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Abstrakt

Nizev prace: Pfinos taneniho pohybu pro seniory

Cil prace: Cilem na$i bakalatské prace bylo dostupnymi prostiedky zjistit, co pfinési

taneéni pohyb lidem star§iho véku. Jak je tanec ovliviiuje a plsobi na né&.

Metoda: Pomoci kvalitativnich metod jsme zhodnotili pfinos tane¢niho pohybu pro
seniory. Ke sbéru dat jsme pouZili metodu dotazovani technikou ankety, pozorovani a
skupinové interview. Praxe probéhla na &ty riznych mistech po Ceské republice

v ¢asovém rozmezi dvou mésicu.
Vysledky: Vysledky prace, kterych jsme dosahli, jsou podrobné popsany ve vysledkové
dasti a shrnuty v diskuzi bakalaiské prace. Vysledky vyzkumu nam prokazaly, Ze tanec mé

pro seniory nesporny kladny pfinos.

Kli¢ova slova: Tanecni pohybova aktivita, seniofi, pfinos tance.



Abstract

Title: The contribution of dance for seniors

Objectives: The aim of this work is to find out by available means what dance brings to

people at senior age.

Methods: We evaluated the contribution of dance for seniors by means of qualitative
methods. The questioning method of enquiry, observation and group interview were used
for data collection. The experience took place at four different places in the Czech

Republic during the period of two months.

Results: The detailed account of achieved results is given in the result part and brought

together in the discussion of this bachelor work.

Key words: dancing moving activity, seniors, contribution of dance
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1 UVOD

Téma své bakaléfské price jsem si zvolila podle mého vlastniho zajmu.
Dlouhodobé se zajimam o tanec v jeho mnoha podobach, od lidového pres standardni tanec
po akrobaticky rokenrol, kterému se dodnes vénuji.

Dal§im divodem, pro¢ jsem si vybrala téma mé préce, je konkrétni pfipad v mé
roding. Mému dédeckovi je 77 let, v 70 letech ovdovél, Zije sam na venkové a na jeho
osob& mohu sledovat typické zmény stéfi, jako je zhorSeni zrakové i sluchové percepce,
zvy$eny krevni tlak a hladina cholesterolu, silici pocit osameéni, izolace, starnuti a s tim
souvisejici stavy deprese. Pied péti lety za¢al na popud svych pfatel navit€vovat tanecni
odpoledne pro seniory. Lze na ném pozorovat pozitivni zmény, jako je potlaceni depresi a
pocitu osaméni a znovuvytvofeny pocit soundlezitosti s kolektivem.

Co pfinasi tanec lidem ve star$im v&ku? Jak ovliviiuje jejich fyzicky a psychicky
stav? Jak pisobi na jejich socialni Zivot? Jakou maji motivaci pro tuto ¢innost? To byly
otazky, na které jsme se rozhodli hledat odpovédi.

Hektické tempo dne$niho Zivota klade na ¢lov&ka po celou dobu produktivniho
Zivota vysoké naroky po viech strankich. Tanec je pro ného volnoc¢asovou pohybovou
aktivitou, pfinasejici pfedevsim zabavu, radost, odreagovani a spolecensky styk.

V seniornim vé&ku se oviem tloha hudebné pohybové ¢innosti pro €love€ka mize
zménit. Osobné& se domnivam, Ze tanec a hudba nemusi uZ jen pfinaset zabavu, radost a
uvolnéni, miiZe se totiZ stat jednim z mala prostiedkti ovlivilujicich jak télesny, tak
psychicky stav ¢loveéka a mize byt prostiedkem prevence nebo terapie. Ve své praci se

pokusim zjistit, jestli tomu tak je ¢i neni.



2 RESERSE LITERATURY

Publikace, ktera se vénuje problematice pfinosu tane¢niho pohybu pro seniory neni
v domaci literatufe dostupna nebo jsem na ni pfi hledani informaci nenarazila.
Na zacatku byl mym zdrojem informaci pfedevsim internet . A to stranky obcéanského
sdruzeni GEMA, ktera podporuje zdravi seniort -http://www.gerontocentrum.cz/

gema/pohyb.php.

