyzivou a zdravim existuji bezesporu vyznamné vztahy. Nazor na né proSel a
prochézi vyvojem.* (Kalac, 2003)

Pfijimana potrava ovliviiuje zdravotni stav pozitivn€ i negativné. V ptipadé negativniho
pusobeni se nevhodnd strava spolupodili na vzniku fady potizi ¢i chorob napf.
kardiovaskularnich, gastrointestinalnich, metabolickych aj. Zaroveini vSak rozvoji téchto
problémti vhodnou stravou Ize zabranit.

Stravovani lidi v ekonomicky vyspélych zemich je bohuzel stdle vyznamné ovliviiovano
reklamou a ekonomickymi zajmy. I v nasi zemi pievazuje konzumace zivocisnych produktt
(tukt a bilkovin) nad rostlinnou stravou, coz zpusobuje velky energeticky ptijem a nésledné
obezitu.

»Zména stravovacich navykd neni ukol jednorazovy, ale mé¢la by souviset s trvalou
upravou celého zivotniho stylu. Je potvrzeno, ze néhlé, jednorazové a kratkodobé zmény
stravovacich zvyklosti (diety) mivaji Casto negativni vliv, zejména na star§i organismus.
Organismus zada vyvazené dlouhodobé piisobeni, bez kratkodobych extrémi, napf.
hladovéni nebo jednostranné stravy, a s naslednym navratem ke starym zlozvykiim znaéné

konzumace apod.“ (Stilec, 2004)

1.4.2 Piisobeni vyZivy na starnouci organismus

Je nutné znat vyzivové problémy z hlediska jednotlivce. Ale také vychazet z riznych
stanovisek, protoze vyZiva nestoji v Zivoté¢ samostatné. Je soucasti celkového prostiedi,
zivotospravy a kultury ¢loveka.

Vhodna strava zajiStuje nezbytnou energii ke kazdodennim aktivitdm, spravnou ¢innost

organismu, dobré udrzovani a obnovu organd.
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Je to prostfedek jak podpofit imunitu a odoldvat nemocem, udrzovat si optimalni véahu,
navodit pfijemnou naladu.

Mnoho starsich lidi vyznam vyzivy podceiuje. Casté jsou piipady, kdy seniofi piijimaji
méné potravy nez potiebuji a v dusledku toho maji mens$i pfisun zivin, vitaminl a
mineralnich latek. Vysledkem je podvyziva, malnutrice. Dochazi k oslabeni celkového stavu
a imunity.

Pricin muze byt n¢kolik. Ve stafi se zpomaluje fyzicka aktivita a metabolismus, coz miiZe
vyvolavat niz§i potfebu potravy. Mnozstvi a kvalita potravy mohou byt také ovlivnény
ekonomickymi faktory. Dalsi komplikace mohou zplsobovat nékteré biologické zmény,
napf. zménéné vnimani vini, nechutenstvi nebo potize s chrupem. Problematické muze byt i
obstaravani potravin a piiprava jidla.(Trachtova, 2004)

Dalsi problémy s vyzivou zptsobuje emociondlni stav ¢lovéka, zejména negativni emoce,
kterymi mohou stafi lidé trpét ( pocity osamélosti, izolace strachu z budoucnosti). Nékteti
znich v téchto stresovych stavech a situacich ztraceji zajem o jidlo, jini je naopak fesi
pfejidanim. Je to opacny, ale také nezadouci styl vyzivy. Nadbytek a nevhodné ( pfili§ tucné,
sladké nebo slané) potraviny zatézuji organismus, neposkytuji télu pottebné latky,
podileji se na vzniku obezity a s ni spojenych zdravotnich problémi. Témi jsou nejcastéji
metabolickd onemocnéni (diabetes mellitus, hypertenze, metabolické abnormality vcéetné

nadort).

1.4.3 Zésady zdraveé vyzivy

Vyssi vék cloveéka neni v zadném pripadé omluva k nevyhovujicimu se stravovani.

Seniofi, stejné¢ jako lidé prozivajici jina v€kova obdobi, by méli dbat na kvalitu pfijimané

stravy a na pravidla zdravé vyzivy :

e Jist pravidelné, nevynechavat jidlo.

e Jist mensi porce, Castéji béhem dne.

e Jist pomalu a dostate¢n¢ rozkousat kazdé¢ sousto.

e Dodrzovat vyvazenost energetického piijmu a vydeje potravy.
e Dodrzovat rytmus v pfijimani a vylucovani potravy.

e Dbat na vyvazeny stav mezi rostlinnou a zivoc¢iSnou slozkou.
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e Zatazovat do jidelnicku vice zasadotvornych latek (mlécné vyrobky, ovoce, zelenina,
jogurty, kefiry..).

e Zvysit mnozstvi syrové potravy.

e Snizit mnozstvi dlouhodobé skladovanych, pecenych, smazenych jidel.

e Snazit se, aby strava byla mnohostranna, pestra.

e Snizit mnozstvi cukru, kuchyniské soli v potrave.

e Piijimat dostatek tekutin, minimalné 1,5-21 denn¢.

e Denné konzumovat ovoce a zeleninu.

e Jist v klidu, beze spéchu, stresu a negativnich emoci.

e Stolovat v pfijemném prostiedi, jidlo ma byt chutné a upravené.

1.4.4 Zékladni slozky potravy

Mezi zékladni ziviny patti bilkoviny, tuky, sacharidy, mineralni latky, vitaminy, voda.
Potraviny se od sebe navzajem lisi svou vyzivnou hodnotou. VéEtSina potravin obsahuje vice
nez jednu zivinu. V jednom druhu potravin se mohou nachdzet sacharidy a lipidy napf.
cokolada, liskové a vlaSské ofechy, mandle, plnotuéné mléko aj. Jiné potraviny se sacharidy
napt. lusténiny, obsahuji také bilkoviny. Ale v zadné potraviné nejsou zastoupeny vsSechny
zékladni ziviny. Proto je dilezité, aby strava byla pestrd, mnohostranna a ¢asto obménovana.
(Kalac, 2003)

» Bilkoviny se v organizmu vyskytuji v mnoha podobach. Tvoii zadkladni stavebni
strukturu vSech bunék, jsou soucasti regulacnich mechanismi (enzymy, hormony), taktéz
obrannych protilatek, zdrojem energie (nouzovy, pii delSim hladovéni). Denni piijem
bilkovin by mél byt 0,9- 1g/kg hmotnosti, v energeticky narocnych situacich se spotieba
zvysuje.

Tuky jsou stale velmi diskutovanou soucasti potravy. V soucasné dobé tvoii v naSich
podminkach 30- 40 % denniho pfijmu energie (mél by byt 25-30 %). Doporuceny denni
piijem tukd je 70-100g. Je dilezité védét nejen kolik, ale také jaké tuky konzumovat. Zasadni
vyznam maji pfedev§im nenasycené mastné kyseliny, které si na§ organizmus neumi
syntetizovat — esencialni mastné kyseliny. Vyskytuji se hlavné v rostlinnych olejich a
v rybim mase. Pii jejich nedostatku je snizena celkova odolnost a adaptabilita organizmu.

Ptijem cholesterolu by nem¢l piekracovat 300- 400mg za den.
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Sacharidy(cukry) poskytuji pohotovy zdroj energie, jsou jedinym zdrojem energie pro
mozek (spottebuje 25 % glukdzy v téle) a erytrocyty, podileji se na regulaci metabolizmu
v jatrech, tvoii slozku nckterych makromolekul. Sacharidy kryji u ¢lovéka 50- 80 %
energetické potieby (primérn€ 60 % ). Primérnd denni doporucend davka sacharidi je 300-
420 g. Nejvetsim jejich zdrojem v potrave je Skrob, v naSich podminkach hlavné z obilnin a
brambor, mén¢ z lusténin.

Optimalni sloZeni potravy je: cukry 60 %, tuky 25 %, bilkoviny 15 %.“ (Rokyta, 2000)

Dalsi dilezité slozky potravy tvoii mineralni a stopové prvky, vitaminy.

Vitaminy a mineralni latky jsou potfebné v kazdém véku. Jejich vyznam ve stafi rozhodné
neklesa, u nékterych latek je tomu spise naopak. Jedna se hlavné o véapnik, zinek, vitamin E a
vitaminy skupiny B.

,,Je vSeobecné znamo, ze vitaminy a mineraly hraji dilezitou ulohu ve stravovani a tim pii
prevenci zdravi. Mnoho lidi se mylné domnivd, ze uzivanim vitaminovych dopliki a
stopovych prvka, které farmaceutické firmy trvale propaguji, budou zdravi, bez ohledu na
stravovaci navyky a zivotni styl. Vitaminy a mineraly jsou v organizmu nepostradatelné, ale

v

nejucinngjsi jsou v piirodni formé, ziskané z potravy.“ (Stilec, 2004)

Stru¢ny prehled nejdilezitgjsich vitamint — vyznam,vyskyt je uveden v PRILOZE 1
Stru¢ny prehled nejdilezitdjsich mineralnich latek — vyznam, vyskyt je uveden v PRILOZE 2

Znacnou cast populace, hlavné star$i generaci, trapi porucha vyprazdiovani stolice,zacpa
(obstipace).

Muze byt zplsobena organickym onemocnénim stfeva, v tom piipadé je feSeni problému
v rukou lékare.

