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Anotace

Tanec¢ni a pohybovy program pro seniory je nova forma terapie vychéazejici z Tane¢ni
terapie, kterd je aplikovdna zejména u pacientl, ktefi maji problémy s verbalni komunikaci. Je
vSak pfizplisobena moznostem a potfebam seniorti tak, aby ji bez problémut zvladli i seniofi
s demenci nebo seniofi, ktefi maji obtiZze s chiizi. UZ podle nazvu je patrné, ze Tanecni a
pohybovy program je sloZzen ze dvou ¢asti, které jsou navzajem propojené a soucasné psobi
na seniora. Prvni ¢ast je tanecni, pii které se za pomoci hudby a tance ptisobi na psychiku a
emoce seniora, jejim cilem je vyvolat pfijemné pocity a vzpominky a motivovat k pohybové
aktivité. Druhd cast je télesné cviceni, které md za ukol procviCit seniora nendsilnym
zpisobem a vylepsit tak jeho kondici, nebo jeho kondici alespoil udrzet na soucasné urovni.
Jejim hlavnim cilem je podporovat zachované schopnosti seniorti a neupozorinovat na jejich
nedostatky a timto zpiisobem zvySovat jejich sebevédomi, které je nezbytné k pocitu Zivotni

pohody.

Annotation

Dance and exercise program for seniors is a new form of therapy. It originates from a
dance therapy which is in particular applied to patients who have problems with verbal
communication. The program is, however, adapted to the capabilities and needs of seniors in
order to provide that the seniors suffering from dementia or seniors having problems with
walking are also able to undergo the therapy without problems. As the name of the therapy
implies, the dance and exercise program consists of two parts which are interconnected and
simultaneously produce effect on the senior. The first part is a dance part in which the
psychical and emotional condition of the senior is being influenced through music and dance.
The purpose of this part is to evoke pleasant feelings and memories and to motivate the senior
into a motional activity. The second part is a physical exercise. It aims to provide a leisure
physical exercise which improves the senior’s health condition or at least maintains the
existing level of condition. Its main purpose is to support the abilities which the seniors have
and not to underline their limitations. This shall raise the seniors’ self-confidence which is

necessary for their well-being.
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1. UVOD

S tanecnim a pohybovym programem pro seniory jsem se poprvé setkala v Domové
dichodcii v Praze, Dejvicich, kde jsem piisobila jako dobrovolnik na skupinovych aktivitach.
Tato setkani zde vedl Mgr. Petr Veleta'. Tane&ni setkani tu byla mezi seniory velmi oblibena
a méla velkou ucast. Seniofi chodili na setkdni pravidelné, tésili se na né a trénovali ve svém

volném case stepovou sestavu, kterou se na setkanich naucili.

Kdyz jsem se rozhodovala pro téma své bakaldiské prace, chtéla jsem se zaméfit
celkové na volny €as seniort a aktivity, které jim mohou tuto dobu zpfijemnit. Okrajove jsem
se chtéla také zminit o tane¢nim a pohybovém programu. Postupem Casu jsem vSak zjistila,

ze puvodni téma by bylo pfili§ rozsahlé a musela bych ho pojmout velmi obecné.

Po delsi uvaze jsem si vybrala jenom tanecni a pohybovy program, protoze mé zaujal
svoji efektivitou pfi minimalnim naroku na pomucky a prostor. Také jsem si chtéla ovéfit,
jestli je tuto aktivitu schopny vést i ¢lovék s minimalni tane¢ni pripravou. Pro praktické
ovéteni tohoto programu jsem si zvolila Domov pro seniory na Mikulaskové nam. v Brn¢€, kde
mi vysli vstfic a umoznili mi vyzkouset si tane¢ni a pohybovy program se skupinou seniort,

piestoze jsem se netajila s tim, Ze s vedenim podobnych aktivit nemam zadné zkusenosti.

Setkavani probihala kazdy tyden ve ¢tvrtek od 19. Cervence do 27. zafi, vzdy od 10:00

hod.Ze zacatku trvala kolem 40 minut a postupné se prodluzovala az se ustalila na 1 hodiné.

! Dodatek citovany z Petr Veleta - Iva Holmerova, Uvod do taneéni terapie pro seniory, Praha, CALS, 2002,
str.66

»Mgr. Petr Veleta absolvoval Tane¢ni konzervator v Praze a AMU, obor choreografie. Plisobil jako solista baletu
Slovenského narodného divadla v Bratislavé a séf baletu divadla v Olomouci. Nyni ptsobi jako asistent rezie
opery Narodniho divadla v Praze. Alzheimerova choroba jeho nevlastniho otce, varhanika Milana Slechty, ho
privedla ke spolupréci s Ceskou alzheimerovskou spole&nosti, kde ptisobi od roku 1999 jako tajemnik. Vénuje se

tanecni terapii ve spolupraci s cetnymi gerontologickymi pracovisti v CR. “



1.1

1.2

Cile tanec¢niho a pohybového programu

Vytvofit program, ktery by byl pro seniory pfijemny, atraktivni a zaujal je natolik, aby
se ho ucastnili pravidelné. K tomuto predsevzeti jsem si vzala za pomocnika hudbu,
kterou jsem zvolila tak, aby ucastnikim terapie navodila pfijemné vzpominky na

jejich mladi, tedy hudbu pfiblizn 40. let 20. stoleti.

Naucit ucastniky programu nékolik stepovych sestav, které by byli jednoduché, aby si
je snadno zapamatovali a mohli je ,,trénovat® i ve svém volném case, nebo si jenom

pomoci nauc¢enych stepovych krokli podupévat pii poslechu hudby béhem dne.

Pozorovat chovani seniorti béhem programu a sledovat zmény, které se objevi.

Hypotézy

Predpokladam, Ze pravidelnd cast na tanecnim a pohybovém programu bude mit
ptiznivy vliv nejen na jednotlivé ucastniky programu, ale i na celou skupinu. Spole¢né
zazitky z této aktivity také mohou pomoci navazat nové vztahy ve skupiné nebo

vylepsit vztahy jiz existujici.

Jako hudebni doprovod budu pouzivat hudbu, kterd pfipomene ucastnikiim terapie
jejich mladi ,tedy dobu ,kdy byli zdravi a §t’astni a na chvili jim pom@ze zapomenout
na jejich neduhy a problémy. V&fim, Ze tato hudba spojend s jednoduchym cvic¢enim a
tancem bude mit také velmi dobry vliv na emoc¢ni naladéni seniort.

Velkou tulohu ptiklddam i socidlnimu tlaku ve skupin€, ktery bude provokovat

k aktivité a seniofi budou provadét i pohyby, které by za jinych okolnosti ned¢lali

dobrovolné, protoze jsou pro né¢ nepiijemné.



1. TEORETICKA CAST



2. TANECNI TERAPIE

2.1 Charakteristika

Ceské asociace tanetni a pohybové terapie, ktera vznikla pod zastitou Americké
asociace pro taneCni terapii, uvadi tuto definici: ,,TaneCni a pohybova terapie je
psychoterapeutické pouziti pohybu jako proces posilujici emociondlni, kognitivni, socidlni a
fyzickou integraci jedince. Je formou psychoterapie, ve které je prednostnim prostfedkem

zmény pohyb.?

2.2 Principy’

1. Pii tanecni a pohybové terapii na sebe vzéjemné ptsobi télo a mysl
2. V pohybu se odrazi a projevuje osobnost cloveéka.

3. Efektivnost tanecni a pohybové terapie zavisi z velké Casti na vztahu mezi terapeutem
a klientem. Tento vztah se utvari pomoci pohybu. Pohyb je tu hlavnim prostfedkem
komunikace a proto je tento druh terapie vhodny i pro klienty, ktefi nejsou schopni

komunikovat verbalné.

4. Tanec a pohyb mohou byt projevy nevédomi, stejné jako kresba nebo sny. Mohou se
v ném tedy projevit pocity a myslenky, které jsou za normalnich okolnosti potlaceny.

Pohyb je tu vyuzivéan jako symbol, ktery je dale interpretovan.

% http://www.tanter.cz/obrazek2.html

3 Cizkovskd, 2005
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2.3

Improvizace v taneéni a pohybové terapii umoziuje klientim objevovat nové
moznosti pohybl a experimentovat s nimi, coZ ma terapeuticky ucinek. Nevédomi se

tu stava hlavnim zdrojem inspirace.

Cile*

Tanecni terapie je jednim z druhd psychoterapie. ,,Poméaha objevovat silu a vyznam

meziosobnich vztahli pro vyvoj a dusevni zdravi ¢lovéka i kvalitni vedeni Zivota, stejné tak

ptispiva k poznani, co lidskému jedinci Skodi.

«5

Tanecni terapie pomahd psychologickymi prostfedky, piedevsim sd€lovanim a

sdilenim — komunikaci. Hlavnim cilem je vyvolat zmény v duSevnim prozivani a ovlivnit tak

zdravi klienta. Tanec¢ni terapie nas sméfuje k hlubSimu sebepoznéani, coz v sobé zahrnuje 1

zlepSeni odhadu vlastnich moznosti a pomoc pii porozuméni aktudlni situaci klienta.

Trudi Schopova® stanovila tyto cile tane¢ni terapie:

1.

24

,»Rozpoznat kazdé osoby ty casti téla, které nepouzivd nebo snimiz zachazi

nespravné, a nasmérovat jeji jednani k funkénim vzorctm.

Ustanovit sjednocujici, interaktivni vztah mezi myslenim a télem, mezi

piedstavivosti a realitou.

Dat subjektivnimu emocnimu konfliktu objektivni fyzicky tvar, které clovéku

umoziuje tento konflikt vnimat a konstruktivné se s nim vypotadat.