V teoretické ¢asti jsem nejvice vyuzila tfi knihy. Prvni byla publikace autori K.
Mekota, J. Novosad Motorické schopnosti z roku 2005, ve které je popisovana
problematika motorickych schopnosti seniord. Druhd, neméné dilezita kniha, byla od M.
Stilce Program aktivniho stylu Zivota pro seniory z roku 2004, ze které jsem &erpala
informace o aktivnim starnuti a kondiéni pfipravé star§iho organismu. Kniha J. Jebavé
Kapitoly z déjin tance a mozZnosti terapie z roku 1998 mi poskytla udaje o historii tance a
jeho funkcich.

O problematice staf jsem Cerpala informace vétsinou z odbornych knih. Nejvice
jsem vsak vyuzila knihu M. Vagnerové Vyvojovd psychologie II. Dospélost a stdri z roku
2007, kde popisuje, Ze starnuti a stafi je chapano jako komplexni proces, ktery mé svou
slozku somatickou, psychickou i socidlni. V knize J. Stuarta a M. Hamiltona 1. Psychologie
starnuti z roku 1999 jsem &erpala zakladni poznatky o psychologické problematice
starnuti a stafi. Kniha I. Holmerové, H. Vaiikové a B. Juraskové Deprese ve stdri z roku
2007 mi dala specifické informace o rysech klinického obrazu a formach depresi.

Z dalich pomocnych prament jsem ¢erpala navod jak spravné sestavit anketu, jak
provést interview, pozorovéni atd. Byla to hlavng publikace J. Hendla Uvod do
kvalitativniho vyzkumu z roku 1997 a internetovy zdroj metody ankety-
http://badame.vse.cz/cs/toCP852.cs.cgi/setreni2.html.

Také jsem pouzila slovniky cizich slov - Linhart a kol. Slovnik cizich slov pro nové
stoleti z roku 2005 a publikaci L. KlimeSe Slovnik cizich slov.

Veskerou literaturu, kterou jsem méla k dispozici, jsem si opatfila ve fakultnich
knihovnach UK v Praze, v Mé&stské knihovné Prahy 5 a v knihovné Univerzity Palackého

v Olomouci.



3 ZAKLADNI POJMY

ANKETA - je vyzkum minéni jistého $ir§iho okruhu osob nebo celé vefejnosti

k vyjasnéni urdité otdzky. Druh odborného nebo statistického zjistovani. ( Klimes 1981 )
DRZENI TELA — individu4lng optimalni vzpfimené drZeni téla - je charakterizovano
postojem, pfi kterém jsou jednotlivé ¢asti t€la v optimalnim postaveni vzhledem k udrZeni
rovnovahy a miniméalnimu zapojeni antigravita¢nich (posturalnich ) svald, pii zachovani
funkei jednotlivych organi a soustav téla ( Zitko 1998 )

HOSPITACE — Mal4 Ceskoslovenska encyklopedie ( 1985 ) uvadi, Ze hospitace je
navstéva vyucovaci hodiny, ptednasky apod. za i¢elem poznani stavu a drovné vychovné
vzdélavaci prace a vyimény pedagogickych zkuSenosti. SlouZi k bliz§imu poznani préace
sledovaného jevu. Jejimi zdkladnimi prostiedky jsou pozorovani a rozhovor. ( Tilinger
2002)

KONDICE - se uziva ve smyslu viestranné fyzické a psychické pfipravenosti

k motorickému, pfedeviim sportovnim vykonu. Uroveii této pFipravenosti podmitiuje
realizaci pohybového vykonu. ( Mé&kota, Novosad, 2005 )

KVALITATIVNI VYZKUM - se chipe na jedné strang jako pvodni doplngk
vyzkumnych strategii, na druhé stran& jako protipdl nebo vyhranéni vyzkumna pozice ve
vztahu k jednotné, na pfirodovédnych zakladech zaloZené védé. O pfesné definici se vedou
spory. ( Hendl 1997 )

MIRA OBRATNOSTI — je &as, za ktery jedinec zvladne urcity fyzicky ukol.
MOTIVACE - pohnutka védomého jednani ( Klimes 1981 )