Ale mnohem castéjSi je vznik tohoto problému v disledku nevhodného stravovani,

nedostatecného pfijmu tekutin a minimalni pohybovou aktivitou.
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1.4.5 Dalsi vyznamné soucasti vyZivy

V poslednich desetiletich se dynamicky rozvijel vyzkum probiotik a prebiotik a
soucasn¢ 1 jejich vyuziti v oblasti vyzivy. Jde o latky velmi vyznamné pro nas organizmus,
vEtsi pozornost.

Probiotika jsou zivé bakterie piidavané do potravin s cilem zlepsit slozeni a ¢innost
mikroflory tlustého stieva. Jednorazova konzumace urcitého probiotika, ¢ili urcitého druhu
vyrobku od stejného vyrobce, je vSak malo uU¢inna. Konzumace musi byt pravidelna
v intervalu nckolika dnti. Probiotika se pfidavaji predevS§im do jogurti a fady dalSich
mlécnych vyrobk.

Konzumace probiotik je spojovéana s fadou zdravotnich pfinosli, z nichZ nékteré se povazuji

za prokdzané, dalsi za pravdépodobné :

- ustaveni ¢i obnoveni vyvazené mikroflory tlustého stieva

- zvySovani odolnosti proti osidleni tlustého stfeva mikroorganizmy, které vyvolavaji
prijmy

- snizovani hladiny krevniho celkového a LDL cholesterolu, ¢imz se podileji na prevenci
srdecné cévnich onemocnéni

- snizovani tvorby takovych bakteridlnich enzymt v tlustém stfeve, které maji mutagenni
ucinky a mohou vyvolavat riist nadort

- zmirnéni nesndsenlivosti vii¢i mlécnému sacharidu laktose u osob postizenych touto
poruchou

- posileni imunitniho systému

- zvySené vstiebavani vapniku

- syntéza nékterych vitaminl

- n¢kterd probiotika vytvareji bakterioziny, coz jsou bilkoviny a peptidy potlacujici

choroboplodné bakterie.

Prebiotika jsou predevSim nckteré nestravitelné sacharidy, které se v tlustém stfevé
stavaji zivinami pro zadouci mikrofloru. Selektivné podporuji rist nebo aktivitu jednoho
nebo omezeného poctu bakterii tlustého stfeva, coz mize zlepsit zdravotni stav konzumenta.
Nekteré z prebiotik se pridavaji zejména do jogurti a nékterych dalSich mléénych vyrobkii,

nealkoholickych napoji, trvanlivého peciva, dzeml a marmelad. Lze je najit v jedlém podilu
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nekterych druhii zeleniny, ovoci a obilovinach : ¢ekanka (kofen), ¢esnek, cibule, por, banany,
pSenice, zito.
,,] konzumace prebiotik pfinasi fadu prokazanych pozitiv pro zdravi :
- ptiznivy vliv na slozeni mikroflory tlustého stieva je disledkem selektivni podpory ristu
zédoucich bifidobakterii, ¢imz se zaroven znevyhodnuji potencionalné patogenni
bakterie, predevsim klostridia
- snizovani energetického piijmu
- zveétSuji objem stolice a snizuji vyskyt zacpy
Existuji jesté dalsi pfinosy, ale zatim jsou poklddany za pravdépodobné, vyzaduji proto

jesté védecka ovéteni.” (Kalac, 2003)

Probiotika a prebiotika jsou velice vhodna pro to, aby je do svého jidelnicku, jako trvalou
soucast, zatfadili praveé seniofi.

Poznatky soudobého vyzkumu nadorovych, srdecné cévnich a zanétlivych chorob a také
procesti starnuti ukazuji, ze vSechny tyto i nékteré dalsi déje tésné souviseji s regulaci
oxidacnich pochodii v zivych bunkéach. Z tohoto hlediska jsou samoziejmé¢ zajimaveé
moznosti, které v téchto procesech mé vyziva. Kyslik je jednim ze zakladnich prvka
nezbytnych pro udrzeni zivota, ale muze mit Skodlivé uc¢inky, pokud mnozstvi jeho
reaktivnich sloucenin ve formé volnych radikali pteséhne potfebu bunék, neni zablokovéano.
Vyznamnou pomoc pro zvySeni obrany organizmu vi¢i nadmérnému vyskytu volnych
radikala predstavuji ty slozky potravy, které volné radikaly pievadéji na nereaktivni nebo
alespont méné reaktivni formy. Tyto latky se oznacuji jako antioxidanty.

Dostatek antioxidantli v potravé pomaha snizit pfedevsim riziko srde¢né cévnich chorob a
nekterych typt rakoviny.

,Existuji piirozené a syntetické antioxydanty. Odbornici se shoduji v tom, ze Gc¢innost
ptirozenych antioxidantl z ovoce, zeleniny, ¢aje a celozrnnych obilovin je vyrazné vyssi nez
pii stejné davce Cistych latek podavanych ve formé potravnich doplikt. Doporucuje se
prijimat co nejvice antioxidantli potravou, protoze zde nehrozi predavkovani.“ (Kalac, 2003)

Trvalym komponentem vyzivy seniortt by mély byt rozhodné také antioxidanty.
VyZiva je soucast Zivotniho stylu.

Kazdy jedinec je schopen tuto soucast ovlivnit, zménit v pfipadé potieby Zadoucim

smérem a tim Fidit sviij Zivotni styl orientovany na zdravi
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1.5. VYZNAM PSYCHIKY VE STARI

1.5.1 Adaptace ve staii

Zivot piinasi rizné zvraty a zmény. Clovék je nucen se novym situacim piizptisobovat.
Cim rychleji a 1épe se adaptuje, tim snaze dosdhne rovnovahy, ktera je pro zdravi ¢lovéka
tolik dilezita.

Staii je posledni fazi zivota, takze kazdy mé dostatek Casu piijmout toto faktum a
postupné se mu pifizplisobovat.

,,Prizptisobeni si zad4, co nejlépe zvladat svou vitalitu a upadek organizmu zplsobeny
vékem, své zdravi i nemoci, ale také vSechny psychologické potize : potfebu zivotniho
prostoru a spolecenského uznani, zavislosti, starosti, ztratu drahych bytosti, touhu po lasce,
ztratu sexuality, nejistotu, samotu, materidlni ztraty...Pfizplisobit se znamend vyrovnavat
nedostatek Cilosti a svézesti veétSi odolnosti, ubyvani fyzickych sil vétsi zru€nosti,
nedobrovolnou samotu zvySovanim nebo intenzivngj$i spoleenskou nebo rodinnou
angazovanosti.“ ( Dessaintova, 1999)

Schopnost adaptace je pravé v tomto obdobi velmi dilezita. Lidé, ktefi nemaji silu a viili
prizpusobit se bud’ skute¢nost ignoruji, pasivné se podrobuji nebo ji odporuji. Tyto postoje je
vSak oslabuji, zbyte¢né odebiraji energii, ktera je potfebna naopak k akceptaci reality.

Jakmile si toto uvédomi, pfijmou vétsi zodpovédnost za sviij zivot a i€innéji ho ovliviuji.

1.5.2 Salutogeneze

., Salutogeneze ( zlat. salus , tj. zdravi, blaho), na rozdil od patogeneze, se zabyva
zkoumanim podminek pevného, nezdolného zdravi vzdor nepfiznivym vliviim prostiedi.
Jak to, ze nékteti lidé jsou odolni a neonemocni, zatimco vétSina jinych onemocni? Kromé
biologické odolnosti, ur¢itych hygienickych névyki a stavu organizmu zde hraji vyznamnou
ulohu 1 psychologické faktory, tzce vazané na socialni uréenost ¢loveka, kterou si osvojuje a
proziva ptedevSim v rodin€. Jednd se o zakladni postoje k sobé a svétu, které maji stranku
poznavaci ( kognitivni) a prozitkovou ( emocionalni).
Patii sem : a ) smysluplnost v pohledu na svét a vlastni ¢innost, tedy vidéni svéta a svého

zivota jako smysluplného obrazu
b) divéra a vira v pevnost, stabilitu osobniho a okolniho svéta

c) srozumitelnost, porozuméni — hlavné raciondlni orientace, vychazejici z
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existence zakonitosti, jimiz se fidi svét a které 1ze poznat
d) zvladnuti a kontrola déni, jehoZz jsem soucasti, tedy osobni kompetence a

vliv.* ( Vymétal, 2003)

1.5.3 Zivotni ptistup

,» PTistup neboli postoj je dusevni ndhled, rozpolozeni duse. Zpiisob, jak myslime. To, co
se odehrava uvnitt ¢lovéka — myslenky a pocity — o sobé, o ostatnich, o okolnostech a o
zivoté samotném. Postoj je néco jako nalada nebo dispozice. A také ocekéavani. Lidé, kteti
maji celkové pozitivni postoje, ocekavaji to nejlepsi ; lidé s negativnimi postoji ocekavaji to
nejhorsi. U obou ocekéavanich se toto vétSinou splni. (Urban, 2004)

Postoj, ktery Clovek zaujima k zivotu, ho mize pohanét kupiedu, ale i stahnout dold.
Prostiednictvim postoje jedinec sdéluje ostatnim lidem sviij nazor na svét a své vnitini

rozpolozeni.