Uzivat vSechny stranky pohybu, coz bude zvySovat schopnost jedince se pfimérene

prizpusobit svému prostiedi a zakousSet sebe jako celistvou, fungujici lidskou bytost.*
Uplatnéni’

Chépani tance v tanecni terapii je velmi Siroké a odliSné od béZné predstavy tance,

tedy tance ve stoje a v parech, ktery ma piesné¢ urCené kroky (valcik, polka). Nejlépe ho

* Vymétal, 1987; Chodorowova, 1991
> Vymétal, 1987, str. 47

6 citovano v Chodorowova, 1991 str. 41

" Blizkovska, 1999
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8 Z toho jasné vyplyva, Ze tanetni

vyjadiuje tato rovnice:,, pohyb + hudba + rytmus = tanec
terapie ma velké mnozstvi forem, maze byt slozena z libovolnych pohybil a miize se provadét
v jakékoli poloze (vsed¢, vleze). Proto ma velmi Siroké uplatnéni, Ize ji pouzit v individuélni,
skupinové 1 kolektivni terapii. S vyjimkou celkové imobilnich pacienti ji 1ze bez problému

ptizpusobit pro kazdé télesné postiZeni.

2.4.1 Specifika tanecni terapie pro sem’ory9

Pokud pracujeme se skupinou seniord, je potieba volit hudebni doprovod, pohyby a
druhy tance s ohledem na jejich zdravotni omezeni. Zpocatku provadime pomalejsi pohyby
v malém rozsahu a postupné pohyby zrychlujeme a provadime je s vétSi dynamikou. Pro
seniory je velmi vyhodné poloha vsed¢, protoZze umozituje provadét mnoho pohybii bez rizika
ztraty stability.V sed¢ je mozné tancit (napf. kankan), pochodovat, stepovat a dokonce i
»skakat“. Tancit se mlze i s riznymi rehabilitaénimi pomtickami jako jsou napt. choditko, hil

nebo invalidni vozik.

8 Veleta — Holmerova, 2002 str. 10
? Veleta — Holmerova, 2002
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3. TANECNI TERAPIE VE SVETE”

Na zacatku 20. stoleti vznikl moderni tanec ktery se vyvinul z klasického baletu. Byla
to reakce na zmeény, které se v baletu odehradly — byl zaméfeny na bezchybné zvladnuti
techniky a vytratila se z n¢j autentiCnost a vyrazova hloubka. Viid¢i osobnosti moderniho

tance se zamétovali na opravdovost prozitku, védomi téla a individudlni vyraz emoce.

Z moderniho tance povstala taneCni terapie, kterd vznikla a zacala se rozvijet po druhé
svétové valce. Prvni terapeuti byli pfevazné taneCnici bez psychoterapeutického vzdélani,

ktefi se ve spolupraci s psychiatry starali o pacienty u kterych selhala klasicka forma terapie.

3.1 Amerika

V této zemi se tanecni terapie objevila jako prvni a to v 50. letech minulého stoleti.
Vznikla jako jeden z proudt novych terapii zaméienych na télo a svobodné sebevyjadieni.
Jejim zékladnim kamenem se stal moderni vyrazovy tanec pomoci néhoz se v tane¢ni terapii
vyjadiuji emoce a zazitky. Na rozvoj tanecni terapie mély rozhodujici vliv dvé tanecnice a

pozdé¢ji tane¢ni terapeutky: Marian Chace a Franziska Boas.

Marian Chace pracovala vletech 1920 — 1940 ve Washingtonu D. C. , kde
vystupovala jako taneCnice a zaroven tanec vyucovala. Pii své praci se postupem casu stale
vice zajimala o souvislosti mezi duSevnim rozpolozenim tane¢nikd a jejich pohybovym
projevem. Experimentovala s metodu, kterou nazvala ,komunikace tancem®. Tuto metodu
rozvijela také pti praci s dusevné nemocnymi détmi v psychiatrické 1écebné St.Elizabeth ve
Washingtonu D. C, kde také uzce spolupracovala s psychology a psychiatry. Nejvice jeji
terapie prospivala pacientiim, ktefi méli vazné problémy s verbalni komunikaci a nemohli

navs§tévovat skupinové aktivity, protoze naruSovali jejich pribéh. Roku 1965 zalozila

10 Cizkovska, 2005; Blizkovska, 1999; Veleta — Holmerova, 2002
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Americkou asociaci pro tane¢ni terapii11 (American Dance Therapy Assocition — A.D.T.A.)
a roku 1966 byla zvolena jeji prvni prezidentkou. Vytvofila formu terapie, kterd vyuziva
expresivni, symbolicky, integracni 1 interaktivni aspekt tance a ktera se stala pramenem pro

vSechny, ktefi se zabyvaji tanec¢ni terapii.

Franziska Boas se od roku 1941 starala o psychotické déti v psychiatrické 1é¢ebné
Bellevue v New Yorku a pii této praci rozvijela svoji formu kreativniho tance, pfi které svym
pacientim ukazovala nejrizn€j$i moznosti pohybtl, které jim pomahaly vylepSit vnimani

svého téla a vyjadfit emoce a fantazii.

Na dne$nim pojeti tane¢ni terapie se podilelo mnoho odbornikli z fad tane¢nik,
psychiatri a psychologli. Naptiklad Lilian Espenak, ktera spolupracovala s Alexandrem
Lowenem (zakladatelem bioenergie) a zjehoz oboru pievzala tzv. ,Cteni téla“, pomoci
kterého lze odhalit zablokované zony na téle pacienta. Také je nutné zminit Mary

Whitehouse, Blanche Evan a Trudi Schoop.

Velkym pfinosem pro taneCni tarapii je i prdce Mary Verdi Fletcher, kterd se
zaméfuje na techniku tance na voziku. I pfes své zavazné postiZzeni (je nucena pouZzivat vozik)
studovala tanecni techniku a rozvinula zpusob tance, jejimz zdkladem je prozitek a vyraz.
Zalozila profesionalni tane¢ni soubor, ve kterém plisobi handicapovani i zdravi tanecnici a
Skolu, ve které vyucuje svoji tanecni techniku urcenou pro rizné télesné postizené zéjemce o

tanec. V roce 1999 navstivila Jedlickav tstav v Praze

3.2 Kuba

V této zemi je pozornost zaméfena na psychobalet, jedna se o spojeni zakladni tanecni
techniky a psychoterapeutickych technik jako napf. pantomima, autogenni trénink nebo

arteterapie. Nejvetsi zasluhu o vznik a rozvoj této medoty maji Alicia Alonzo, primabalerina

" Uvod do taneéni terapie, Petr Veleta — Iva Holmerova,Ceska alzheimerovska spole¢nost, Praha 2002, str.
18/19

»Americka asociace pro tanecni terapii (ADTA) vznikla v roce 1966 s plivodné 73 ¢leny z 15 statd. V soucasné
dobé ma ADTA jiz cca 1200 ¢lent ve 46 statech USA a ve 30 dalSich zemich. ADTA vytvofila své vlastni
standardy edukace i klinické praxe, eticky kodex a ud€luje dva tituly dle absolvovaného vzdélani. Vydava

Casopis ,,American Journal of Dance Therapy* a dalsi publikace*
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a teditelka Baletu Nacional de Cuba a Georgina Farinas, vedouci détského psychiatrického
oddéleni v nemocnici Aballi v Havané. Psychobalet byl ptivodné rozvijeny jako soucast
psychoterapie pro déti s poruchami chovani, v soucasnosti se vSak s ispéchem pouziva i pro
fadu jinych pacienti (déti se zrakovym postizenim, déti se sluchovym postizenim, déti
mentalné retardované, déti s pohybovym postizenim, delikventi, psychoticti pacienti, seniofi).

vvvvvv

osobnost ¢loveka.

3.3 Velka Britanie

Jako prvni zacalo s tanecni terapii Laban Centre for Movement and Dance v Londyné,
které spolupracovalo s Asociaci americké tanecni terapie a které se zaméfilo na pozorovani a
diagnostiku pohybl jednotlivych pacienti a pozdé€ji vroce 1982 vznikla v Londyné
Association for Dance Movement Therapy. Vyznamna je i ¢innost tanecni spolecnosti Stop
GAP, ktera se zaméfuje na integraci zdravotné postizenych do spolecnosti a snazi se umoznit

tanec tém, kterym by jinak zlistal odepten.

Taneéni terapeuti v Anglii silng ovlivnéni praci Rudolfa Labana'?. Tento mad’arsky
tanecnik, choreograf, pedagog a teoretik tance ptisobil od roku 1938 ve Velké Britanii a byl
jednim ze zakladatelli novodobych tanecnich smérti. Vytvofil systém pro pisemny zaznam
tance tzv.: ,tanecni pismo*. Vnimal tanec jako prostfedek osvézeni, odpocCinku, vzdélani a
terapie a jeho prace se stala zdkladem pohybové analyzy. Je otcem expresivniho tance pro

ktery je typické plynuti pohybt a které je klicem k porozuméni pohybu v bézném zivote.

3.4 Francie

Jako prvni se tu tanecni terapii zaCala v padesatych letech zabyvat Rose Gaetner,

ktera s touto terapeutickou metodou pracovala az do roku 1990 v dennim stacionaii Santos-

2 http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/63246-laban
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Dumont v Pafizi. V roce 1977 France Schott-Billmann vytvofila nové pojeti tanecni terapie —
primitivni expresi, ktera byla inspirovana tradi¢nimi kmenovymi tanci pfirodnich narodi.
ProhlaSovala, ze vzhled neni dilezity a hlavni je podstata véci,osvobozeni od detailti, kontrasty
a opakovani. V souCasné dob¢ je France Schott-Billmann prezidentkou Francouzské

spolecnosti pro psychoterapii tancem (Societé francaise de psychothérapie par la danse)

Vroce 1993 se francouzi vyznamné podileli na zalozeni Evropské asociace tane¢ni
terapie (A.E.D.T.), jejiz soucasti je Sest asociaci ze Ctyf evropskych zemi (Francie, Italie,

Recka a Belgie).

3.5 Rakousko

Tanecni terapie se tu rozviji od konce 70. let minulého stoleti. Rychle si tu ziskala
velkou oblibu a ¢asto je zde pouzivana pro zpiijemnéni Zivota seniortl. Tane¢ni terapii seniort
se zde napf. zabyva LibuSe Selnerova, ktera se touto problematikou zabyva teoreticky i
prakticky a tuto metodu nékolikrat uéila také v Ceské republice. Selnerova rozdéluje svoji
praci na tanec vsed¢ a tanec ve stoje. Tanec ve stoje (ve skupin€ nebo v parech) upravila tak,
aby ho zvladali i seniofi s riznymi zdravotnimi problémy a omezenimi. Tanec vsed¢ by mél
svym provedenim vyvolavat iluzi tance ve stoje. Vyuziva se hlavné na terapiich, kterych se
ucastni lidé s tézkymi pohybovymi omezenimi. Tanec je v této metod¢ chapan jako rytmicky

pohyb v doprovodu hudby a z toho vyplyva, Ze ho jsou schopni vSichni.