MUZIKOTERAPIE - je ovéfend metoda, kterd ma své jasné pozitivni i€inky v oblasti
prevence nebo 1é&eni psychickych poruch. ( Stilec, 2004 )

POHYBOVA AKTIVITA ( CINNOST ) — viechny fyzické &innosti b&ného Zivota (
Kyralova, Matouskova 1996 ). Veskery motoricky projev ¢lovéka zahrnujici pohybové
ukoly kaZdodenniho Zivota ( Encyklopedie TK 1988)

POHYBOVE DOVEDNOSTI - jsou to u&enim ziskané pfedpoklady rychle a t&elng
provadét dany pohyb nebo uréitou pohybovou &innost. ( Peri¢ 2004 )

POHYBOVA KOORDINACE - je jedna z hlavnich sloZek celého spektra pohybovych

schopnosti , mnohdy se pro ni pouZiva termin obratnost. Jde v podstaté o schopnost



zvladnout slozité pohyby, rychle si osvojit a zdokonalit ur¢ité dovednosti a ty pak ucelné
POHYBOVE SCHOPNOSTI — jsou definovany jako &ste¢né vrozené predpoklady

k provadéni urcitych pohybovych ¢innosti ( Peri¢ 2004 ). Predstavuji soubor vnitfnich
pfedpokladii k pohybové Einnosti urcitého charakteru. Zevnim projevem je pohybova
dovednost. ( Havlickova 1997 )

POTREBA — definuje se jako psychofyziologicky stav organismu, respektive jako rozdil,
ktery vznikne mezi stavem v organismu Zadoucim a aktudlnim ( Fialov4, Rychecky 2000 )
SENIOR - pfisludnik starsi v€kové kategorie ( Linhart a kol., 2005 )

SOCIALIZACE - pochazi z latinského slova socialis = spolecny). Je to sociologicky
pojem, ktery oznacuje proces, b&hem kterého se jedinec zadletiuje do spole¢nosti. Probiha-
li socializace usp&€sné, individuum ma v sobé& zakotveny socidlni normy, hodnoty,
vystupovéni, ale také i socialni role svého spolecenského a kulturniho okoli. Socializace
nebyva nikdy ukondena. Jedna se totiz o vyvoj lidské osobnosti, k niZ na jednu stranu patii
osobni individualita, kterd jedince odlifuje od okoli, ale také i socidlni charakter, ktery
mezi sebou maji vSichni ¢lenové jedné spoleénosti &i spoledenstvi.

STABILITA TELA - je ve star§im v&ku nezbytnym pfedpokladem bezpe&ného
lokomoéniho pohybu pii jakékoli &innosti .( Stilec2004 )

STARI -, je piirozeny a biologicky zékonity proces, ktery se projevuje snizenou
adaptaéni schopnosti organismu a tibytkem funké&nich rezerv* ( Kuta, In Stilec, 2003, 5.9 ).
V jeho pribéhu dochazi k zhorSovani télesnych funkci, nicméné zmény jednotlivych
organovych struktur a funkci byvaji individuélné specifické.

TANEC — je uméni, v némz je dominantni citovy stav ¢lovéka, proto je nutné hledat vazbu
na pohyb, ktery vyjadiuje a odrazi specifickou hladinu du$evniho rozpoloZeni ¢loveka (
Jebava 1998 ). Tanec dal lidskému pohybu krasu ( Balas 2002 ). Tanec je pro lidi stejné
ptirozeny jako hra, namluvy, jidlo nebo boj a asto byva pro tyto ¢innosti vyjadienim. (
Peyneova, 1999 )

TANECNI TERAPIE — je snaha pouZivat tance jako jednoho z prostfedki terapie vznikla
po druhé svétové vélce a brzy si tato metoda ziskala velkou oblibu pro svou ucinnost a
relativni nendroc¢nost. Podle Americké asociace pro taneéni a pohybovou terapii ,,...se
jedna o psychoterapeutické vyuZiti pohybu v procesu, ktery plisobi na zlepSeni emocni,
kognitivni, socialni i fyzické integrace ¢lovéka“.