1.5.4 Volba zivotniho ptistupu

,,» Jsme vysledkem svého rozhodovani.“ (Urban, 2004)

Kazdy jedinec béhem zivota hleda vnitini rovnovahu. Je zndmkou spokojenosti. Ne kazdy
ji vSak nachézi. Je velmi vyznamné uvédomit si, Ze zivotni postoj lze v kterékoliv etape
Zivota, tady 1 ve stafi, zménit.

Lidé maji vzdy moznost volby a pfilezitost se svobodné rozhodnout.

Neni to osud, postaveni planet, ptatelé ¢i neptatelé, kdo fidi Zivot jednotlivci. Ale kazdy sdém
je odpovédny. Nékdy je tézké nebo nemozné ovlivnit situaci a béh udalosti, ale je mozné si
vybrat, jak na n¢ ¢loveék zareaguje.

I pasivni pfistup k zZivotu, nechut’ cokoliv zménit a néceho dosahnout, je svobodné

rozhodnuti a volba ¢lovéka.

1.5.5 Smysl Zivota
,, Cim je Zivot prazdn&jsi, tim je t&Z5i.“ (A. Allais)
Smysl Zivota predstavuje osobni pochopeni vlastni existence. Ma individualni vyznam pro

kazdého jedince a je zavisly na inteligenci, véku, prozitych zkuSenostech, schopnostech
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vnimani, touze porozumét sam sob¢ i ostatnim lidem. Z tohoto hlediska ma starSi a stary
¢lovek velkou nadéji najit odpovédi (pokud je jiz diive nenaSel) na otazky, které se tykaji
smyslu zZivota.

Staii je obdobim, kdy se clovek ohlizi za svym Zivotem, hodnoti ho a bilancuje.
Nekteti lidé hledaji smysl své existence cely zivot, ale marné. Ti St'astnéjsi ho objevi.
Lidé¢ touzi naplnit svlij Zzivot hodnotnymi, cennymi, vyjime¢nymi a uSlechtilymi
skuteCnostmi, vécmi a Cinny. Pro kazdého tyto pojmy piedstavuji odliSné varianty —
materidlni hodnoty, lasku, vSeobecnou uzite¢nost, spravedlnost, odvahu...
Smysluplny zivot nemusi byt nutné¢ spojovan s hrdinskymi ¢iny, objevenim nového 1€ku,
sestrojenim pfevratného vyndlezu, obétovanim se uSlechtilym mySlenkdm. Dulezité je
nachazet ho v obycejnostech a kazdodennich statecnostech Zivota. To, co se jevi dnes jako
zbytec¢né nebo nedtilezité, mize se zitra stat nepostradatelnym.

,,» Pochopeni vlastniho Zivota v celku vede k subjektivnimu vyrovnani a uklidnéni, jako

kdyz nalezneme néco nesmirn€¢ cenného.* (Vymeétal, 2003)

,, Lidsky Zivot mél smysl, jestlize prinesl na svét trochu lasky a dobra.*“ (Alfred Dolp)

39



2. EMPIRICKA CAST

2.1 Metoda vyzkumu

Pro vyzkum jsem zvolila metodu anonymniho dotazniku. Vytvofila jsem dotaznik ureny
pro obcany starSi Sedesati let.( Pfiloha 4 ). Dotaznik obsahoval 24 otazek. Otazky byly
vytvoreny tak, aby si respondent mohl z mozné nabidky odpovédi vybrat. V péti otazkéch je
navic polozka ,,jiné*“, kde prosim respondenty, aby pfipadné¢ uvedli vlastni nazor. Vyjimku
tvofi otazka Cislo 19, ve které se vyjadiuje pouze respondent. Otazky c¢islo 20, 21, 22, 23
jsem si dovolila pouzit z 1ékaiské psychologie (Vymétal,2003). VSechny ostatni otazky jsem
vytvofila osobné. Respondenti byli sezndmeni s diivodem mého vyzkumu a upozornéni na

anonymitu Setfeni. Zpracované vysledky jsem zobrazila pomoci grafli.

2.2 Popis souboru respondentti

Dotazniky jsem rozdavala v obdobi ledna a tinora 2007. Nejprve jsem oslovila svoje
rodi¢e a znamé, také rodi¢e mych spoluzacek a spolupracovnic. Shledala jsem se s velkou
podporou mé prace, protoze ucastnici vyzkumu oslovovali a zapojovali do akce dalsi seniory.
Rada z nich mne o vyplnéni dotazniku pozadala sama.

Celkem jsem rozdala 74 dotazniku, z toho se mi vratilo 71 fadné vyplnénych.

Respondenti pochazeli predevsim z vychodoceského kraje.

2.3 Cil vyzkumu

Hlavnim cilem mého vyzkumu bylo zjistit, jak vidi seniorské obdobi zivota ti, kterych se
tykd pfedevsim, seniofi. Zajimal mne jejich pohled a vnimani soucasného Zivota. Dale
aktivita pfi traveni volného Casu, vyznam pohybu a také uplatnéni pocitacové techniky jako

bezpecné a pohodIné moznosti v kontaktu se svétem.
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2.4 VYSLEDKY VYZKUMU

Otazka &islo 1 : Jaky je vas vék? :

Graf ¢islo 1 :

7% 1% 28% Ovek 60-65 let
B vék 66-70 let
Ovek 71- 75 let
Ovék 76- 80 let
33% B vék 80- vice let

25%

Komentar :

Cilem otazky bylo zjistit vék respondenti. VEkové kategorie jsou rozdéleny do 5 skupin
odstupiiovanych po 5 letech.

Dotaznikové akce se zucastnilo nejvice lidi v rozmezi 66 — 70 let, 23 (32,40 %); druhou
nejpocetnéjsi skupinu tvofili lidé v rozmezi 60 — 65 let, 20 (28,16 %); tteti skupinou se stali
seniofi ve véku 71- 75 let, 18 (25,36 %). Seniorl ve véku 76 — 80 let se zucastnilo 5 (7,04

%). Posledni vékovou skupinu v rozmezi 81 a vice let tvofilo taktéz , 5 (7,04 %) jedincu.

41



Otazka ¢islo 2 : Pohlavi ?

Graf ¢islo 2 :

POHLAVI

39%

O muz

| Zeny

61%

Komentar :
Ve druh¢ otazce jsem zjistovala pohlavi respondenti.

Ptevahu tvotily Zeny. Zicastnilo se jich 43 ( 61 %), muzii bylo 28 (39 %).
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Graf ¢Cislo 3 :

ZENY

7% @ v&k 60 - 65 let
32% W &k 66 - 70 let
O vek 71 - 75 let
0 v&k 76 - 80 let
28% W vék 81 - vice let

7%

26%

Graf Cislo 4 :

MUZI

o vek 60- 65 let
m vek 66 - 70 let
Ovek 71 -75 let
O vek 76 - 80 let
m ek 81 - vice let

7% 1% 21%

25%
40%

Komentar :
Grafické znazornéni grafii 3 a 4 vypovida o pfesném vekovém zastoupeni muzli a zen

v jednotlivych skupinach.
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Otazka ¢&islo 3 : Rodinny stav ?

Graf éislo 5 :

RODINNY STAV

1% 0%
25% O Zenaty/vdana
W rozvedeny/rozvedena
O vdovec / vdova
3% O druh / druzka
1% B svobodny/svobodna

Komentar :
Nejvice dotazovanych lidi Zije v manzelském svazku , 50 (70,43 %). Vdovcl a vdov se
zucastnilo 18 (25,35 %), z toho vdov je 12 (27,91 %) a vdovct 6 (21,43 %).

Pomér vdov s pfihlédnutim k poctu respondentt 71 je 1,3 : 1.
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Otazka &islo 4 : Jaké je vaSe bydlisté ?

Graf ¢islo 6 :

BYDLISTE

O vdomeé nebo byté
0,
18% 0% spole¢né s rodinou

@ vdomé nebo byté
sam/sama

829% O ustavn i péce

Komentar :

Otazka cislo 4 méla za cil zjistit, jaké je soucasné¢ bydlisté respondentii. Nejvice
dotazovanych odpovédélo, ze zije vdomé nebo byté spole¢né¢ s manzelem/ manzelkou,
partnerem/ partnerkou, détmi, rodi¢i, 58 (82,39 %). V dom¢ s pecovatelskou sluzbou,
v domové dichodct nezije zadny z dotazovanych. Samostatné Zije 13 (17,61%)

respondenttl, vétSinou se jednd o vdovy a vdovce.
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Otazka &islo 5 : Jakym zptisobem travite volny ¢as?

Graf ¢islo 7 :

24%

61 %@1 5%

TRAVENI VOLNEHO CASU

O pfevazuji duSewni
ginnosti

W pievazuji fyzické
ginnosti

O oba typy €innosti na
stejné urovni

Komentar :

Tato otazka byla zaméfena na zplisob traveni volného casu. Cilem bylo zjistit, jestli u
respondentll prevazuji dusevni nebo fyzické ¢innosti, pfipadné zda jsou oba typy ¢innosti
v rovnovaze. Nejvice seniort, 43 (60,57 %) se ptiklonilo k odpovédi ,,c) oba typy ¢innosti na

stejné trovni“. DuSevni ¢innosti upfednostituje 17 respondentti (23,94 %). Fyzické aktivity

pievladaji u 11 respondentti (15,49 %).