3.6 Ceska republika

Velmi vyraznou postavou Ceské tanecni terapie je Prof. Jarmila Radechovska, ktera
dlouhodobé piisobila na Miami Dade Community College na Florid¢, kde vyucovala tanecni
terapii. V sou¢asnosti ptisobi opét v Ceské republice a vénuje se taneéni terapii nejriiznéjsich
cilovych skupin (vozickari, drogové zavisli, seniofi, pacienti s demenci, atd.).Ve své praci
pouziva také terapii smichem nebo terapii hrou. V letech 1999, 2000 a 2001 se podilela na

realizaci projektu Tane¢ni hodiny pro seniory, které organizovalo obcanské sdruzeni GEMA.
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V roce 2007 se zucastnila prazského veletrhu For senior'® (1. veletrhu pro aktivni Zivot ve
zralém véku), kde ptredvedla ukazky cviceni s hudbou a také povidala o starnuti a zdravém

zivotnim stylu.

Vletech 1996 az 1999 se v prazském Duncan centre uskutecnil vycvik tane¢nich

terapeutti pod zastitou ADTA. A v roce 2002 vznikla ¢eska tanecné-terapeuticka asociace.

'3 http://www.forsenior.cz/2007/dopr.asp
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4. AKTIVNI PRVKY V TANECNIM A POHYBOVEM
PROGRAMU

4.1 Motivace

Spravné zvoleny druh motivace je stéZejnim piedpokladem pro jakoukoliv ¢innost
s libovolnou skupinou lidi. A pfi pohybovych aktivitach seniorii je to stejné. Je dulezité,
abychom byli sami pfesvédceni o prospéSnosti ¢innosti, které se chceme se skupinou vénovat
a stanovit si cile, kterych chceme touto cestou dosdhnout. Musime si také uvédomit slozeni

skupiny (zdravotni stav, pomér muzl k zenam, vék) a pfizptisobit mu program.

Nejlepsim ukazatelem toho, Ze je program pro skupiny zajimavy a pfinosny je ucast na
setkanich. Pokud bude pocet pfitomnych vyrovnany, je to znamka toho, ze je pro n¢ tento

program obohacujici.

4.2 Skupina

Od narozeni jsme Cc¢leny skupiny, osamélost a izolaci citime jako omezovani

zakladnich potfeb. Na této skuteCnosti je zalozeno 1 trestdni véziil ve v€zenich, kde mezi

v Vv

zakladé vlastniho rozhodnuti.

Tanec¢ni a pohybovy program je skupinova aktivita a dava jejim tcastnikiim pftilezitost
vyuzit vSech vyhod Clenstvi ve skupiné jako jsou: pocit soundlezitosti, vzajemna podpora a
pomoc, sblizeni mezi jednotlivymi ¢leny.

Clen skupiny je na programu od ostatnich nekriticky pfijimam a jeho vykon je kladné

oceniovan. Coz vede ke zvyseni sebedlivéry a motivuje to k dalsi ti¢asti na programu.
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4.3 Rytmus

Rytmus nas provazi celym nasim zivotem. Uz plod v téle matky vnima tlukot jejiho
srdce. S nejriznéjSimi druhy rytmi se setkavame kazdy den. Jednd se naptiklad o stiidani dne
a noci, zmény ro¢nich obdobi, pfiliv a odliv. Jesté vyznamnéjsi jsou pro nas biologické rytmy,
které se odehravaji v naSem organismu, jako napiiklad tlukot srdce, dychani, chlize. I nase

pracovni aktivity se vét§inou odehravaji v ur¢itém rytmu.'*

V tane¢nim a pohybovém programu je vyrazny rytmus velmi dulezity pro jeho
uspésné uskutecnéni, protoze podnécuje k aktivité. Spojeni vyrazného rytmu a rychlejsiho
tempa hudby provokuje k rychlej$im pohybtim a aktivizuje cely organismus.

vvvvvv

je pro jeho provedeni velmi dilezitou pomtickou. Tyké se to predevSim téch, ktefi se stepem
teprve zacinaji a ti jsou ve skupindch seniort v drtivé vétsing.

Pii tanecni a pohybovém programu je dobré stiidat rychlejsi hudbu s pomalejsi.
Rychla a intenzivni aktivita, vyvolana rychlou a rytmickou hudbou, seniory rychle vycerpa a
proto je tfeba zménit hudbu za pomalejsi, kterd nas naladi spiSe na klidné a plynulé pohyby,
¢imz uklidni a zregeneruje organismus a pfipravi ho na dalsi intenzivnéjsi aktivitu. Pomale;jsi

hudbu je téz dobré zatadit na zavér, jako plynuly piestup k béznému dennimu rezimu.

4.4 Terapeut”

Osobnost terapeuta a jeho styl vedeni terapie ma rozhodujici vliv na obsah a kvalitu
taneCni a pohybové terapie. Psychoterapeutickd teorie hovoii o tfech proménnych, které by

mély byt hlavnimi body vztahu mezi terapeutem a klientem:
1. Terapeut by mél byt uctivy a viely postoj a mél by plné akceptovat kazdého klienta.

2. Terapeut by m¢l byt empaticky, mél by mit pro své klienty porozuméni a mél by se

dokazat vcitit do jejich situace.

3. Svym vystupovanim a chovanim by mél terapeut piisobit autenticky.

4 Sedlak, 1990
15 Cizkovska, 2005
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5. STARI A STARNUTI'

5.1 Kdy je €lovék stary?

Gerontologové se nejcastéji shoduji na rozdéleni starSiho veku do Ctyt etap:
1. Strfedni vék, od 45 do 59 let
2. Rané stafi, od 60 do 74 let
3. Vlastni stafi, od 75 do 89 let

4. Dlouhovékost, od 90 let a vice

Toto rozdéleni je vSak nepfesné, protoze spousta lidi se jesté v osmdesati neciti jako
stard. Tento postoj souvisi s pohledem spolecnosti na stafi jako na néco silné¢ negativniho.
Casto se dokonce miizeme setkat i s oznatenim ,piestarly ¢lovék™, pod timto pojmem si
veétSina znas predstavi osobu, jejiz existence uz nemd zadny smysl. Na svétovém
shromdzdéni v roce 1982 ve Vidni byl pojem ,,stary* nahrazen vyrazem ,,starnouci®, ktery je
vice citlivy. Neméli bychom se ale jen upinat na pojmenovani a hrat si se slovy. Rozhodujici
je to, jaky ma spoleCnost ndzor na stafi, protoze ztoho prameni i postoj seniorit k sobé

samym.

Diilezit¢ je rozdélovat i kalendaini a biologicky vék. Kalendarni veék je sice
neovlivnitelny, ale na kvalitu naSeho Zivota nemé vyrazné&jsi vliv. Presto si tuto skute¢nost
mnoho lidi (zvI&sté Zen) neuvédomuje a svilj kalendaini vek taji. M€l by nas zajimat hlavné
biologicky vék, ktery je obrazem nasi zdatnosti a schopnosti ptizpiisobit se pozadavkim

zivota 1 spolecnosti.

' Sipr, 1997
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5.2  Priiny starnuti

Touto otdzkou se zabyva velké mnozstvi odbornikt, ktefi se rozdé€luji zhruba na dva
proudy.Jeden proud tvrdi, ze starnuti je dano geneticky a je pfedem stanovené. Z toho
vyplyva, ze délku Zivota nemtizeme ovlivnit. Druhy proud je v soucasné dobé mnohem vice
uznavany. Povazuje starnuti za dusledek nepfiznivych vlivi, které na nds plsobi v prubéhu
celého zivota. Tvrdi, ze v genetické vybavé mame zakédovanu jen maximalni délku zivota,
ktera vSak muze byt podstatné zkracena zivotnim stylem, zivotnimi podminkami a jinymi

vnéjSimi 1 vnitfnimi Ciniteli.

5.3 Feminizace staré populace

Podil muzi a Zen na celkové populaci osob vyssiho véku v Ceské republice (1995)"

Vék 60 - 79 let Vék 80 let a vice
58%
0 Muzi @ Zeny 0 Muzi @ Zeny

Starych Zen je podstatné vice nez starych muzi. Zena je pro Zivot lépe vybavena,
nebot’ je pro uchovani lidského rodu vyznamngjsi. S timto stavem uzce souvisi velky pocet
vdov ve spolecnosti. Tyto Zeny maji jen velmi malou Sanci navdzat novy partnersky vztah a
Z1ji osamocen¢, coz ma velmi Spatny vztah na jejich psychiku. Ve velkém poctu ptipadl je

ovdovéni hlavnim diivodem pro odchod do ustavni péce.

7 Vybrano z Sipr, 1997, str. 16
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kladeny stale vyss$i ndroky. Muzska role a povinnosti jsou dosti nejasné, protoze tradicni role

hlavy rodiny, kterd pramenila z faktu, Ze muz byl jedinym zivitelem rodiny, je uz ptekonana.

Jesté veétsi rozdil nastava pii odchodu do dichodu, ktery zeny vétSinou vidi jako vitané
odlehéeni od povinnosti, které jim umoZzni vénovat vice péfe o domacnost a rozvijeni
rodinnych vztahli. Naproti tomu je pro vétSinu muzii odchod do dichodu velmi stresujici,
protoze se ztratou profese ztrati 1 vyznamnou ¢ast své osobnosti a zdroj sebevédomi. T¢zko
fici, jestli tato situace bude 1 v budoucnosti. Soucasné zeny jsou mnohem vice zaméfené na
svoji kariéru nez generace Zen, které jsou v dichodu nyni (nebo do néj v nejblizsi dobe

odejdou) a pro které byly nejvice zamétené na péci o rodinu a domécnost.

54 Ageismus'

Autorem tohoto vyrazu je americky psychiatr Robert Butler (prvni feditel National
Institute on Aging), ktery tento vyraz poprvé pouzil roku 1968 ve clanku, ve kterém
pojednaval o segregacni bytové politice. Problémem vékové diskriminace vroce 1975
vénoval celou knihu ,,Why Survive? Being Old in America“. V roce 1979 byl pojem
»ageism* uz natolik uznavany, ze byl zafazeny do slovniku , The American Heritage

Dictionary of the English Language* .