TELESNA ZDATNOST — v modernim pojeti neni chép4na jako kategorie odrazejici
vykon ( vykonové orientovana zdatnost ), ale je v odborné svétové i domaci literatufe
uvadéna pod pojmem zdravotn€ orientovana zdatnost a definovana jako zdatnost
ovliviiujici zdravotni stav a pusobici preventivné na zdravotni problémy spojené

s hypokinézou. ( Zitko 1998 )

VZTAH — je zahéjeni, udrZeni, odmitnuti a ignorovani kontaktu. Ve vztahu k druhym
lidem, k pfedmétim nebo prostoru pojem zahmuje naslouchéni, sledovani nebo reagovani
na kontakt, at’ uz vizualng, verbalné, hmatové, kinesteticky nebo sluchové ( Payneova,
1999)

ZDATNOST - predstavuje t€lesnou a dufevni Grovei stavu jedince, a to takovou, aby byl
schopen vypotadat se s dennimi ukoly, a to bez nepfiméfené inavy a zarovefi mél dostatek
energie pro sviij osobni Zivot. ( Sharkey 1990 in Slepi¢kova 2000 )

ZDRAVI — podle Mezinérodni zdravotnické organizace ( WHO ) je to stav Gplné télesné,
duSevni a socidlni pohody. Z biologického hlediska jako rovnovéha mezi vnitinim a
vné&jSim prostfedim ( Slepi¢kova 2000 )

ZIVOTNI VITALITA — je Zivotni sila, schopnost udrzet se v riznych podminkéch
vnéjsiho prostredi ( Klimes 1981 )



4 CiLA UKOLY BAKALARSKE PRACE

Cilem bakala¥ské prace je dostupnymi prostiedky zjistit, co pfinasi tane¢ni pohyb

lidem star§iho v&ku. Jak je tanec ovliviiuje a plisobi na né.

Stanoveni ukoll vychézi z téchto pfedpokladi :

Ukoly:

1)

2)
3)

4)

)

1)
2)
3)
4
5)

Vychazime z pfedpokladu, Ze tanec je vSestrannou pohybovou aktivitou
ovliviiyjici faktory zdravotné orientované zdatnosti.

Domnivame se, Ze tanec je vhodnou pohybovou &innosti pro seniory.

Taneéni pohybova aktivita pozitivné ovliviiuje psychicky a fyzicky stav star§iho
¢lovéka.

Mame za to, Ze tanec neslouZi pouze jako volnoéasova aktivita, ale je zaroven
prostiedkem prevence a terapie.

Piedpokléddame, Ze vék ucastnikl taneénich odpoledni bude kolem 50 - 60 let.

Reserse literatury

Vypracovat anketu pro tcastniky taneénich hodin.
Z\castnit se hospitaci v tane¢nich hodinach seniort.
Zpracovat vysledky.

Sumarizovat poznatky pro praxi.



5 TEORETICKA VYCHODISKA

V teoretické ¢asti jsou uvedeny obecné poznatky z oblasti hudby a pohybu,
zdravotni pohybové charakteristiky seniorii a télesnych a psychickych zmén ve stafi.

Vybrali jsme takové problémy , které jsou podstatné pro zamé¥eni bakalafské prace.

5.1 Vymezeni pojmu staFi

Stati je v mnoha literaturach popisovéano jako koneéna etapa ontogenetického
vyvoje ¢lovéka. Toto obdobi byva popisovéno jako postvyvojové, nebot uz byly
realizovany vSechny latentni schopnosti rozvoje ( Bromley, In: Stuard-Hamilton, 1999, s.
22).

Stafi se mize dé&lit na stafi kalendéini ( chronologické ), biologické, socidlni a
psychické.

Chronologické stafi je rizné periodizovano. Uvedu zde piiklad chronologizace podle
Svétové zdravotnické organizace ( dale jen WHO ), kterd déli stati po patnacti letech:
rang¢ stari (60— 74 let )

vlastni stafi ( 75 — 89 let )

dlouhoveékost ( 90 a vice let )

Vék nad 90 let je obecné ozna¢ovan viemi autory jako dlouhovékost.