Rozdily mezi muzi a Zenami zndzoriuji nasledujici grafy ¢islo 8 a 9.
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Graf ¢islo 8 :

19%

72%

TRAVENI VOLNEHO CASU ZENY

O pfevazuji duSewni
ginnosti

W pievazuji fyziské
ginnosti

O oba typy €innosti na
stejné urovni

Graf ¢islo 9 :

32%

25%

TRAVENIi VOLNEHO CASU MUZI

O pfevazuji duSewni
ginnosti

W prevazuji fyzické
ginnosti

O oba typy €innosti na
stejné arovni

Komentar :

Zajimavy je udaj mezi muzi a zZenami v bod¢ a). V absolutnim c¢isle prevazuji

v poméru 9:8, v procentech je to 32,14 : 18,60% ve prospéch muzi.
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Otazka &islo 6 : K vaSim nejoblibenéjSim ¢innostem patii :

Tabulka ¢islo 1 :

zeny muzi
Cetba knih a ¢asopisti 33 (76,74%) 22 (78,57%)
Sledovani TV 25 (58,13%) 18 (64,28%)
Poslech radia 15 (34,88%) 13 (46,42%)
Ruéni prace 14 (32,56%) 4 (14,82%)
Lusténi kiizovek, sudoku 19 (44,19%) 10 (35,71%)
Navitévy divadla, kina 7 (16,27%) 2 (7,41%)
Jiné 5 (11,62%) 12 (42.,85)

Komentar :

Mezi nejvice oblibené dusevni aktivity patii u muzii, mozna trochu piekvapive, cetba knih a
Casopistt 22 ( 78,57%), poté sledovani TV a poslech radia. Zbyvajici Cinnosti byly
oznacovany vyrazné méng.

U Zen tvoti prvni misto obliby také cetba knih a ¢asopisti 33 (76,74%), déle jsou vSak zajmy

vice rozloZeny do zbyvajicich moznosti z nabidky.
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Otazka &islo 7 : Jakym aktivitam se vénujete ?

Tabulka ¢islo 2 :

zeny muzi

Domaci cviceni 5 (11,63%) 1 (3,57%)
Prochazky 25 (58,14%) 12 (42,86%)
Préace na zahradce 30 (69,77%) 11 (39,29%)
Jizda na kole 12 (27,91%) 6 (21,43%)
Turistika 14 (32,56%) 9 (32,14%)
Joga, tai-chi apod. I (2,33%) 0

Jiné 10 (23,26%) 12 (42,86%)

Komentar :

V oblasti fyzickych aktivit zeny upfednostituji praci na zahradce, prochazky a turistiku, hojné
jezdi na kole. Doma cvi¢i pouze 5 (11,63%) Zen a 1 (2,33%) se vénuje joze. 10 Zen (23,26%)
doplnilo jiné aktivity : plavani, lyzovani , sokol (9 Zen) a také péce o domaci zvitata (1 Zena).
Muze nejvice oslovuji prochdzky a turistika, dale prace na zahradce a podobné jako zeny
maji jesté jiné z4jmy : lyzovani, volejbal, kopand, koSikova, filatelie, v¢elafstvi, vytvarna
¢innost, chalupateni, vefejna ¢innost (zastupitelstvo v obci). 1 ze seniorti dosud pracuje na

plny uvazek.
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Otazka &islo 8 : Kolik ¢asu témto aktivitam vénujete ?:

Graf ¢islo 10 :

KOLK CASU TEMTO AKTIVITAM
VENUJETE

21% -
O denné

4% m 3xtydné
52% O 1xtydné
23% O obcas

Graf cislo 11 :

ZENY

9% 0%

@ denné
m 3x tydné
O 1x tydné

30%

61%

O ob¢as
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Graf ¢islo 12 :
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Komentar :

Nejcastéjsi odpovédi bylo za ,,a) denné* oznacilo ji 37 dotazanych (52,11 %). 3x tydné se
fyzickym aktivitdm vénuje 16 seniort (22,54 %) a 1x tydné to jsou pouze 3 Zeny.

Obcasné provozovani fyzickych aktivit oznacilo 15 lidi (21,13 %). Pfi srovnani muzl a zen
zjistime, ze muzi vénuji vice ¢asu svym oblibenym aktivitam, o ¢emz vypovidaji grafy Cislo

11 a 12, které uvadim pro uceleny prehled zjisténych informaci.
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Otazka &islo 9 : Co pro vas pohybova aktivita znamena ?

Graf ¢islo 13 :

Komentar :

Vysledky otazky ¢islo 9 mély zjistit, co pro respondenty znamena pohybova aktivita. Pro 59
dotazanych (83,10 %) je pohyb dllezity a citi, Ze jim pomaha. 7 (9,86 %) dotazanych uvedlo,
ze pohybova aktivita je dulezita, ale neciti zlepSeni. 3 Zeny a 1 muZz oznacili odpovéd’ ,,d) asi
ma vyznam, ale mne se to netyka“—

respondent uvedl, Ze pracuje na plny Gvazek a na pohybové aktivity nema ¢as. Zadny

CO PRO VAS POHYBOVA AKTIVITA
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W jiné nazory

s ohledem na svlij souCasny zdravotni stav. Jeden

z dotazanych se neztotoznil s odpovédi ,,c)neni pro mne dilezita“.
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Otazka &islo 10 : Mate dostatecnou moznost pro péstovani svych zajmi a

konicka? :

Graf cislo 14 :
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Komentar :
Dostate¢nou moznost pro péstovani svych zajmi a konicki méa 66 respondentti (92,96%).
5 seniort (7,04%) tuto moznost neguje. 4 muzi uvadéji jako pricinu nedostatek Casu, 1 zené

schazi v misté bydlisté kryty bazén, aby mohla uspokojit sviij konicek, kterym je plavani.
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Otazka &islo 11 : Existuje oblibena ¢i vysnéna sportovni aktivita, kterou by
jste rad(a) provadél(a), ale z riiznych diivodi (finan¢ni,

fyzické...) to nelze ?

Tabulka ¢islo 3:

zeny muzi
Tanec 10 (23,26%) 0
Cestovani 21 (48,84%) 12 (42,86%)
Lyzovéni 8  (18,60%) 12 (42,86%)
Potapéni 0 1 (3,57%)
Plavani 13 (30,23%) 3 (10,70%)
B¢h 0 0
Brusleni 4 (9,30%) 0
Bojova uméni 0 0
Jiné 2 (4,65%) 6  (21,42%)
Komentar :

V této otazce se projevil predevSim u zen velky zéjem o cestovani 21 (48,84%). Daéle se jako
popularni aktivity jevily: tanec a lyzovani. U muzl skoncili na stejné urovni z4jmu: cestovani
a lyzovéani. Muzi navic projevili o trochu vice fantazie a do polozky ,,jiné* uvedli nékolik
méné obvyklych aktivit : 1étani, paragliding, horolezectvi, kule¢nik, motosport, vysokohorska

turistika. 2 zeny uvedly shodné golf.
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Otazka &islo 12 : Pocit sily a energie zazZivate ?

Graf ¢islo 15
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Komentar :

Tato otazka méla za cil zjistit, jestli se citi dotazovani po fyzické strance dobie nebo ne.
Casto zaziva pocit sily a energie 43 dotazovanych (60,56 %). Mélokdy mé tento pocit 20
seniort (28,17 %) a pouze 8 dotazovanych (11,27 %) se nejcastéji citi unavené. Konkrétné se

jedné o 4 muze jejichz primérny vék je 73,50 let a 4 zeny pramérného véku 77,71 let.
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Otazka &islo 13 : Trpite onemocnénim, které vas omezuje v kazdodenni

pohybové aktivité ?

Graf cislo 16 :
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Komentar :

Tato otdzka byla zamétena na zjisténi, zda dotazované seniory omezuje v kazdodenni aktivité
onemocnéni rdzného typu. Kladné odpoveédélo 27 respondentt (38,03 %) a zaporné 44
respondentl (61,97 %). Vysledky odpovédi se 1i$i mezi muzi a Zenami. Nésledujici grafy

¢islo 17 a 18 vyjadiuji nazorn¢ tyto odliSnosti.
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Graf Cislo 17 :
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Graf Cislo 18 :
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Komentar :

Pohybova aktivita je vice omezena u muzl. Jednd se pfedevSim o zdravotni problémy
pohybového systému ( nédhrada kyc¢elniho kloubu, kolenniho kloubu) u vice nez poloviny

muzt — 52,37 %.
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Otazka &islo 14 : K vaSim problémum patii :

Graf ¢islo 19 :
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Graf cislo 20 :
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Komentar :

Otazka cislo 14 zjistovala, které mozné problémy mohou respondenty trapit. Ukazalo se, Ze
z celkového poctu respondentli je bez problémti 14 Zen a 11 muzi. Uréité problémy ma
67,44 % Zen a 60,71 % muzi. Vysledky Setfeni ukazaly rozdilné pfi¢iny problémi mezi muzi

a zenami, coz je znazornéno uvedenymi grafy. V poloZzce ,,jiné* uvadéji Zeny : pée o
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zdravotné postizeného manzela - 4 Zeny ve véku 73, 75, 78, 85; 1€ky ubirajici energii — 65 let
zena; 2 zeny uvedly jako problémem zdravotni omezeni v podobé¢ totalni endoprotézy.
Muzi uvadéji : také omezeni pohybu disledkem totdlni endoprotézy — vek 68 a 73. Jeden

z muzi uvedl jako problém pochopeni politické situace — jeho vek- 66 let
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Otazka &islo 15 : Umite pracovat s pocitacem ?