Neni to vSak problém moderni doby, pouze se posledni dobou stava vice aktudlni a to
predevsim z diivodi stale se zvétSujici populace seniorti. Blizime se dobé¢, kdy 1idé nad 65 let

budou tvofit skoro 25 % nasi populace

Ptredsudky spojenymi se stafim se zabyval uz Cicero (106 — 43 pf. n. 1.) ve svém dile
,Cato star$i o stari“. S negativnim obrazem stéii se miizeme setkat i v nasich pohadkach, jako
napf. O pernikové chaloupce nebo Snéhurka. Jako ptiklad Spatného popisu staii by se dala
uvést 1 Babicka od Bozeny Némcové, kterd sice nepopisuje staii negativné, ale pfedstavu o

stafi znacné zkresluje.

Ageismus by se dal charakterizovat jako soubor ptfedsudka, které si vytvarime o

starych lidech. Pfi hodnoceni starych lidi se vytvofila fada stereotypl, ve kterych jsou

18 Tosnerova, 2002, http://www.ageismus.cz/index.php?m=2&lang=cz
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zdiraznény jejich negativni stranky a vynechany stranky pozitivni. Se stafim a starnutim ma
vétSina lidi spojenou vysokou nemocnost, ztratu télesné atraktivity, zbyte¢nost az

piebytecnost, osamélost a pokles fyzickych i1 psychickych schopnosti.

Nejveétsim zdrojem ageismu je v soucasné dob¢ kult mladi, ktery panuje v zapadni
spole¢nosti. Mladi, spojené s krasou a profesnim uspéchem, je v tomto kultu vysoce cenéno a

stafi, jakoZto kontrast mladi, je vSeobecné chapano jako néco Spatného a neptirozeného.

Nejdiive se vékova diskriminace projevuje pii zaméstnavani a v profesni kariére. U
muzi se muze vyskytnout uz ve 45 letech a u zen dokonce jesté o 10 let diive. Zlomovym
bodem pro ageismus je odchod do dichodu. Clovék ztrati velkou ¢ast osobni prestize, kterd

pramenila z jeho profesni role a stava se ,,fadovym diichodcem®.

5.5 Vliv pohybové aktivity na starnuti

Vliv pohybové aktivity na zdravi je nezpochybnitelny a je to nepfirozenéjsi a nejlepsi
cesta k udrzeni aktivity a sobé&staénosti. Ubytek svalové hmoty a vykonnosti je jeden

z nejvyraznéjSich jeva provazejicich starnuti.

Pohyb na starnouci organismus plisobi ve tfech oblastech:
1. Pomaha udrZet nezavislost na cizi pomoci

Pravidelna pohybova aktivita zpomaluje proces starnuti. ZlepSuje piizpusobivost

organismu na jeho zivotni podminky a zabraiiuje bytkiim svalové hmoty.

2. Je prevenci pro choroby vznikajici ve stari
Vseobecné je znamy piiznivy vliv pohybové aktivity na vysoky krevni tlak a poruchy
rytmické Cinnosti srdce. Pohyb je vSak nejvice prospésny pro pohybové ustroji.
Minimum pohybové aktivity ve stafi je jednou z hlavnich pfic¢in vzniku osteoropdzy,

ktera patii ve stafi mezi nejCastéjsi onemocnény pohybového ustroji.
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Cvicenim se kostni bunky provokuji k vétsi aktivite, tvofi se vice kostni hmoty, zvlaste
v mistech, kde je kost nejvice naméhand a kosti se stavaji celkové pevnéjsi a
odolné;jsi.

Vhodna pohybova aktivita ma ptiznivy vliv na uvolnéni svalovych spasmut a tvorbu
pevnéjsiho svalstva v okoli patefe. Vysledkem je mensi zatéz patefe a snizeni bolesti

zad, které jsou nejcastéji zptisobeny nedostatecnym pohybem.

Podporuje dobrou pohodu a dusSevni svéZest

Sedavy zptlisob Zzivota, typicky pro seniory, zplsobuje jednotvarnost zivota a z ni
pramenici dusevni inavu. Pravidelna pohybova aktivita se snadno mtize stat zdrojem
radosti. Cvicenim se zlepSuje kondice a tim 1 diivéra ve vlastni schopnosti, ¢lovek je

nezavisly na ostatnich a to ma rozhodujici vliv na jeho sebedivéru. (Sipr, 1997)

Pohybova aktivita, zvlasté pokud je provozovand mimo domov, je zdrojem novych
zéazitkl a ptilezitosti pro navazani novych kontaktli, ¢imz zabranuje socialni izolaci. U
starych lidi se Casto vyskytuje to, ze mu postupné vymiraji jeho ptatelé, ktefi pochéaze;ji
ze stejné generace, tedy lidé, ktefi ho mohou nejlépe pochopit, protoze maji velmi
podobné zazitky a zkuSenosti. Skupinovéa aktivita je proto piilezitosti jak navazat

ptatelstvi nové, které miiZze nahradit ztracené kontakty.
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II. PRAKTICKA CAST



6. PODMINKY USPESNEHO PROGRAMU

6.1 Osobnost terapeuta

VéEfim, Ze tane¢ni a pohybovy program pro seniory je schopen vést kazdy, kdo ma
chut’ tuto ¢innost provozovat, nema piiliS velké zabrany projevovat se pred skupinou, ma
dobry vztah k seniorim, déla mu radost pobyvat v jejich spole¢nosti a ma alespoil minimalni

rytmické citéni. Samoziejmé kazda dalsi dovednost a zkuSenost je jenom piinosem.

Veleta a Holmerova uvadéji, ze skvEélymi taneénimi terapeuty by mohli byt
profesiondlni tanecnici a tanecnice po ukonceni kariéry, protoze vi, jakym zplisobem ptisobi
hudba na psychiku, umi vystupovat pied publikem a jisté¢ by dokazaly bez problémii vysvétlit

a predvést tane¢ni pohyby."”

Ano, takovy tane¢ni terapeuti by byli idealni, zvlast¢ pokud by to byli muzi. Netvrdim
to proto, Zze by muzi byli lepsi tanecnici, ale proto, zZe skupinovych aktivit v domovech pro
seniory se uCastni mnohem vice zen nez muzi. A pro né je jisté atraktivnéjSim tanecnikem

muz v ,,nejlepSich letech® nez zena.

Jako pfiklad bych uvedla porovnani mezi tanecni terapii Petra Velety, kterou vedl
v Domov¢ diichodcti na Praze 6 (prazska skupina) a tane¢nim programem, ktery jsem vedla
v Brné ve Starém Liskovci (brnénska skupina). Zaméfim se na pocet ucastniki programu,
ucast muzl a Zen a na zmény v chovani ucastnikli programu, které jsou podle mne v piimé
souvislosti s tim, jestli tane¢ni program vedl muz nebo Zena. Vzhledem k mé minimdalni

taneCni pripraveé a nevelkym zkuSenostem s vedenim skupiny, neni jiné srovnani mozné.

1. pocet Gcastnikd na programu

prazska skupina byla o né€kolik ¢lenti pocetnéjsi nez brnénskd. Tento fakt je dle mého
nazoru dusledek toho, Ze pracovnice domova doprovazely velkou cast ucastnikii na

program, zatimco do brnénské skupiny dochazela vétSina jejich ucastnikii sama.

19 Veleta, Holmerova 2002
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2. 1cast muzi a Zen na programech

V obou skupindch vyrazné ptevazovaly Zeny, muz byl nejcastéji pfitomen jen jeden,

vyjimecné byli pfitomni dva a nékolikrat se stalo, Ze zadny muz nepiisel.

3. chovani ucastnikii programu

Béhem trvani tanecnich setkani v prazské skupiné se stale vice zen zacalo pfipravovat na
program jako na opravdovou spolecenskou udalost, byli slavnostné¢ oblecené, pekné
ucesané a nckteré z nich byly i namalované. Bylo na nich poznat, Ze si pfisli hlavné
zatancovat. V brnénské skupiné k takovym zménam nedoSlo. Setkdni méla neformalni

charakter a Gi€astnice programu ptichazely v béZném obleceni.

V tomto bod¢ vidim hlavni rozdil mezi programem, ktery vede muz a tim, ktery vede
zena. Nemohu samoziejm¢ vyloucit, ze na program vedeny zenou by se ucastnice
programu nemohli pfipravovat jako na slavnostni udalost. Myslim si vSak, Zze by bylo
potteba vétSich podnéti (slavnostné oble¢end vedouci programu, ozdobend mistnost,
misto konani mimo jejich bydlist¢). Tato zmeéna by vSak nebyla tak ptirozena jako kdyz

program vede muz.

6.2 Pozadavky na prostor a vybaveni

Tanecni a pohybova terapie je velmi nenarocna na prostor a na technické vybaveni.
Velikost mistnosti by méla byt takova, aby se tam pohodlné vesli vSichni Gi€astnici programu
a aby bylo mozné vytvoftit kruh ze zidli. Takové prostory se jisté¢ bez problémul najdou na
kazdém gerontologickém pracovisti. Jako hudebni postaci CD piehrava¢ a nékolik CD
s hudbou. Pfijemnou zménou miize byt 1 uskutecnéni programu pod otevienym nebem,
napiiklad v zahradé domova nebo v blizkém parku, nebo ziva hudba. Déle je vhodné pouziti
jednoduchych pomiicek, které program ozivuji jako napft.: bublifuky, jednoduché hudebni

nastroje, prskavky, Satky apod.
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6.3 Motivace ucastniki programu

Motivaci seniord, kterou jsem uplatiiovala pii svém tane¢nim a pohybovém programu

bych rozdélila na tii Casti:

1. Pred aktivitou
* budouci ucastniky aktivity vcas informovat o nové ¢innosti
= popsat aktivitu tak, aby senior nem¢l strach, Ze ji nezvladne

= pokud si senior neni jist svymi schopnostmi, nebo nevi, jestli ho aktivita zaujme
nabidnout mu moznost nejdfive se na aktivitu podivat bez nutnosti zapojeni a bez
povinnosti dal$i ucasti. Tato taktika se mi béhem mé praxe velmi osvéd¢ila pro

,vahajici seniory*, vétSinou se ihned ptidali k ostatnim a pfisli i na dalsi aktivity.