Biologické stari je dano pfevazné geneticky. Dochazi k rizné rychlému poklesu funkci
jednotlivych organi s odlisnou intenzitou. Jako dalsi faktory ovliviiujici biologické
stafi jsou plisobeni zevniho prostedi, pfitomnost ¢ nepfitomnost nemoci, pfedchazejici
zpisob Zivota

( Pacovsky, In: Kozékova, Miiller, 2006, s.10 ).

Socidlni stari je asto ddvano do spojitosti s vyznamnymi sociadlnimi udélostmi jako je
napiiklad odchod do dichodu, zména Zivotniho zplisobu, zména sociélni role, narozeni

vnoucat apod.



Psychické stafi je podminéno mnoha faktory, zejména osobnostnimi rysy,
psychickymi zménami v pribéhu starnuti a stafi. Reakce jedince na vlastni stafi hraji
roli pfi formovani lidské psychiky v této fazi Zivota. S psychickym stafim zce souvisi
i subjektivni stéafi ( v€k ), coz znamen4, jak se sami na sviij vék citime a jaké mame
sebevédomi. Subjektivni stafi nemusi vzdy odpovidat objektivnimu stavu jedince

( Kozéakova, Miiller, 2006, s. 13).

5.1.1 Déleni stari

Rané sta¥i ( 60-74 let )

V obdobi raného stafi dochazi k vyraznym zménam télesnym, psychickym a
socidlnim. Zmény nemuseji byt tak velké, aby ¢loveéku znemoznily aktivni, plnohodnotny a
nezavisly Zivot. PfestoZe se jednd o vék postproduktivni, nesmi byt opomenuto hledisko

osobnostniho rozvoje jako celoZivotniho procesu.

Vlastni sta¥i ( 75-89 let )

Obdobi po 75. roce je oznacovano jako pravé stafi a je charakterizovano hlavné
psychickym a fyzickym tipadkem. Jedinec se dostava do situaci, které kladou vy$§i niroky
na jeho adaptabilitu. Také zde plati, Ze vyrovnavani se se vzniklymi situacemi je
individuélni. Mira adaptace zavisi na osobnosti a také na aktudlnim zdravotnim stavu

( psychickém i fyzickém ).

V tomto obdobi je velmi dileZitym aspektem souvisejicim s Zivotni pohodou

udrZeni pfijatelného Zivotniho stylu. ( Vagnerova, 2007, s. 399 ):

e Udrzeni pfijatelného osobniho vyznamu a sebeticty proti pocitu vlastni
nedostadivosti a nepotfebnosti.
e UdrZeni nezbytné autonomie a sobé&sta¢nosti proti nartistajici bezmocnosti a s ni

souvisejici zavislosti.



¢ UdrZeni & znovuvytvofeni potfebnych socialnich kontaktd a vztahi plsobicich

proti socialni izolaci, pocitu osamélosti a nechténosti.

Aby si ¢lovék v poslednim vyvojovém obdobi udrzel pocit subjektivni pohody,
musi se vyrovnavat se ztratami a zat€Zemi, které mu Zivot pfinasi. Mezi nejastéjsi

zatézové situace patii ( Vagnerova, 2007, s. 399-400 ) :

e Zhor$eni zdravotniho stavu
e Nemoc a imrti partnera
e Ztréta jistoty soukromi ( vynucena zmeéna Zivotniho stylu vznika napf. nutnou

hospitaci do ustavu socidlni péée — domov diichodcii, LDN )

5.1.2 Télesné zmeény ve stari

Obdobi stafi s sebou pifinasi hned n€kolik zmén, a to hlavné zhorSeni zdravotniho
stavu. Celkové pojeti zdravi nabir4 jinych rozmérd. Zdravi je v tomto véku chapano jako
zachovéni sobé&staénosti, nikoliv neexistence choroby. Rada nemoci je chronicka. U
starych lidi je obvykla polymorbidita ( soucasny vyskyt nékolika chorob ).