Graf cislo 21 :
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Graf cislo 23 :
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Komentar :

Tato otazka se tykala schopnosti respondentli pracovat s poc¢itacem. VétSina dotazanych

tuto praci neovlada a jejich odpoveéd byla zapornd — 44 dotdzanych (61,97 %). Kladné
odpovédélo 27 seniorti (38,03 %). Rozdilnost mezi Zenami a muZi je patrnd, coz zndzoriiuji

uvedené grafy ¢islo 22 a 23. Nejstarsi Zena znalé prace s pocitatem je ve veéku 79 let.
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Otazka &islo 16 : Mate pristup k pocitaci a internetu ?

Graf cislo 24 :

Graf Cislo 25 :
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Graf cislo 26 :
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Komentar :
Jiny pomér oproti predchéazejici otazce lze vysvétlit vzdjemnou spolupraci pii pouzivani
pocitate a internetu manzelskych dvojic, pfiCemz gramotnost pfi vyuzivani pocitacové

techniky ¢i internetu zlistava u obou pohlavi pfiblizné¢ stejna.
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Otazka &islo 17 : VyuZivate internetovych informaci ?

Graf ¢islo 27 :
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Komentar :

Tato otdzka navazuje na predeslé otazky 15 a 16, je zaméfena na zjiSténi zda dotazovani
vyuzivaji internetové informace ¢i nikoliv.

Zapornou odpovéd’ oznacila vétSina respondentl — 52 (73,24 %).

Internetové informace vyuziva jen 19 lidi (26,76 %).

Pro ucelenost informaci uvadim pfesné pocCty Zen a muzli v obou moznostech :

10 zen a 9 muzi informaci vyuziva, 33 zen a 19 muzi nevyuziva.
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Otazka &islo 18 : Brani vam néco ve vyuzZivani internetovych informaci ?

Graf cislo 28 :
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Komentar :

Otazka navazuje na otazku ¢islo 17. Cilem této otazky bylo dozvédét se blize, co je hlavni
pfi¢inou nevyuzivani internetovych informaci.

27 respondentiim ( 38,03 %) nebréni nic. Pfistup k pocitaci nema 16 dotazanych (22,54 %).
Pracovat s pocitacem neumi 15 lidi (21,13 %). Poslednim diivodem byl negativni pfistup

k pocitacové technice, ktery mélo 13 lidi (18,30 %), jez pocitac ani internet nezajima.
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Otazka &islo 19 : NapiSte vasi nejdilezitéjSi hodnotu ( co je pro vas osobné

v Zivoté nejvyznamnéjsi) :

Graf cislo 29 :
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Komentar :

V této otazce jsem dala dotazovanym prostor vyjadfit se vlastnimi slovy, co je pro né osobné
v zivoté nejvyznamngjsi. Jednoznacné nejcastéjsi odpoveédi bylo ,,zdravi a rodina®“. Vyjadtilo
se tak 38 respondentl (58,66 %). Ti, ktefi tuto otdzku podrobnéji specifikovali, uvadé;i
naptiklad : zdravi partnera, prospéSnost jinym, svét bez valek, ptirodnich katastrof, terorismu

a zlo¢innosti.

vvvvvv
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Otazka &islo 20 : Vas zZivot je :

Graf cislo 30:
VAS ZIVOT JE:
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Komentar :

Tato otazka méla zjistit, jakym zplisobem se dotazovani divaji na svlij zivot. Pozitivni
vnimani Zivota mé 45 dotazovanych (63,38 %). Jako primérnou, béZnou zalezitost sviij Zivot
hodnoti 26 lidi (36,62%). Zajimavym zjisténim bylo, Ze ani jeden z dotdzanych nevnima sviyj

zivot jako velice nudny.
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Otazka Cislo 21 : Vas zivot :

Graf cislo 31 :
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Komentar :

Tato otazka navazuje na otazku Cislo 20 s cilem zjistit zda dotazovani citi, ze jejich zivot ma
a nebo nema jasny cil a smysl. VEétsi ¢ast — 59 dotazanych (83,10 %) odpovedélo kladné.
Zaporné odpovédelo 12 dotazanych (16,90 %). Mezi zaporné odpoveédivsimi bylo 7 zen a 5
muzil.

Pesimismus se objevuje u Zen ve vékovych kategoriich 60-65 let ( 2 Zeny);

71-75 let (1 zena); 75-80 let ( 2 zeny). Muzi: 65-70 let ( 2 muzi); 71-75 let ( 1 muz);

76-80 let ( 1 muz); 80 a vice let ( 1 muz).
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Otazka &islo 22 : KdyZ myslite na sviij Zivot, pak velmi ¢asto :

Graf ¢Cislo 32 :
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Komentar :

I tato otazka ma za cil zjistit, jak se citi a jak vnimaji seniofi sviij zivot. Vybér byl mozny ze
dvou protikladnych alternativ. 66 dotdzanych ( 92,96 %) odpovédélo kladné. Podstatn€ mensi
¢ast ( 5 respondentti, 7,04 %) odpovédélo zadporné. Z téchto 5 lidi, ktefi odpovedéli zaporné,

byly 4 Zeny ve v&ku : 62, 72, 78 a 79 let; a 1 muz.

69



Otazka &islo 23 : Jaké tvrzeni je vam nejblizsi ?

Graf ¢islo 33 :
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Komentar :

Tato otazka méla zjistit, jak seniofi vnimaji sviij vék. Vék nevnima 46 dotazovanych

(64,79 %). Na svlij v€k se neciti 12 lidi (16,90 %). Naopak 9 dotazanych (12,68 %) se na
svij vek citi a 4 dotazané (5,63 %) vek stresuje. Pozitivné ke svému véku pfistupuje 58
respondentl (81,69 %).Dotézani, kteti se citi v€kem stresovani jsou 2 muzi (68 a 85 let) a 2

zeny ( 66 a 78 let).
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Otazka &islo 24 : Jste spokojen(a) se svym soucasnym stylem Zivota ?

Graf dislo 34 :
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Graf ¢islo 35 :
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Graf cislo 36 :
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Komentar :

Zavérecna otazka sleduje jaky je celkovy postoj respondentt k zivotu.

Spokojena se svym soucasnym stylem zivota je v absolutnich ¢islech téméf polovina
respondentl 35 (49,30 %) ze 71 vSech. DalSich 29 respondenti (40,85 %) je spiSe spokojeno.
Spise nespokojeno je pouze 7 dotdzanych ( 9,85 %).
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2.5 Diskuze

Vyzkum byl zaméfen na zivotni styl starsi ¢asti populace. Cilem mého Setfeni bylo zjistit,
zda ziji seniofi aktivné a Cinorod¢ nebo v jejich zZivotnim style pievazuje spiSe pasivita.
Zajimalo mne, zda se potvrdi negativni predstavy o Zivot¢ ve stafi, které panuji ve velké casti
spolecnosti, nebo milij nazor, ze seniorské obdobi Ize prozit smysluplné a spokojenc.

Cilovou skupinou byli lidé, ktefi ptekrocili vékovou hranici Sedesati let. Behem celého
vyzkumu jsem se nesetkala s odmitavym ptistupem ze strany respondentli. S ochotou a
z4jmem mi pomahali pfi ziskavani informaci. Nékteti z nich z vlastni iniciativy pfipisovali
dalsi udaje a postiehy, které bych mohla k praci jesté potfebovat.

VSsechny fadné¢ vyplnéné dotazniky jsem zanalyzovala a zpracovala. Z odpovédi, které

jsem m¢éla k dispozici, jsem zjistila nasledujici udaje vztahujici se ke stanovenym cilim.

Rozbor prokazal, ze vétSina seniori se snazi sviij Cas vénovat fyzickym i duSevnim
aktivitdim rovnomérné€. Seniofi travi nejvice Casu Cetbou knih a ¢asopist, teprve poté usedaji
k televizni obrazovce a radiu. Zeny maji $kalu zajmd v duSevni oblasti o néco pestiejsi nez
muzi. Ti jsou naopak aktivnéj$i v oblasti riznorodych pohybovych c¢innosti. V poptedi
pohybovych aktivit seniort stoji prace na zahradce, prochazky a pési turistika, jizda na kole.
Velka ¢ast respondentli potvrzuje, ze ma podminky a dostate¢nou moznost pro péstovani
svych zajmtl a konickli. Denné se svym oblibenym aktivitdim vénuje 37 dotazanych. Coz je
vysoké Cislo a znamena, Ze si lidé dokazi udélat ¢as na aktivity, ze kterych maji radost. Pii
srovnani muzi a zen v této otazce zjiStujeme, ze muzi vénuji jesté o néco vice ¢asu svym
konickiim nez Zeny.