= dobfte zvolit ¢as aktivity, nejlépe dopoledné kolem desaté hodiny, kdy jsou seniofi
nejaktivné;si.

* doprovodit na misto aktivity seniory, ktefi to potiebuji

2. Béhem aktivity

= prostiedi pro aktivitu by mélo byt dobfe osvétlené, pokud mozno dennim
svétlem, s piijemnou teplotou, bez priivanu, dobie vyvétrané¢ a dostatecne

velké, aby nevznikl pocit stisnénosti.

= taneCni pohyby by méli byt jednoduché a pocet opakovani primétreny (tolikrat,
aby se piipojili vSichni, ale ne moc dlouho, aby je tento pohyb piestal bavit).
Pfi ptechodu na jiny druh pohybu (napf. pii pfechodu z pohybu rukou na
pohyb nohou) je dobré udélat kratkou pauzu, kterd upozorni na zménu a
poskytne také mensi odpocinek.

» hudba — spravné zvolené skladby a interpreti jsou nezbytnym piedpokladem
pro uspé$nou tanecni aktivitu seniord. Pro tyto Ucely je nejvhodngjsi tanecni
hudba jejich mladi, kterd by méla pomoci seniorim vybavit si piijemné

vzpominky a méla by byt dostateCné rytmicka, aby je lakala k pohybu.
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= 7idle s tvrdS$im podkladem a nejlépe bez opérek pro ruce, které prekazeji pti
nékterych pohybech. Je také velmi dualezité¢ zajistit dostatecny pocet mist
k sezeni (nejlépe ne€kolik zidli navic). Aby seniofi, ktefi pfijdou na aktivitu o
chvili pozd¢ji nasli misto na sednuti. V takové situaci by se mohlo stat, ze
senior z aktivity odejde, protoZe si mysli, Ze se s nim nepocitd a je na aktivité

prebytecny

= uvédomit si, Ze aktivita je pro seniory naro¢na jak na pozornost, tak na télesny
vykon, neupozoriiovat je na Spatné provedeni pohybti, ale chvalit je za jejich

usili.

3. V zavéru aktivity
= pied posledni pisni upozornit na blizici se konec aktivity
* rozloucit se, pod€kovat za spolupraci, pochvalit je za vykon a povzbudit k dalsi
ucasti

» doprovodit do pokoji seniory, kteii to potiebuji
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7. VLIV TANCE NA ZDRAVI SENIORA?

7.1 Navazani a zlepSeni komunikace

Komunikace mezi tanecniky a nebo mezi taneCniky a terapeutem je piirozenou
soucasti tance. Tanec poskytuje jak fyzicky tak psychicky kontakt. Tento kontakt je
samoziejm¢ nejvice intenzivni pfi parovych tancich, kdy se tane¢nici navzajem dotykaji a
zarovenl mezi sebou tvoii velmi uzavieny a intimni postoj. Tanec pomaha k sebevyjadieni i

pacienttim, u kterych je verbalni komunikace zna¢né omezena.

7.2  ZlepSeni koordinace

Tanec nds nendsilnym a pfijemnym zpisobem motivuje a vede ke spravné koordinaci
zpusobem aktivizujeme 1 mozek, protoZze se na provadeéni jednotlivych pohybli musime
soustiedit. VEtSi pozornost je tieba vyvinout pii pohybech, do kterych jsou zapojeny horni i
dolni koncetiny a také pii stepovych sestavach, pii kterych je potfeba si zapamatovat

posloupnost jednotlivych stepovych kroki a jejich rytmické provedeni.

7.3  ZlepSeni pohybi

Pfi tanci musime vzdy pohybovat celym télem. Pokud napf. pohybujeme pravou

rukou, automaticky zaéneme pohybovat i levou. Pfi tanci navic pouzivame svaly, které jsou

2 Veleta — Holmerova, 2002
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po vétsinu dne pasivni a nevyuzité. Zvlasté seniofi, kteti uz nechodi do zaméstnani a jsou ze
zdravotnich divodl pohybové omezeni, travi vétSinu Casu sezenim nebo jinou neaktivni
¢innosti. Timto stylem zivota vSak rychle ochabuji svaly a pohyby jsou stale nejistéjsi,

protoze se stdvaji namahav¢jsi.

7.4 ZlepSeni pozornosti, emotivniho a estetického prozivani

Piijjemna hudba doplnénd vhodnymi pohyby ¢i tancem poméha potlacit rusivé
podnéty. A my se mizeme zam¢éfit jen na piijemné pocity v nasem nitru a na vzpominky,
které se nam vybavuji pii nékterych melodiich. Svymi pohyby miizeme vyjadfit emoce, které
v sobé¢ za normdlnich okolnosti ukryvadme, protoze je nejsme schopni vyjadiit slovy.

Postupem casu dochdzi k odbouravani zabran a my jsme schopni zacit ,,skute¢né tancit™.

7.5 ZlepSeni stability a drZeni téla

Tanec nenasilnym zpisobem protahuje, posiluje a zatézuje posturalni svalstvo, jehoz
dobry stav je nezbytny pro spravné drzeni téla a pro udrZeni vzpiimené postavy. Tyto svaly
velmi trpi ne€innosti a maji tendenci se zkracovat. Tanec je také idedlni pro uvoliiovani

flexorti (ohybact), které ndm umoznuji pohyb.

7.6  Vytvoreni harmonie téla a duse

Tanec v nas probouzi nejriznéjsi emoce, nikdy neni pouze fyzickou aktivitou. Emo¢ni
reakci vyvolava 1 pozorovani tanecniki a pokud sami zacneme tancit. Je témeft jisté, ze se
v nas uvolni psychické napéti a budeme mnohem vice spokojenéjsi nez pred tancem. ,,Tanec

v v v r . v 17 o~ . v ;. r <+e21
predstavuje fec, na které se sjednocené podili t€lo i duse ve vzajemné harmonii

2 Veleta — Holmerova, 2002, str. 17
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7.7  ZlepSeni jistoty a sebeduvéry

V nasi spolecnosti, ve které v soucasné dob¢ vladne kult mladi, zdravi a uspésnosti, je
stafi, coby obdobi nemoci a celkového telesného a dusevniho tpadku, chapano jako néco
nepotiebného az negativniho. Tento nazor na stafi pfijimaji i sami seniofi a to velmi negativné
ovliviiuje jejich sebehodnoceni a sebedtvéru. Pti tane¢nim a pohybovém programu muzeme
volbou spravnych pohybu zdiiraznit zachované schopnosti seniori a timto zpusobem je
presvédcit o tom, Ze jsou stale schopni dokéazat stejné véci jako v dobé, kdy byli mladsi a

zdravéjsi.
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8. TANECNI SETKANI

Ve své praci jsem vychdzela z hodin Tanec¢ni terapie, které vedl Mgr. Petr Veleta a

z materiall, které mi poskytl. Tane¢ni setkani se skladala z jednotlivych ¢asti, jejichz poradi

se ustalilo do podoby, kterou uvadim v této kapitole. Snazila jsem se o to aby byl program

riznorody a nezatézoval dlouhodobé jen jednu ¢ast téla.

8.1

Rozcvicka

Byla vzdy tvodni ¢asti programu Byla vzdy uvodni ¢éasti programu a slouzila

k zahtati a rozhybani celého téla.

Byla za doprovodu pomalejsi hudby, kterd se svoji melodii hodila k jednotlivym

cvikum.

Zacinala dechovym cvicenim, které se skladalo z nékolika hlubokych nadechii a

vydechtl spojenych se zvedanim rukou.

Nasledné jsme procvicovali celé télo ve sméru od hlavy doli: uvolnovali jsme
kréni pater — uklony hlavy do stran, pfedklony a zaklony hlavy; procvi¢ovali
jsme ramena — zvedanim a spousténim, posouvanim vpied a vzad (hrbenim a
narovnavanim); procvicovali jsme trup — tklony a otacenim do stran; procvicovali

jsme nohy — propinanim a kréenim nohou, zadupanim do zem¢.
Délali jsme krouzky dlanémi, pfedloktimi, rameny, chodidly a koleny.

Na zavér rozcvicky jsme provadéli rychlou automasaz — promnuli jsme si dlang,
promasirovali si obéma rukama kréni patef, promnuli jsme si stehna, kolena, lytka

a kotniky.
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8.2 Step v sedé*

Step vsed€ je nova metoda pro procvi¢ovani dolnich koncetin, kterym vétSinou neni
vénovana dostate¢na pozornost. Ma zaklad v klasickém stepu, ktery je upraveny tak, aby ho
mohli provadét i lidé na voziku. Z klasického stepu je tu odstranéno pifendseni vahy téla
z jedné nohy na druhou a také udrzovéani rovnovahy na jedné noze, coz by bylo pro vétSinu
senioril velmi obtizné. Step vsed¢ se soustfed’'uje na rytmické provadéni pohybli — stepovych
kroku, za doprovodu vyrazné rytmické hudby. Hudebni doprovod poméaha udrzet spravné

tempo a rytmus a zaroveit motivuje k pohybu.

Je velmi pravdépodobné, ze senior, ktery bude znat nékolik stepovych krokt, si je
bude trénovat i béhem dne a podupavat si je pii poslechu hudby. Timto zptGsobem si bude

procvicovat dolni koncetiny, aniz by si uvédomoval, Ze cvici.

8.2.1 Step vsedé a zdravi dolnich koncetin

Step vsed¢ je terapeutickd metoda, kterd zabranuje vzniku nebo zhorSovani
patologickych procesti v dolnich kon&etinach. Veleta a Holmerova® uvadgji, Ze touto

terapeutickou metodou Ize vyrazné ovlivnit nebo zmirnit tyto zdravotni problémy:
= artrozu nosnych kloubt
= varikozni komplex
= chronickou Zilni nedostate¢nost
= chronické otoky
* ischemicka choroba dolnich koncetin
= trofické defekty (pokud nejsou piimo na chodidlech)

= nékteré chronické kozni poruchy

2 Veleta — Holmerova, 2002
B Veleta — Holmerova, 2002, str. 51
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8.2.2 Typy uderii poutivanych p¥i stepu vsedé a jejich provedeni*

1. Udery pi‘edni ¢asti chodidla se zatizenim dolni konéetiny

Step: Nadzvedneme celé chodidlo nad zem a volnym padem jen Spickou tukneme do

podlahy a pfeneseme na ni vahu dolni koncetiny. Pata ziistane odleh¢ena nad podlahou.