S urditym stupném omezeni fyzické i psychické vykonnosti je tfeba pocitat u viech
starnoucich lidi. Stafi lidé mnohé své potize nevnimaji jako chorobu, ale ¢asto je chipou
jako pfirozeny projev stamuti. Proto se na odbornou pomoc lékafe mnohdy obraceji pozdé.

Znamky starnuti miZeme vypozorovat hlavné na pohybovém aparatu. V disledku
sniZeni po¢tu Cervenych svalovych vldken, atrofii svalovych vidken dochazi k poklesu
rychlosti, sily, obratnosti i vytrvalosti. Kloubni pohyblivost je omezena, zhoruje se
koordinace. Dochazi ke zménam postoje a chiize ( krok se zkracuje, chiize zpomaluje ).
Vyska se zmen$uje a hmotnost se sniZzuje v dusledku Gbytku svalové hmoty.

Degenerativni onemocnéni, ktera se objevuji zejména u Zen v obdobi klimakteria a

postklimakteria , jsou artrozy a osteoporoza ( fidnuti kosti ).

OSTEOPOROZA - je metabolické kostni onemocnéni, které se vyznaduje sniZenym

obsahem kostni hmoty na jednotku objemu kosti. Kost se stdva kifehéi, méné odolnou



vudi zatiZeni, coZ zvySuje riziko zlomenin. Zeny onemocni osteoporozou asi tfikrat
¢astéji nez muZi. Souvisi to s Zivotnim cyklem Zen, kdy po skonéeni menstrua¢niho

cyklu dochazi ke zvy$enym ztratdm kostni tkané.

OSTEOARTROZA - je nejdast&j§im onemocnénim pohybového Gstroji ve stafi. Jde o
degenerativni onemocnéni hyalinni chrupavky kloubu se sniZenim jeji pevnosti. Velmi
Castou pfi¢inou artrdz je predevsim netimémé pietéZzovani kloubd. Nejvice jsou

postiZeny klouby dolnich kondetin.

OSTEOMALACIE — je charakterizované poruchou demineralizace nové tvofené
kosti. Kost je poddajna viiéi tlaku, ohyba se a deformuje se. Pfic¢inou onemocnéni ve

w

sta¥ byva prevazné $patné vyZiva a nedostatek sluneéniho zéateni ( Stilec, 2004 ,5.18 )

Mezi dal3i oslabeni, jeZ jsou projevem starnuti, patéi onemocnéni obéhového
systému. PostiZzeny byvaji pfedeviim cévy, coZ ma za nasledek napt. arteiosklerozu ,
aterosklerozu nebo hypertenzi. SniZuje se pritok krve viemi organy, pfibyva mozkovych
piihod.

Starnuti ma také vliv na respiracni systém. Zvy$uje se dechova prace, kles4 vitalni
kapacita plic. Rychlost dychani se sniZuje. Hrudnik klesa a sniZené funkce dychaciho
aparétu vede k hypoxii — nedostatku kysliku.

V nervovém systému dochazi také ke zméndm — dochézi k poruchdm spénku,
atrofii mozku se zhor§enim zapamatovani a vybaveni informace. Zpomaluje se nervové
vedeni a prodluzuje se reakéni doba.

Funkce smyslovych organi se zhorSuje: zrak ( sniZeni adaptace na tmu a ostrost
vidéni v noci, presbyopie ), stuch ( porucha slySeni tont o vyssi frekvenci, pozdé&ji i stfedni
a hluboké frekvence ),hmat ( otupeny pocit ), chut’ ( Gbytek chutovych poharkti ma za
nasledek jeho sniZeni ), bolest ( zvySuje se prah citéni bolesti ).

Zmény postihuji také travici systém ( ztrata chrupu, zacpy ), imunitni systém (
sniZend imunita , zvy$ena tvorba autoprotiltek ), vyluovaci systém ( poruchy funkce
mocového méchyie, pokles filtrace ledvin apod. ), endokrinni systém ( poruchy Stitné
Zlazy apod. ). Zhor$uji se adaptaéni schopnosti organismu a odolnost viéi zatézi, dochazi

k porucham termoregulace, je sniZena vitalita tkani a zpomalené hojeni.