K dal$imu zji$téni patii skutecnost, Ze Cast seniorid (38%) trpi onemocnénim, které je
omezuje v pohybové aktivité. Jednd se piredev§im o choroby pohybového systému a Castéji
jsou postizeni muzi. K dalsim problémtim, které seniory suzuji patii pocity bolesti a soucasné
onemocnéni, nedostatek finan¢nich prostfedkd, ale také jsou to problémy spojené s péci o
postizenou druhou osobu (partnera). PotéSujicim zjisténim je i skuteCnost, ze 25 seniord je
bez problémi.

Rada seniorti mé oblibenou ¢&i vysnénou sportovni aktivitu, kterou by rada provadéla, ale
pro polovinu lidi z této skupiny jsou piekazkou financni divody, u druhé ¢asti dotazanych

jsou to pravé pohybové diivody (omezeni pohyblivosti).
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Obé¢ pohlavi shodné povazuji pohybovou aktivitu za velmi dalezitou pro zdravy Zivot, coz
potvrdila celkova ¢isla vyhodnocenych odpovédi. 59 dotazanych smysli o pohybové aktivité
jako o dulezité a citi, Ze jim pomaha. Pro 7 lidi je dulezit4, bohuzel vSak oni sami zlepSeni
neciti.

Dale mne zajimalo, jaky ma star§i generace pohled na Zivot, ktery pravé zije. Vysledky
byly pievazné pozitivni. 63,38% respondentii se zda jejich zivot stale zajimavy, u 36,62%
pramérny, coz povazuji rovnéz za uspesné. Pro vétsinu dotdzanych (83,10%) ma také jasny
cil a smysl. Zajimavé bylo zjisténi, ze u zen se pesimismus objevoval téméf ve vsSech
vekovych kategoriich, kdezto muzi jsou pesimisti¢téjSi od vysSich ro¢nik narozeni. 66
seniortl se raduje ze zivota, vnima jeho krasu a zaroven 58 z nich se citi mladsi nebo sviij vék
nevnimaji. Casto se také vétsina seniort citi pln4 sil a energie.

Déale jsem se zajimala o hodnotovy Zebficek seniorti. Respondenti byli vyzvani, aby
napsali, co povazuji za nejdalezitéjsi hodnotu ve své zivoté. Dotazovani se az obdivuhodné
shodli na tfech nejdiilezitéjSich vécech. Jednalo se o : zdravi a fungujici rodinné vztahy;
zdravi déti, vnoucat a rodinnych pfislusnikli; sobéstacnost a jasnou mysl. Nektefi seniofi
doplnili jeste dalsi diilezité hodnoty : prospéSnost druhym lidem, svét bez valek, piirodnich
katastrof, terorismu a zlo¢innosti. Dal$i vysledky ukézaly vyjadieni dotazovanych zda jsou
spokojeni ¢i ne, se svym souCasnym stylem zivota. Pfijjemnym zjisténim je, Ze vétSina
seniorti je spokojena. Jednoznacné nespokojen se necitil nikdo. 7 lidi se citilo spiSe
nespokojeno a ditvody nespokojenosti souvisely se zhorSenou pohyblivosti, coz se téméf u
vSech z nich shodovalo. Senioii spojuji svlij zivot piedevSim s rodinou, détmi a vnoucaty.
Pro starsiho ¢loveka je velmi dilezité a posilujici s nékym a pro nékoho zit.

Také jsem chtéla zjistit, jakd je mira vzdélanosti a informovanosti v oblasti pocitacové
techniky. PocitaC a internet se v dneSni dob¢& stavd nepostradatelnym a neocenitelnym
pomocnikem, ale jeho pofizeni, ndklady a obsluha mohou znamenat pravé pro seniory velké
ptekazky, které jim znemozni jejich vyuzivani. Slovo ,,pocitac” mnohé odrazuje, piesto je
pomérné snadné se jeho ovladani naucit a ucelné vyuzivat jeho sluzeb. Mezi nesporné
vyhody patii uspofeni ¢asu a moznost zlstat aktivni. Pfi dotaznikovém Setfeni jsem zjistila,
ze 34 seniort ( z 71) mé piistup k pocitaci a internetu, ale 27 z nich s nim umi pracovat a
pouze 19 seniorti vyuziva internetovych informaci.Tyto tdaje mne trochu ptekvapily.
Neptedpokladala jsem, Ze tak pocetna skupina seniord bude mit pfistup k pocitaci. A naopak
se mi zda zvlastni skuteCnost, pro¢ internetovych informaci vyuzivad tak mala ¢ast seniord.
Pouze 13 lidi pocitacova technika viibec nezajima, coz by mohlo znamenat, ze jeji vliv na

jedince stéle stoupa a jeji rozmach zasahl nejen mladsi lidi, ale dotyka se prave i seniorti.
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ZAVER

Ve své bakalarskeé praci jsem se snazila zjistit, jaky je charakter zivotniho stylu senior.

Z vysledki mého Setteni vyplyva, ze si starSi generace obCanli uvédomuje odpovédnost za
svij zivot a stavaji se tak jeho aktivnimi spolutvirci.

Vétsina seniort, které jsem oslovila, zije aktivnim zplisobem zivota.Vysledky prizkumu
dokladuji, ze pozitivni pfistup k zivotu uzce souvisi s fyzickou aktivitou a psychickou
¢inorodosti, které jsou tolik dilezité pro vyrovnanost organizmu a spokojenost
¢lovéka.Vyznamna je pfiprava na staii a chut’ pracovat na svém zdravi.

Mezi nejdulezitéjsi vysledky mé prace fadim zjiSténi, Ze ackoliv nckteré seniory trapi
problémy riizného druhu, neustrnou v pasivité. Jsou Cinorodi, aktivni a ve vétSiné€ spokojeni.

Na hodnoceni vysledkli mohli mit vliv dvé zasadni skutec¢nosti. Prvni znich se tyka
momentalniho stavu zdravi. Zadny z respondentii nebyl v dobé Setieni ani hospitalizovan ani
v rekonvalescenci. Druhou znich je prostfedi, ve kterém dotazovani bydleli. VSichni
ucastnici Setfeni méli domadaci zazemi, které jednoznacné piiznivé ovliviiuje psychiku
clovéka.

Panuje vSeobecny nazor, ze obdobi stafi byva nepckné, neuzitetné, bezcenné. Osobné
s timto tvrzenim nesouhlasim a véfim, Ze jsem svym vyzkumem napomohla k ¢astecnému
piehodnoceni téchto nazori.

Neékolikrat jsem ve své praci zdiraznila vyznam fyzickych aktivit a psychické ¢innosti
jako celku k dosazeni souladu a vyvédzZenosti organizmu. K témto dilezitym c¢astem vSak
povazuji za nutné doplnit jesté dalsi slozky, které dotvaieji harmonii. Jedna se o optimisticky

v

pristup k zivotu, radost a chut’ Zit a vnitini odvahu a silu celit problémtm.
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Bakalafska prace pojednava o zivotnim stylu ur€eném pro starSi generaci populace.
V teoretické Casti stru¢né popisuji fyzické procesy a psychické zmény charakteristické pro
obdobi stafi. Podrobnéji se vénuji pohybovym aktivitdm, vyzivé a vlivu psychiky na zdravi
¢lovéka.

Empirickd ¢ast se zamétfuje na pohybovou aktivitu, vzdélanost a informovanost v oboru
pocitacové techniky a pohled na soucasny Zivot seniord. Zkoumany vzorek tvoii ndhodné

cey

osloveni lidé ve véku od Sedesati let, zijici pfevazné ve vychodoceském kraji.

This Bachelor degrese thesis dissertates on a style of life of an elderly generation of
population. The theoretical part briefly dealts with physical processes and mental changes
typical for seniors period of life. It detailed the specifications of a physical traning,
nourishment and an influence of a human psyche to health.

The empirical part concentrates on an exercising, scholarship, awareness of a computer
technology and a general view of a contemporary life of seniors. The surveyed sample of
people is formed of a part of random- questioned seniors older than sixty years, living in

eastern Bohemia.
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PRILOHY:

PRILOHA 1 Pi‘ehled nejdileZitéjSich vitaminu

Vitaminy rozpustné v tucich :

VITAMIN A (retinol) — vyskytuje se: jatra, mrkev, Spenat, dyné, brokolice, listova

kapusta, meloun, avokado

funkce: dilezity pro rist epitelidlnich bunék, pro sliznici, kizi, rast kosti

doporucena denni potreba: 0,8 -1,1 mg

nedostatek vitaminu: dochézi k rohovaténi kuze, vysychd rohovka, poruchy rustu,
Seroslepost

predavkovani: je mozné, projevuje se poruchami rdstu, prijmy, ledvinové a Zlucnikové

koliky

VITAMIN D (kalciferol) — vyskytuje se: jatra, rybi tuk, rybi maso, mlécny tuk, bilek