Flap: Tento dvojity uder je spojenim uderu Step a Brush. Nadzvedneme celé¢ chodidlo nad
zem a tukneme nejprve Brush vpied a hned za nim Step na ktery preneseme vahu dolni
koncetiny. Flap mizeme d¢lat také vzad, nebo do stran. Provedeni se lisi podle toho

jakym zpiisobem provedeme uder Brush.

2. Udery piedni ¢asti chodidla bez zatiZeni dolni kon&etiny

Slap: Chodidlo ziistane opiené o patu, Spicka se nadzvedne a volnym padem tukne do

podlahy.

Brush: Nadzvedneme celé¢ chodidlo nad zem a jako kyvadlo tukneme jen Spickou vpied
nebo vzad a nepieneseme na Spicku vahu dolni koncetiny. Je to jako bychom kopli do

mice pii Bruch vpted nebo jako bychom néco odkopli za sebe pii Brush vzad.

Shuffle: Tento dvojity uder je spojenim udert Brush vpied a Brush vzad. Nadzvedneme

celé chodidlo nad zem a t'ukneme nejprve Brush vpted a hned za nim Brush vzad.

3. Uder patou

Heel: Chodidlo se opfe o Spicku, pata se nadzvedne nad zem a padem tukne do podlahy.

Miuzeme také nadzvednout celé chodidlo nad zem a tuknout jen patou do podlahy.

4. Uder celym chodidlem se zatizenim dolni kon&etiny

Stamp: Nadzvedneme celé chodidlo nad zem a volnym padem tukneme celym chodidlem

do podlahy a pifeneseme na n¢j vahu dolni koncetiny.

2 Veleta — Holmerova, 2002, str. 53 - 55
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8.2.3 Nacvik a opakovani stepovych sestay

Béhem tanec¢niho a pohybového programu jsem pouzila tyto stepové variace:
1. 2x heel levou, 2x heel pravou

2x slap pravou, 2x slap levou

2. 4xslap levou, 4x slap pravou
2x slap levou, 2x slap pravou
1x slap levou, 1x slap pravou

Ix slap levou, 1x slap pravou

3. 4x heel levou, 4x heel pravou
2x heel levou, 2x heel pravou
Ix heel levou, 1x heel pravou

1x heel levou, 1x heel pravou

Druhd a tfeti sestava je prakticky shodnd, jediny rozdil je, ze se pouzivaji slapy
(Spicky) nebo heely (paty). Vybrala jsem je proto, aby byly snadnéji zapamatovatelné a 1épe
se ucily.

Pro zpestfeni jsem se rozhodla pro jednoduchou variaci slozenou ze stampt (uder
celym chodidlem) a tleskdni. Rozdé¢lila jsem skupinu na dvé skupiny: ,tleskace® a ,,stepaie*,
prvni polovina tfikrat tleskla a druhd polovina ud¢lala tfikrat stamp. A to se nékolikrat

opakovalo. N¢kdy jsme pridali i dva ,,bublinafe” ktefi délali bubliny pomoci bublifuku a

dokreslovali tak afmosféru.

8.3 Tanec vsedé

Ze zacatku byl hlavni ¢asti tanecnich setkani a postupem casu se jeho vyznam zmensil.

Jedna se o nejriznéj$i pohyby ruznych ¢asti téla, které jsou rytmicky v souladu s hudbou.
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Snazila jsem se stfidat pomalej$i a rychlejsi skladby, aby byla zatéZ rovnomérna. Pravidelné
jsem také zarazovala ,.kruhovy tanec, béhem které¢ho jsme se vSichni drzeli za ruce, ¢imz

vznikla iluze skupinového tance v kruhu.

Ruce jsme zvedali a pokladali v riiznych kombinacich, tleskali jsme, placali jsme se
do stehen, tocili jsme se zapestimi a s pfedloktimi, boxovali jsme, chytali jsme se za hlavu a

naklanéli se do stran.

Ramena jsme zvedali v riznych kombinacich, s pfedklonem i bez, hrbili jsme se a

zase jsme se narovnavali, posouvali jsme ramena vpied a vzad.

Nohy jsme vykopavali s zase vraceli, pochodovali jsme rGznou rychlosti, utikali jsme,

stoupali jsme si na $picky, vyhazovali jsme nohy jako pfi kankanu.

8.4 Spolec¢ny zpév

Tato ¢ast programu slouzila jako dechové cviceni a jako mensi relaxace. Zpivali jsme
za doprovodu hudby z CD a méli jsme k tomu vytisténé texty Byla jedna holcicka (orchestr
Karla Vlacha) a Pozdrav astronautovi (Gustav Brom). Zpivali jsme vSak jenom na nékolika
setkanich, protoze jsem nesehnala texty na jiné pisné a také proto, Ze jsme zacali tancit ve

stoje (coz se stalo velmi oblibenym) a uz na tuto aktivitu nezbyval cas.

8.5 Mexicka vina

Jde o techniku, kterd je znama predevsim jako aktivita fotbalovych fanouski na obfich
stadionech, kde je velmi efektivni. Vybrala jsem ji proto, Ze trénuje pozornost a spolupraci a

ze mi umoznila byt se skupinou v uz§im kontaktu.
Probihala dvéma zpiisoby:

1. ,béznd mexicka vlna“, kdy vSichni méli ruce polozené na stehnech a postupné je
zvedali (podle toho, jak jsem na n¢ ukazovala), dokud je neméli vSichni nahote, potom

je zase postupné pokladali na stehna.
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2. ,slepa mexicka vlna®, kterd probihala obdobné jako ,,béZna mexicka vlna“, jenom
s tim rozdilem, Ze na zacatku byli vSichni mirn¢ skréeni a méli zaviené oci. Po

domluveném znameni (vétSinou dotyku ramene) oci otevieli a dali ruce nahoru.

8.6 Tanec ve stoje

Tato cast byla soucésti tanec¢nich setkdni az od poloviny programu a méla zdklad
v individualnim tanci vsedé , ktery spocival v tom, Ze jsem se s kazdym chvili chytla za ruce a
houpali jsme se do rytmu. Postupné vétSina seniorti piesla na tanec ve stoje, ktery byl pro né

zajimav¢jsi a zébavngéjsi.

8.7 Ukonceni terapie

VétSinou probihalo tak, Ze jsem ohlésila posledni skladbu (n¢kdy jsem ji vybrala,
nekdy jsem dala na vybér nékolik), ktera byla pomalejsi a pfi které jsme se chytili za ruce a

zpivali.
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9. ZAZNAMY Z TANECNICH SETKANI

19. 7. - 1. lekce

Pfitomno 13 seniorii: 12 Zen a 1 muz

Tato hodina byla seznamovaci a slouzila také jako test télesné kondice seniort,
ktefi se ji ucastnili

Pro rozcvicku jsem si vybrala pomalejsi skladby skupiny Jauvajs, kterd zpivéa a
hraje velmi rytmickou muziku v irském duchu.

tanec vsedé, zaméfeny na horni polovinu téla byl doprovazeny hudbou Gustava

Broma

step v sed¢, zaméfeny na dolni polovinu téla byl doprovazeny hudbou skupiny

Jauvajs

jako domaci tkol jsem zadala tuto stepovou sestavu: 2x heel levou, 2x heel

pravou, 2x slap pravou, 2x slap levou

Do pfistiho setkani mam tyto postiehy:

Vsechny pohyby hlasit¢ komentovat, opakovat vicekrat — vétSina piitomnych

velmi Spatné vidi a slysi
Pro kazdou piseil vybrat max. 3 druhy pohybu

Za kazdou skladbou udélat mensi pfestavku pro relaxaci, nebo stiidat pomalé a

rychlé skladby

Tésné¢ pred zacatkem programu jsem pustila piseit Gustava Broma Pozdrav
astronautovi a né€kolik seniorti zacalo spontanné zpivat. Na zdklad¢ tohoto
postfehu jsem se rozhodla v nékterém z pfistich setkani vyzvat pfitomné zazpivat
si né€kterou zndmou pisen za doprovodu hudby a zpévu na CD. Véfim, ze
spolecny zpév vytvofi pfijemnou atmosféru a zarovenn poslouzi jako mensi

rozehtati pied rozcvickou, nebo jako odpocCinek a relaxace mezi ¢asti tance a stepu
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26.7.-2. lekce

= Pfitomno 13 seniorti, 4 z minula nepfisli, ale pfisli 4 novi.

= Rozcvicku jsem tentokrat provadéla v zimnim duchu na pisn€ orchestru Karla Vlacha
— Tise pada snih, Cekam a Bilé vanoce

= Zpivat jsme zkusili pii pisni Byla jedna hol¢icka, bohuzel jsem jeSté nemcla
pripravené texty pisnicek a tak se nezapojili se vSichni a ti co zpivali to vydrzeli jen
chvilku.

* Mezi pfechodu z jednoho druhu pohybu na druhy jsem zacala délat malé prestavky,
aby si vSichni uvédomili zménu pohybu.

= Ucastnici terapie mi pochvalili vybér hudby: Karel Vlach, Gustav Brom, Oldfich

Novy a Jauvajs

* Opakovali jsme také doméaci ukol — nejdfive jsem s nimi sestavu zopakovala a potom

stepovali sami. Zvladli to bez problém1, bylo vidét, Ze si to béhem tydne trénovali.

2. 8. —3. lekce

= Pfitomno 13 senioru

* Rozevicku v zimnim duchu na pisné orchestru Karla Vlacha — TiSe pada snih, Cekam

a Bilé vanoce

* Pro tanec jsem vybrala CD Hvézdy filmového pléatna, které je plné znamych melodii.
Vybrala jsem tyto pisn¢é: Sdm ja chodivam rad (na tuto melodii jsme ,,plavali prsa®, ale

z prostorovych diivodi sel tento pohyb Spatné provést)

= S pomoci textu jsme zpivali pisn¢ Byla jedna hol¢icka a Pozdrav astronautovi, bylo
poznat, ze jim zpe€v déla radost. Rozhodla jsem se do pfistich hodin zpév pravidelné

zatazovat jako relaxaci po rychlejSich pisnich a zéroven jako dechové cviceni.

