Abstrakt

Nazev: Udrzeni pozitivnich efektt cvicebniho programu pro seniorky v odstupu né¢kolika

meésicu.

Cile: Hlavnim cilem prace je zjistit, zda tiroven pohybové aktivity u seniorek pietrvava
i po skonceni organizovaného pohybového programu v ramcei studie EXODY A. Dal$im cilem
je zjistit pfinos dvou cvicebnich programi béhem jednoho roku ve vybranych oblastech.
Poslednim cilem je zjistit, zda bude mit tfimesi¢ni pohybovy program pozitivni dopad

na fyzicky a psychicky stav seniorek.

Metody: Jedna se o empiricko-teoretickou praci. Smiseného kvalitativné-kvantitativniho
vyzkumu se zucastnily 3 soubory. U vyzkumného souboru I. (N=7) byla méfena svalova sila,
flexibilita, aroven depresivnich ptiznakli a stav kratkodobé paméti pied a po absolvovani
organizovan¢ho tfimési¢niho pohybového programu. Méfeni vyzkumného souboru II. (N=4)
probihalo v pribéhu celého roku (2018) v ramci dvou pohybovych programi a bylo rozsiteno
o méfeni kardiorespirac¢ni zdatnosti a télesné hmotnosti. Vyzkumny soubor III. (N=31) tvoftily
absolventky studie EXODYA, které¢ se zucastnily anketniho Setfeni vlastni konstrukce

dotazujici se uroven pohybové aktivity v soucasné dobe¢.

Vysledky: Béhem tfimési¢niho cvi¢ebniho programu byly zaznamenany pozitivni
vysledky. Primérné hodnoty jednotlivych méfeni se dle ocekavani zlepSily nebo ziistaly
neménné. Vysledky celoro¢niho sledovani trendu probandek tucastnicich se dvou cvi¢ebnich
programil béhem téhoz roku nebyly jednotné, ale vétSinou ukézaly pozitivni efekt pohybovych
programil. Z anketniho Setfeni vyplynulo, Ze vétSina Zen je aktivni 1 po ukonceni studie,

a sice v o¢ekdvaném rozsahu.
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