Sfunkce: vyznamny vliv na metabolismus vapniku, zejména pro jeho resorpci ve stievé a
zpétnou resorpci v ledvindch, tzce spolupracuje s parathormonem ( hormon pfistitnych
télisek)

doporucena denni davka: 0,001- 0,01 mg

nedostatek vitaminu: dochézi k méknuti kosti a jejich kiiveni, v dospélosti se kosti ldmou,
vznikd osteomalacie

predavkovani: je mozné, vapnik se uklada v ledvinach, kde vznikaji kameny, vapnik se miize

ukladat i ve svalech a sténach cév

VITAMIN E (tokoferol) - vyskytuje se: listova zelenina, rostlinné oleje, kukufice, vejce,

maslo, syry, hrach, fazole

funkce: zpomaluje degeneraci organizmu ( gonad, ztrata plodnosti), dulezity pro latkovou
vymeénu, antioxida¢ni ucinky, chrani pfed svalovou atrofii

doporucena denni davka: 20 mg

nedostatek vitaminu. poruchy metabolismu, poruchy plodnosti a permeability cév
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VITAMIN K ( fylocholin) — vyskytuje se: kapusta, Spenat, listova zelenina, lusténiny, rajCata,

brambory
funkce: podporuje syntézu protrombinu v jatrech
doporucena denni davka: 1 mg

nedostatek vitaminu. poruchy srazeni a spontanni krvaceni

Vitaminy rozpustné ve vode¢ :

VITAMIN C (kyselina askorbovd) — vyskytuje se: Cerstva zelenina a ovoce, Sipky, brambory

funkce: antioxidacni Uc€inky, regulace metabolismu aminokyselin, udrzovani pevnosti
cévnich stén, podpora vstfebavani zeleza, stimuluje tvorbu bilych krvinek, vyvoj zubl a
chrupavek

doporucena denni davka: 75 mg

nedostatek vitaminu: zpomaleni ristu, zvySena kazivost zubl, naruSena stavba kosti,
deformace kloubil a dasni, ztrata zubi, zvySena inavnost

nadbytek: nezjistén, vylouci se ledvinami

KOMPLEX VITAMINU B:

VITAMIN BI1 (thiamin) — vyskytuje se: obiloviny, lusténiny, kvasnice, vnitinosti, ryby

funkce: uplatiuje se pii metabolismu cukrii

doporucena denni davka: 1,5 mg

nedostatek: inava, nechutenstvi, zacpa, pfi extrémnim nedostatku vznik tézkého nervového
onemocnéni beri-beri, které mad né€kolik forem ( poruchy perifernich nervli, centralniho

nervového systému, kardialni formu)

VITAMIN B2 (_riboflavin) — vyskytuje se: mléko, vejce, obili, maso, ryby, kvasnice

funkce: G€astni se oxidacnich procesii zékladnich Zivin

doporucena denni davka: 1,6 mg

nedostatek: zpusobuje chorobné¢ zmény sliznic hltanu a hrtanu, kiehkost nehtd, anémii,
choroby o¢ni sliznice, zanéty kiize

znehodnocuje se plisobenim svétla
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VITAMIN B3 (niacin) — vyskytuje se: maso, ryby, listova zelenina, mléko, kvasnice

funkce: GCast na ziskdvani energie béhem metabolismu sacharidi, tukd a bilkovin, dilezity
pro vyvoj a riist organizmu

doporucena denni davka: 15-20 mg

nedostatek: nespavost, nechutenstvi, bolestivost jazyka a sliznice dutiny Ustni, dfive se

objevovala pelagra ( onemocnéni projevujici se na kiizi)- dnes se sni prakticky nesetkdvame

VITAMIN BS5 (kyselina pantotenova) — vyskytuje se: zivoCisné a rostlinné tkan¢, hlavné

kvasnice, jatra, ryby, mléko, vejce

funkce: klicova tloha v metabolickych procesech, ucastni se energetického vyuziti mastnych
kyselin a je potfebnd pro syntézu sterolli, vyznamnd pii tvorbé protilatek a ucastni se
imunitnich procesi, stimuluje obnovu koznich bun¢k, zklidiuje plet’ a zabranuje zanétim a
zarudnuti pfi jejim podrazdéni

doporucena denni davka: 8-10 mg

nedostatek: nervové poruchy

VITAMIN B6 (_pyridoxin)- vyskytuje se: maso, obilné klicky, mléko, luSténiny, ryby,

kvasnice

funkce: dilezity pfi metabolismu aminokyselin, ma preventivni a podptrné ucinky pii 1écbé
nervovych, revmatickych onemocnéni

doporucena denni davka: 2-2,5 mg

nedostatek: zanéty kiize a nervii

VITAMIN B9 (kyselina listova) — vyskytuje se: zelenina, mléko, maso, houby sdja, kvasnice

funkce: podporuje krvetvorbu, dulezity pii metabolismu aminokyselin, dalezity pro rast a
vyvoj organismu, podili se na biosyntéze nukleovych kyselin, vyznamny pro spravny vyvoj a
optimalni funkci nervového systému v embryonélnim stadiu vyvoje plodu

doporucena denni davka: 0,6-1 mg

nedostatek: zavazné dusledky zejména v dobé¢ t€hotenstvi

VITAMIN B12 (cyankobalamin) — vyskytuje se: jatra, zivocisné bilkoviny
funkce: nezbytny k tvorbé erytrocytt
doporucena denni davka: 0,001-0,3 mg

nedostatek: dnes vzacny, zejména u veganil
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PRILOHA 2

Struc¢ny prehled nejdilezitéjSich mineralnich latek

NAZEV PRIRODNI ZDROJE UCINEK, FUNKCE
Sodik nejvetsim zdrojem je udrzovani stalého
kuchyniska stl osmotického tlaku v téle a
homeostazy
Draslik zdrojem jsou témef vSechny | udrzovani acidobazické
rostliny, hlavné ofechy a rovnovahy a stalého
meruiky osmotického tlaku v
organizmu
Véapnik mléko, syry, maslo, zelena je stavebni soucasti kosti a
zelenina, lusténiny, ofechy, zubl, umoznuje funkci
sojové boby, tvrda pitna ptevodniho systému srdce,
voda, mak sniZzuje nervosvalovou
drazdivost, je nezbytny pro
srazeni krve,
pfi nedostatku vapniku
vzniké osteopordza
Zelezo maso, jatra, zloutky, podili se na energetickych
zelenina, celozrnné obili a bunécnych procesech, je
celozrnny chléb soucasti hemoglobinu a
myoglobinu a ucastni se na
transportu kysliku,
jeho nedostatek se projevuje
jako anémie a také dochézi
ke snizeni obranyschopnosti
Hot¢ik mléko, ryby, zelena zelenina, | vyskytuje se v kostech, ve
luSténiny, ofechy, tvrda pitnd | svalech, kde snizuje
voda, celozrnné obili a nervosvalovou drazdivost
celozrnny chléb
Fosfor mléko, mlé¢né vyrobky, vyskytuje se ve formée

ryby, vaje¢ny Zloutek

anorganické ( v kostech a
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zubech) a jako soucast
organickych sloucenin (
fosfolipidy, fosfoproteidy,
nukleové kyseliny),
nedostatek se projevuje

predevsim svalovou slabosti

Zinek

maso,ryby, moiské plody,
vejce mléko, luSténiny,
celozrnné obili a celozrnny

chléb

diilezity pro imunitni systém,
je obsazen nejvice

v pojivovych tkanich,

v sitnici, pankreatu a
prostate,

podili se na tvorb¢ inzulinu,
piiznivé ovliviiuje hojenti,
rast a vyvoj tkani,
nedostatek se projevuje
poruchami riistu, hojeni a
poruchami funkce muzskych

pohlavnich organt

Jod

moftska voda, moiské ryby,

jodizovana sul

je soucasti hormont §titné
zlazy (tyroxin, trijodtyronin),
nedostatek se projevuje

snizenou ¢innosti Stitné zlazy

Fluor

pitna voda, ¢aj, moiske

produkty

nezbytny pro stavbu kosti a
zubt,

nedostatek se projevuje
zvySenou kazivosti zubtli a
Spatnym ukladanim vapniku

do kosti

Med’

maso, vajecny zloutek

je soucasti mnoha enzymu
podilejicich se na bunééném
dychani, je nezbytna pro
tvorbu pigmentu a vlasii a

pro krvetvorbu, poméha
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vstupu zeleza do prostetické
skupiny hemu,

nedostatek se projevuje
opozdénim rlstu a
osteoporozou, lehci
nedostatek poruchou ristu
nehtd a vlasu,

nadbytek mize vést k jaterni

cirhoze, demenci, kireCim

Mangan

otechy, kakao, ¢aj, listova

zelenina

je nezbytny pro spravnou
funkci mnoha metabolickych
systémti, pro mineralizaci
kosti a pro funkci nervového

systéemu
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PRILOHA 3 Cviteni Pét Tibetani

Prvni Tibetan :

Postavte se zpfima a rozpaZzte ruce, rovnobézné se zemi. Dlan¢ by méli sméfovat smérem
dolli, a nohy natazené. Otacejte se kolem své osy ve sméru hodinovych rucicek 21 krat, ale
zpocatku jen tolikrat, aby se vam netocila hlava a neudélalo nevolno. Dychani: dech by mél
vychézet az z bticha operni zpévaci, divadelni herci a herecky velmi benefituji z dychani z
této Casti téla, také zkusSeni jogisti. KdyZz se ptestanete otacet, dychejte jeste vice zhluboka az
do t¢ doby nez se vam piestane toCit hlava a vase balance se vrati do normalu. Tipy a
doporuceni:cvicte vlastnim tempem a cvieni by mélo byt pomalé. Zkuste se propracovat az

vvvvvv

organismu.