» Opakovali jsme stepovou sestavu z 1. lekce a dostali dalsi sestavu jako domadci tkol.
Nova sestava je zaméfend na slapy a je to: 4x slap levou, 4x slap pravou, 2x slap

levou, 2x slap pravou, 1x slap levou, 1x slap pravou,1x slap levou, 1x slap pravou
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Na zavér jsem zatfadila piseit Na starych zameckych schodech, bylo vidét Ze seniofi

tuto pisent dobfe znaji a maji ji radi.

9. 8. —4. lekce

16.8

Ptitomno 14 seniort, ptiSla nova pani a byli dokonce pfitomni oba panové

Rozcvicka byla opét v zimnim duchu na pisn€ orchestru Karla Vlacha — TiSe pada

snih, Cekam a Bilé vanoce

Pro tanec jsem vybrala CD Hvézdy filmového platna (Jen pro ten dneSni den, Proc¢
obraz tviij, Rtizové psanicko,) Karla Vlacha (Byla jedna hol¢icka, Pisen o tramvaji, o

Spanélsku si zpivam)

S pomoci textu jsme zpivali piseit Pozdrav astronautovi

Opakovali jsme stepovou sestavu z 1. lekce a z 3. lekce

Na prani seniorti jsem na zavér a rozlouceni zaradila piseit No¢ni motyl

Vsimla jsem si, Ze seniofi reaguji na zménu pohybii mnohem rychleji a Ze jsou v jejich

provadéni mnohem jist&jsi.

.— 5. lekce

Ptitomno 12 seniort, jedna pani pfisla dokonce o 25 minut diive,

Rozcvicka byla na pisné orchestru Karla Vlacha — Tise pada snih, Cekdm a Bilé

vanoce

Pro tanec jsem vybrala CD Hvézdy filmového platna (O¢i tmavohnédé, Nemam nic
nez to co mam, Pro¢ obraz tviij, Rtizové psanicko,) Karla Vlacha ( Pisen o tramvaji, o
Spanélsku si zpivam) a CD Hvézdy pod Spilberkem, na kterém jsou znamé pisné 60. a

70. let (SSS, Alexandr, Hvézdy nad Brnem)

S pomoci textu jsme zpivali piseit Byla jedna hol¢icka.
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= Opakovali jsme stepovou sestavu z 1. lekce a z 3. lekce
» Na zavér a rozlouceni jsem opét zafadila pisen Nocni motyl a vyzvala jsem
pritomného pédna, aby ostatnim piedcvicoval,

= Dozvédéla jsem se, ze zavérecna hodina bude slavnostni za pifitomnosti feditelky a
bude zaroven zaznamenana na video. Bude nutné nacvicit asi tfi stepové a tii tanecni

sestavy.

23. 8. — 6. lekce

=  Pfitomno 12 senioru

= Rozcvicka byla na pisné Gustava Broma — Duben, prvni duben; Matiné a Pisnicka o
vikifi

» Po rozcvicce jsme trénvali stepové sestavy z 1. a 3. lekce a navic jsme piidali dalsi
sestavu. Tato sestava je stejnd jako sestava z 3. lekce jenom s tim rozdilem, Ze slapy
(Spicky)jsou pouzity heely (paty). Nejdiive jsme trénovali bez hudby a potom na

melodii Gustava Broma Duben, prvni duben.

= Rozdélila jsem skupinu na dvé casti, 1. ¢ast byli Tleskaci a 2. Cast byli Stepati a
dohromady jsme udé¢lali stepovou sestavu: Tleskaci 3x tleskli a Stepafi ud¢€lali 3x

stamp (der celym chodidlem do zemg)

= Nezpivali jsme, protoze uz nechtéli zpivat Byla jedna hol¢icka ani Pozdrav

astronautovi .

* Pro tanec jsem vybrala CD Hvézdy filmového pléatna (C. a K. polni marsalek, Polibek

za miizemi, Laska brany otevird, Rtzové psanicko,) Gustava Broma .
= Na zavér a rozlouceni jsem op¢t zaradila piseit od Karla Vlacha Klobouk ve kiovi.

» Terapeutky mi nabidly, ze se miizu pfijit podivat na jejich cvi€eni, abych vidéla jak
pracuji se seniory a mohla zlepSit své hodiny. Potfebuji zapracovat na veétsi
kontaktnosti.

» Do pfisti hodiny pfinesu stepové sestavy rozepsané na papirech, aby se seniortim

béhem tydne 1épe trénovalo.
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30. 8. — 7. lekce

* Pfitomno 10 seniorti
» Rozcvicka byla na pisn€ Jana Wericha —
* Po rozcvicee jsme trénvali vSechny 3 stepové sestavy.

= Rozdélila jsem skupinu na dvé casti, 1. ¢ast byli Tleskaci a 2. Cast byli Stepaii a
dohromady jsme udé¢lali stepovou sestavu: Tleskaci 3x tleskli a Stepati ud¢€lali 3x

stamp (der celym chodidlem do zemg)

Pro zpestieni jsem piinesla dva bublifuky a nechala seniory ,bublat“ béhem této

sestavy.
* Pro tanec jsem vybrala CD Hvézdy filmového platna a pisné Gustava Broma .

= Dalsi novinka v této hodiné byla, Ze jsem se pfitomnych zeptala, jestli mé né¢kdo chce

na chvilku vystfidat a pfihlasili se mi dva dobrovolnici.

= Na zavér a rozlouceni jsem vybrala pisent No¢ni motyl z CD Hvézdy filmového platna
a vétSina zacala zpivat a nechala jsem 1 dalsi pisenl , protoze skupina pokracovala ve

Zpevu.

» Zaradila jsem novy prvek, s kazdym si chvilku ,,zatancuji“. Tato novinka méla velky

uspech a budu ji dale zatazovat do programu.

» Po programu jsem jim rozdala rozepsané stepové sestavy, aby si mohli trénovat 1

béhem tydne.

6.9. - 8. lekce

* Pfitomno 11 seniorti
» Rozcvicka byla na pisn¢ z CD Hvézdy nad Brnem

» Po rozcvicce jsme trénvali vSechny 3 stepové sestavy. Rozhodla jsem se 1. sestavu
vyfadit a uz netrénovat, protoZze se po nc¢kolika opakovani dost plete a chci se vice

zamg¢frit na ostatni sestavy.
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Poté jsme skupinu rozd¢lila na tleskace a stepafe a bublinare a dé¢lali jsme stampovou

sestavu.

Pro tanec jsem vybrala CD Hvézdy filmového platna

Opét mé jedna pani na chvilku vystfidala a myslim, ze to bylo pro vSechny piijemné
zpestieni.

Individualni tanec mél opé€t uspéch a tentokrat jsem si zatancovala s témi zdatnéjSimi
1 ve stoje, coz dodalo celému programu vétsi dynamiku.

Zjistila jsem, ze uz neni potieba d€lat vétsi pauzy mezi jednotlivymi tanecnimi prvky,

protoZze uz je vSichni znaji a dokazou je rychle ménit.

13.9.-9. lekce

Pfitomno 12 senioru

Tentokrat jsme nebyli na nasem obvyklém misté, ale tancili jsme ve spole¢nych

jednoho oddéleni v pfizemi
Rozcvicka byla na pisné z Gustava Broma
Po rozcvicee jsme trénovali vSechny 2. a 3. stepovou sestavu.

Tancili jsme na CD Hvézdy filmového platna , pisné€ od orchestru Karla Vlacha a také

na pisné Jana Wericha.
Velkou ¢ast jsem pro velky uspéch vénovala individualnimu tanci ve stoje, vsed¢ jsem
individualné tancila jen s dvémi ucastnicemi programu,které maji velké problémy

s chuzi.

20. 9. - 10. lekce

Pfitomno 9 senioru

Rozcvicka byla ,,pohadkova“na pisn€ z CD Pisnicky z pohadek a détskych filml. Coz

nem¢lo takovy uspéch jak jsem ocekéavala.
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27.9

Po rozcviccee jsme nejdiive trénovali 2. a 3. sestavu, potom jsem zkusila zopakovat i 1.

sestavu a byla jsem piijemn¢ piekvapena jak ji ucastnici terapie zvladli.
Tancili jsme na CD Hvézdy filmového platna a pisn€ od orchestru Karla Vlacha
Velkou ¢ast jsem opét vénovala individualnimu tanci ve stoje.

Dozvédéla jsem se, ze piisSti tanecni setkani bude muset byt zkraceno jenom na 30

minut, aby byl ¢as pro slavnostni ukonceni programu a piedavani darecku.

.—11. lekce

Pfitomno senioru

Vzhledem k ¢asovému omezeni, které¢ bylo jest¢ zhorSeno pozdnim zacatkem jsem
rozcvicku vynechala, aby bylo vice Casu na tanec, ktery je pro ucastniky terapie

mnohem vice atraktivni a zabavny.
Zopakovali jsme si 1., 2. a 3. stepovou sestavu.
Tancili jsme na CD Hvézdy filmového platna

Program jsem ukoncila dvémi mexickymi vlnami, z nichz jedna byla ,,slepa“ tzn.: ze

ucastnici terapie méli pred zvednutim rukou zaviené oci.

Po programu nasledovalo slavnostni ukonceni Tane¢niho a pohybového programu za
ptitomnosti vedeni Domova pro seniory, blahoptani ucastnikim programu a predavani

drobnych dark.

Se zaméstnanci Domova pro seniory jsem se domluvila na pokracovani Tanecniho a
pohybového programu, které bude probihat 1 x za 14 dni. I kdyz z téchto tanec¢nich
setkani jiz ale nebudu d¢€lat zdznamy, véfim ze mi poskytnou inspiraci a mnoho

podnétl k mé praci.
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1.