10



5.1.3 Psychické zmény ve stari

rwrs

Psychické zmény jsou ve fyziologickém staii podminény jednak biologicky,
jednak psychosocidlné. U biologické podminénosti dochazi ke zménam proZivani,
uvazovani a chovani. Star$f ¢lovék mé problémy se zapamatovanim a vybavovanim
informaci, mluvime o tzv. ,, v§tipivosti paméti“. VZdy je tfeba rozliSovat mezi zmeénami,

vvvvv

nasledkem dusevni poruchy.

Bé&hem sté4fi dochazi k zpomaleni poznavacich procesti, zhorSuje se percepce
zrakova i sluchova. Velmi asto se objevuji poruchy koncentrace pozornosti, jeji distribuce
a pfenosu.

Objevuji se potiZe s paméti a jejich funkei. Soucastné s poruchou paméti se
vyskytuji poruchy mysleni, chipani, pocitani, schopnosti uceni.

Ve vlastnim ( pravém) stafim dochazi k poklesu fluidni inteligence ( vrozena
inteligence zaloZena na schopnosti fe§it tvofivé nové problémy), je sniZena flexibilita,
reakce jsou pomalejsi. Celkove se snizuje komplexnost uvazovani.

V emocidlni oblasti kles4 intenzita emoc¢nich proZitkli, méni se pocit Zivotni
pohody, zhorSuje se emo¢ni regulace, senior byva emoc¢né labilni. Starsi ¢loveék ztraci
zajem o vétSinu aktivit a stava se rovnéz neteénym i k okoli.

Nejvétsim obecnym rysem stafi je Spatné snaSeni zmén. Napf. st€hovani ve vySSim
véku miiZe byt pro seniora velkym traumatem. Méni se povaha jedince, potlacuji se ¢i
zesiluji n&které povahové rysy.

S psychickou involuci se kombinuji psychické poruchy, velmi ¢asto se vyskytuji
neurdzy, paranoidni chovéni, depresivni a Gzkostné projevy a s pfibyvajicim vékem také

sebevrazedné piipady.
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5.1.4 Zmény v socialni oblasti

Vyznamnym meznikem v Zivoté seniord je zména socidlni role. Odchodem do
diichodu ztraci jedinec svou profesni roli, coZ signalizuje také pfechod ze stfedniho véku
do stati. Clovek dochézi ke zjisténi, Ze mnohé plany a tikoly jiZ nebudou uskuteénény, coz
vede k depresivnim pocitlim a pocitim viny.

Seniofi se citi od spolenosti izolovani. Své stafi proZivaji v prostfedi n€kolika

sociadlnich skupin ( Vagnerova, 2008, s. 350 ). Jsou to skupiny :

¢ RODINA —zahmuje partnera, sourozence a rodiny déti.

e PRATELE A ZNAMI - 1idé, se kterymi ptichazeji jedinci star§iho véku do
kontaktu nebo s nimi sdili aktivity, mohou mit kompenzaéni vyznam pfi absenci
vlastni rodiny ¢i neplnéni jeji funkce. SlouZi k udrZeni socialnich kompetenci , na
které uZ neni kladen takovy nérok jako v produktivnim véku.

e SPOLECENSTVI OBYVATEL URCITE SKUPINY (INSTITUCE ) — LDN,

domov dichodcli, nemocnice atd.

Komunikace, kterd je nezbytnou sou¢asti socidlniho kontaktu, hraje v Zivoté
seniorti velmi duleZitou roli. JelikoZ se starsi 1idé potykaji s psychickymi a t€lesnymi
zménami, miZe byt interpersondlni komunikace v nékterych pfipadech velmi obtiZna. Tato
obtiZnost je zplsobena jednak sniZzenou funkci smyslovych organt, a to pfedeviim zraku a
sluchu ( nedoslychavost ), dale pak zhor§enim kognitivnich funkci. Ve vét$iné pfipadd
pamét, respektive uchovavani a vybavovani informaci, které byly jiZ n€kolikrat feceny,
ztéZuji komunikaci a vytvafeji tak komunikaéni propast mezi seniorem a mladsi generaci.