Druhy Tibet’an: »

Lehnéte si na zem, ruce podél téla dlanémi doll, nohy natazené. Pomalu se nadechnéte a
zvednéte nohy ze zemé co nejvysSe nejlépe do pravého uhlu, zada a panev musi byt stale na
zemi sklonite hlavu a bradu pfitlacte na hrudnik. Kolena mohou byt zpocatku ohnuta. Zac¢néte
vydechovat a zarovei se vrat'te do prvotni polohy vleze s nohama na zemi a dlané smérem k
zemi, ruce volné podél téla. Cviceni 21 krat opakujte. Dychani: pfi zvedani nohou a hlavy
vdechujte a kdyZ je pak pokladate tak pomalu vydechujte.

Uginky cviku: posiluje svaly biicha a zad, upravuje latkovou vyménu
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Treti Tibetan :

Lehnéte si na kolena, nohy tésné€ u sebe, dlané po stranach vasich bokt, nechte klesnou bradu
na vasi hrud’ a nadechnéte se. Dolni koncetiny tvofi se zemi pravy thel. Za¢néte s dychanim
a zvednéte pfi tom hlavu a krk pfi tom se zakloiite v pase tak, jak jen to bude bez ndmahy
mozné. Pfitom se opirdte o zadni stranu stehen. Pfi vydechu se vracite zpét do vychozi
polohy. Pokuste se vSe opakovat alespon 21 krat. Dychani: pii vdechovani se naklanite
dozadu a pfi vydechovani se vracite do po¢atedni polohy vzpiimené. Uéinky cviku: zlep$eni
funkce srdce a imunitniho systému, posileni kréniho svalstva, pfi cvieni se snaZte se
udrzovat stalou rychlost pti pfechodu zezadu doptedu a naopak ke zvySeni Gi€innosti cviceni.

Udrzujte také oteviené oci aby jste si udrzeli rovnovahu.

Ctvrty Tibet’an :

Sednéte si na zem na pohodlnou podlozku a natdhnéte nohy dopiedu. Vzdalenost mezi
chodidly by méla byt tak 30 cm. Dlan¢ by mély sméfovat smérem k podlozce. Bradu polozte
na svou hrud’. Pomalu ji zaklanéjte a souCasné zvedejte trup tak, Ze ohnete kolena a ruce
zustavaji na misté. Vytvorite takovy most. Soucasné zaklofite hlavu pomalu dozadu. V této
pozici se na chvili napinaji vSechny svaly vaseho téla. Zhluboka dychejte, a dech nezadrzujte.
Pfi navratu do pivodni pozice pomalu vydechujte. Navrat do piivodni pozice provadéjte co
nejpomaleji. Poté zhluboka vydechnéte. Opakujte alespont dvakrat. Dychani: pfi zvedani z
podlozky vdechujte a vydechujte pii navratu do pavodni pozice. Uginky cviku: stimulace

zlaz s vnitini sekreci. Kdyz zopakujete 21 repetici zkuste provadét cviceni bez pierusovani.
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Paty Tibetan :

Najdéte si pohodlnou pozici vleze, obli¢ej smérujici k zemi, zapiete se o ruce a prsty na
nohou. Zacnéte s dychdnim a prohnéte se v zddech tak, aby se télo povésilo doll, ale
nedotykalo se bfichem zemé&. Pokuste se udrzet nohy i ruce natazené. Hlava by méla byt
zaklonéna. S vydechem zvednéte panev. Vase télo by mélo vytvofit tvar pismena V. Brada
by méla smérovat smérem k hrudi. Zkuste polozit vase chodidla na podlozku.

Opakujte 21 krat. Dychani: vdechujte pii zvedani vaseho téla do tvaru V a vydechujte pfi

pohybu Zpet. Uginky cviku: stimulace zlaz S vnitini sekreci

Po ukonceni vSech cviceni si lehnéte na bficho s pazemi roztazenymi jakoby do kiize, brada
se dotyka podlozky a oci jsou zaviené. Vnimejte jak vam busi srdce a krev obihd ve vasem
téle. Lezte a relaxujte tak dlouho nez se vaSe télo vrati do normalu. Otocte hlavu na jednu
stranu a parkrat se zhluboka nadechnéte. Pokud cvicite Pét Tibet'ant pied spankem ujistéte

se, Ze je mezi cvicenim a spankem interval alespon 30-45 minut.
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PRILOHA 4 Dotaznik

Vazeny pane, vaZena pani,

Prosim Vés o vyplnéni dotazniku. Jeho vyplnéni je dalezité pro vypracovani mé
zaverecné bakalarskeé prace, jejiz téma je ,, Aktivni styl Zivota pro seniory*.

Dotaznik je anonymni a bude slouzit pouze ke studijnim ucelim. U jednotlivych
otazek prosim oznacte tu odpovéd ( pfipadné i vice odpovedi), které nejlépe vystihuji

Vas nézor, poptipadé piislusny udaj dopliite.

Velice d€kuji za Vas cas.

Eva Noviakova

Studentka 4. ro¢niku oSetfovatelstvi na LF UK v Hradci Kralové
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I. Identifika¢ni udaje

Jaky je vas vék? :

a) 60 - 65 let
b) 66 —70 let
c) 71—751let
d) 7680 let

e) 81 —avicelet

Pohlavi ? :
a) muzské

b) zenské

Rodinny stav ?
a) zenaty, vdana
b) rozvedeny (&)
¢) vdovec, vdova
d) druh, druzka
e) svobodny (4)

Vase soucasné bydlisté je :
a) v dome nebo byté spolecné s manzelkou (manzelem),partner/kou,déti
b) v domé nebo byté sam/a

c) vdome s peCovatelskou sluzbou , domov diichodcti
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II. Vlastni vvzkum

Jakym zpiisobem travite volny ¢as?

a) prevazuji dusevni Cinnosti /Cetba , lusténi
ktizovek atd./

b) prevazuji fyzické ¢innosti /cviceni ,
turistika , jizda na kole , zaméstnani , atd/

c) oba typy na stejné trovni

K vaSim nejoblibenéj$im ¢innostem patri:
a) Cetba knih a Casopisu

b) sledovani TV

c) poslech radia

d) rucni prace

e) lusténi kiizovek,sudoku

f) navstévy divadla,kina

g) jiné, prosim uved’te jaké:

Jakym aktivitim se vénujete?
a) domaci cviceni

b) prochazky

c) prace na zahradce

d) jizda na kole

e) turistika

f) tai-chi apod.

g) jiné, prosim uved’te jaké:
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8)

9)

10)

11)

Kolik ¢asu témto aktivitam vénujete?
a) denn¢

b) 3x tydné

c) Ix tydné

d) obcas

Co pro vas pohybova aktivita znamena?
a) je pro mne dilezitd , citim , Ze mi pomaha
b) je dulezitd , ale necitim zlepSeni

¢) neni pro mne dulezita

d) asi mé vyznam , ale mne se to netyka

e) jiné nazory , prosim uved’te :

Mate dostate¢nou mozZnost pro péstovani svych zajmu a koni¢ki?
a) ano

b) ne, uvedte proc :

Existuje oblibena ¢i vysnéna sportovni aktivita , kterou by jste
rad(a) provadél(a) , ale z riznych davodi (finanéni , fyzické...) to
nelze?

a) tanec

b) cestovani

¢) lyzovani

d) potapéni

e) plavani

f) bch

g) brusleni

h) bojova uméni,joga

1) jiné, prosim uved’te jaké :
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12)  Pocit sily a energie zazivate:
a) Casto
b) malo kdy

¢) nejcastéji jsem unaveny(a)

13)  Trpite onemocnénim, které vas omezuje v kaZzdodenni pohybové
aktivité?
a) ano

b) ne

14) K vaSim problémim patii:
a) soucasnd nemoc
b) pocity bolesti
¢) strach z mozného onemocnéni
d) pocity osamélosti
e) nedostatek finan¢nich prostredkti
f) jsem bez problému

g) jiné , prosim uved’te jakeé :

15) Umite pracovat s pocitacem ?
a) ano

b) ne

16) Mate pristup k pocitaci a internetu?
a) ano

b) ne
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17)  Vyuzivate internetovych informaci? :
a) ano

b) ne

18) Brani vam néco ve vyuZivani internetovych informaci?
a) ne, nebrani
b) nemam piistup k pocitaci a internetu
¢) neumim pracovat s pocitacem

d) nezajima mne ani pocitac ani internet

19)  Napiste prosim vasi nejdilezitéjSi hodnotu

( co je pro vas osobné v Zivoté nejvyznamné;jsi) :

20) Vasizivot je:
a) stale zajimavy
b) velice nudny

c) prumérna , bézna zalezitost

21) Vasizivot:
a) ma jasny smysl a cil

b) nema4 jasny smysl a cil

22) KdyZ myslite na svij Zivot , pak velmi ¢asto :
a) citite, jak je krdsné , ze miizete zit

b) ptate se sam(a) sebe , pro¢ vlastné zijete ( existujete)
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23)

24)

Jaké tvrzeni je vam nejblizsi?

a) necitim se na svij vék , citim se mladsi
b) vék vibec nevnimam

c) stresuje m¢ muj veék

d) citim se na svlj vék , nékdy i starsi

Jste spokojen(a) se svym souc¢asnym stylem Zivota?
a) ano , jsem spokojen(a)

b) spise spokojen(a)

c) spiSe nespokojen(a)

d) nespokojen(a)
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