10. SPLNENI CILU

Vytvorit program, ktery by byl pro seniory prijemny, atraktivni a zaujal je natolik, aby
se ho ucastnili pravidelné. K tomuto predsevzeti jsem si vzala za pomocnika hudbu,
kterou jsem zvolila tak, aby ucastnikiim terapie navodila prijemné vzpominky na jejich

mladi, tedy hudbu priblizne 40. let 20. stoleti.

Tento cil povazuji za splnény. Na tane¢nich setkdnich byla pomérné vyrovnana ucast.
Za celou dobu konani bylo na programu pfitomno 9 — 14 osob, jejichz pocet se skladal
ze dvou druhii: ,,zdravého jadra“, které tvotilo 10 osob, které byly ptfitomny 7 x a vice
a z ,hostl” vpoctu 8 osob, ktefi se pfiSli na program podivat a zjistili, Ze jim
nevyhovuje a nebo ho byli nuceni ukoncit ze zdravotnich divodi. Také je potteba
piihlédnou k tomu, Ze drtiva vétSina dochézela na program sama a bez ptedchoziho

upozornéni.

Naucit ucastniky programu nekolik stepovych sestav, které by byli jednoduché, aby si
je snadno zapamatovali a mohli je ,,trénovat* i ve svém volném case, nebo si jenom

pomoct naucenych stepovych krokii podupavat pri poslechu hudby béhem dne.

Splnéni tohoto cile mohu posoudit jenom naptl. Vim, Ze seniofi stepové sestavy

zvladli, ale nezjistila jsem, jestli si stepuji i ve svém volném case.

Pozorovat chovani seniorii behem programu a sledovat zmeény, které se objevi.

Postupem casu jsem sradosti pozorovala, jak se méni atmosféra na tanecnich
setkdnich a stava se stale vice pratelskou. Nejveétsi posun nastal, kdyz jsem zacala
tancit s jednotlivymi seniory. Nejdfive Slo jen o pohupovani do rytmu v sedé na zidli,
pozdéji jsme tancili i ve stoje. Coz mé dovedlo k zavéru, Ze pro tento program je velmi
dilezity individualni kontakt a dotek, ktery nejlépe poskytuje ,klasicky“ tance ve
stoje, pii kterém je osobni kontakt nejintenzivnéjsi a ktery programu zaroven dodal

piijemnou dynamiku a velkym dilem pftispé€l k prolomeni ostychu.
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11. OVERENI HYPOTEZ

Na pocatku své prace jsem si stanovila né¢kolik hypotéz, jejichz pravdivost jsem si
ovétovala pfedevSim na tanecnich setkéani, které jsem vedla v Domové pro seniory v Brné na

MikulaSkové namésti. Nyni, na konci své prace mohu jednotlivé hypotézy zhodnotit takto:

1. hypotéza:

Predpokladam, zZe pravidelna ucast na tanecnim a pohybovém programu bude mit
priznivy vliv nejen na jednotlivé ucastniky programu, ale i na celou skupinu. Spolecné
zazitky z této aktivity také mohou pomoci navazat nové vztahy ve skupiné nebo vylepsit
vztahy jiz existujici.

Tato hypotéza se mi potvrdila, seniofi byli béhem jednotlivych tanecnich setkanich stale
vice uvolnéni a bylo na prvni pohled jasné, Ze si tanec a step uzivaji vice nez na zacatku
programu. Zlepsila se i jejich vzdjemna komunikace - mluvili spolu vice nez na zacatku a

také spolu bez vétSiho pobizeni tancovali v parech.

2. hypotéza:

Jako hudebni doprovod budu pouzivat hudbu, kterd pripomene ucastnikiim terapie jejich
mladi ,tedy dobu ,kdy byli zdravi a Stastni a na chvili jim pomuze zapomenout na jejich
neduhy a problémy. Veérim, Ze tato hudba spojend s jednoduchym cvicenim a tancem bude

mit take velmi dobry viliv na emocni naladeéni seniorti.

Postupem casu jsem pozorovala, Ze na n€které skladby seniofi reaguji silngji nez na jiné.
U n¢kolika skladeb si zacali dokonce zpivat (napt. Pozdrav astronautovi, Po starych
zameckych schodech). A po skonceni terapie méli vSichni jeji ucastnici viditelné lepsi

naladu nez na jejim zacatku.

3. hypotéza:

Velkou ulohu prikladam i socialnimu tlaku ve skupiné, ktery bude provokovat k aktivite a
seniori budou provadet i pohyby, které by za jinych okolnosti nedélali dobrovolne, protoze

Jjsou pro né neprijemné.
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Nékteti seniofi neméli o UCast na aktivit¢ zpocatku zajem, vétSinou je odrazovala
predstava toho, ze budou muset tancovat a stepovat. M¢li strach, ze jim to nepujde.
Vétsina z téchto ,,vahavych® se vSak nechala ptresvédcit, aby se aktivity zucastnila jako

divak. Jiz pii rozcvicce se vSak pripojili k ostatnim a bylo vidét, ze si pohyb uzivaji.
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12. CELKOVE SHRNUTI

V tivodu jsem uvedla, Ze si chci ovétit, jestli je taneni a pohybovy program schopny
vést Clovek, ktery ma jen minimalni tanecni pripravu. Po zpracovani této prace mohu sméle
prohlésit, ze tento program je schopny Uspésné vést kazdy, kdo ma rad pohyb a tanec, ma
alespon zékladni rytmické citéni a citi se dobfe ve spolecnosti seniorti. Ditkazem pro toto
tvrzeni jsou zkuSenosti a zazitky, které mam z tane¢niho a pohybového programu, ktery vedu

v Domov¢ pro seniory v Brn¢ na MikulaSkoveé namésti.

Program jsem zacCinala bez jakékoliv zkuSenosti s vedenim skupiny. Za sebou jsem
méla jen zakladni tane¢ni a pilroc¢ni kurz africkych tancti. Méla jsem vSak Stésti, Ze jsem se
mohla ucastnit taneCnich terapii Petra Velety, coz mi velmi pomohlo stvorbou a

uskuteénénim mého vlastniho programu.

Za nejvetsi tspéch svého programu povazuji zdjem seniort o tuto aktivitu a jejich
pravidelnou ucast, ktera je obcCas 1 na Ukor jinych aktivit (jako napt. ergoterapie nebo
zdravotniho cviceni na oddéleni). Také mé velmi tési, ze uz nekolikrat ptivedli na program i

své pratele.

V soucasné dobé jsou seniofi mnohem vice uvolnéni nez v Cervenci, kdy program
zacinal. Tanci s vét§im eldnem a snadnéji a s vEtsi jistotou zvladaji 1 jiné Casti programu jako
napf. step vsed¢ nebo mexickou vinu. Tento posun je nejvice ndpadny, kdyz na aktivitu zavita

nékdo novy, ktery jesté nema zazité jednotlivé prvky programu.

Tento program je velmi prospésny pro fyzickou i psychickou stranku c¢loveka,
vylepSuje a upeviiuje vztahy ve skupiné. VErim, ze se v brzké dobé stane bé€znou soucasti

volnocasovych aktivit v Domovech pro seniory.
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13. SUMMARY

As provided in the introduction of my thesis, I intended to determine whether a person
with only a minimum dance experience is able to take part in the dance and exercise program.
After the completion of my work I can conclude without doubts that everyone who enjoys
dancing and exercising, has a minimum sense of rhythm and feels good in the company of
seniors is able to attend the program. The experience I have from my dance and exercise
program, which I organize in the Seniors’ home on the MikulaS Square in Brno, provides

evidence to support such a claim.

I have started this program without any previous experience with leading a group. I
had only taken part in a basic dancing course and in a six-month course of African dances
until that time. Fortunately, I had the opportunity to take part in the dance therapies organized
by Petr Veleta, which have provided a significant help for me in the creation and realization

of my own program.

I consider the seniors’ interest in this activity and their regular attendance, sometimes
even at the expense of other activities (such as ergotherapy or rehabilitation on the ward), as
one of the best indicator of the success of my program. I have been also very pleased by the

fact that the seniors have also brought their friends to attend the program several times.

At this time, the seniors are much more relaxed than they were in July when the
program started. They dance with more energy and they manage also other parts of the
program, such as tap dance in a sitting position or a Mexican wave, more easily and with
greater confidence. This progress is most notable when the program is joined by a new

participant who has not become accustomed to the individual components of the program yet.

This program is very beneficial to both the physical and psychical aspect of men’s
health and it helps to improve and strengthen the human relations within the group. I believe
that in the near future it will become a common part of the free-time activities in Seniors’

homes.
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PRILOHA C. 1:

DOCHAZKA NA TANECNI A POHYBOVY PROGRAM - TABULKA

19.7.(126.7.| 2.8. |9.8./16.8.23.8./30.8.(6.9.]13.9.]20.9.|27.9. Pritomnost Nepiitomnost
1. ne ano ano ano ne ne ne ne ne ne ano 4 7
2. ano ano ano ano ano ne ne ne ne ne ne 5 6
3. ano ano ano ne ano ano ne ano ano ano ano 9 2
4. ne ano ano ano ne ano ano ano ano ne ano 8 3
5. ano ano ano ano ano ano ano ano ano ano ano 11 0
6. ne ano ano ano ne ano ano ano ano ne ne 7 4
7. ano ne ne ano ano ano ano ano ano ano ano 9 2
8. ne ano ano ne ano ano ano ne ano ano ano 8 3
9. ano ne ne ne ne ne ne ne ne ne ne 1 10
10. ano ne ne ne ano ne ne ano ne ne ne 3 8
11. ano ano ano ano ano ano ano ano ano ano ano 11 0
12. ano ano ne ano ano ano ano ano ano ano ano 10 1
13. ano ne ano ano ano ano ne ano ano ne ano 8 3
14. ano ano ano ano ano ano ano ne ano ano ano 10 1
15. ano ano ano ano ne ne ne ne ne ne ne 4 7
16. ano ano ano ano ano ano ano ano ano ano 1 11 0
17. ne ne ne ano ne ne ne ne ne ne ne 1 10
18. ano ano ano ano ano ano ano ano ano ano ano 11 0
Celkem| 13 13 13 14 12 12 10 11 12 9 12
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PRILOHA C. 2:

14

13 13 13
12 12

pocet pritomnych

DOCHAZKA NA TANECNI A POHYBOVY PROGRAM - GRAF
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PRILOHA C. 3: FOTOGRAFIE
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