V pribéhu stafi se méni vztah k socidlnim normam. Seniofi byvaji ve svych
néazorech vice konzervativni, ulpivaji na vzitych pravidlech a stereotypech. Klesa tolerance

k riznym rusivym projevim chovani. ( Vagnerova, 2007, s. 354 ).
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5.2 Vymezeni a obecna charakteristika komplexu motorickych
schopnosti

Motorické schopnosti

Motorické schopnosti jsou obecné kapacity jednotlivce, projevujici se ve vysledcich
pohybové €innosti. Predpokladame, Ze v jistém ohledu limituji vykonové moZnosti jedince
a ve svém komplexu pfedstavuji i urdity ,,strop®, ktery pfekrocit nelze. ( Mékota,

Novosad 2005 )

5.2.1 Koordina¢ni a orienta¢ni schopnosti seniori uplatiiujici se p¥i tanci

Koordina¢ni ( obratnostni ) schopnost
Pohybova koordinace je jednou z hlavnich slozek celého spektra pohybovych

schopnosti; mnohdy se pro ni pouZiva termin obratnost. Koordinovat znamena uspoiadat,
uvadeét v soulad, vnaset fad. V pfipad€ pohybové koordinace jsou uvadény do souladu
( koordinovany ) ptedev§im diléi pohyby ¢&i pohybové faze tak, aby vytvofily harmonicky
celek pohybového aktu. Jde v podstaté o schopnost zvladnout sloZité pohyby, rychle si
strukturéach.

P#i pohybové aktivité také celé t€lo méni neustale svoji pozici v prostoru, v souladu
s okolim, pfi¢emZ udrZet ¢&i obnovit rovnovahu zejména pfi rychlych a prostorové
rozsahlych pohybech neni jednoduché.

Pii tanci je nutné uskuteciovat pohybovou aktivitu v ndleZitém rytmu (v souladu
s hudbou apod. ). K tomu je nezbytna motoricka koordinace. Ta umoZiiuje provadéni
riznych sladénych pohybovych ¢innosti za riznych podminek a v nejrizné&jsich situacich.
( Mé&kota, Novosad, 2005 ).

BohuZel s vékem stoupa vliv riznych chorob a oslabeni, které zhoruji taktilni

senzitivitu ( napf. citlivost hmatu ), svalovou silu, zrakovou kontrolu, rozsah pohybu, coZ
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se projevuje uréitou nestabilitou postoje a vieobecnym poklesem koordinace a obratnosti.
Tim v§im je do znaéné miry naruSovéna a postupné sniZzovéana i odvaha ke kreativnimu
vyjadfeni v taneénim pohybu. Star$i ¢lovék se tak dostavé do jednotvarnych vzorcd, které
se opakuji.

Charakter pohybu, rozvijejiciho obratnostni pfedpoklady, musi brat ohled na v&k a
schopnosti jedince. Pohyb by mél byt pfiméfeny a koordinacné nenaroény. Nebezpecné

jsou rychlé pohyby s rotaci a ptedklony.

Doporudené taneéni pohyby pro skupiny ( pary ) ¢i jednotlivee :

e zmeny postoju, krokové variace
e zmeény sméru pohybu v omezeném prostoru
e kreativni pohyb na hudebni doprovod

e kolové tance

Vyznam koordina¢nich schopnosti:

e piiznivé ovliviiuji jiz dfive osvojené dovednosti
e ovliviiuji estetické pocity, radost a uspokojeni z pohybu
e urychluji a zefektivituji proces osvojovani novych dovednosti

e pusobi harmonicky

Orientacni schopnost

Kli¢ovou veli¢inou pro tanec je prostor — kazdé t¢lo existuje v prostoru, je
prostorem poznamenéano a velmi ovliviiovano v klidu i v pohybu.

Prostor je tanecnikovi prvnim partnerem. Taneénik pracuje s pfedstavou prostoru
vnéjsiho — prostiedi, ve kterém télo objektivné existuje a jehoZ kvalitu i rozmér l1ze

predstavivosti zdsadné obméfiovat a tak plisobit na proZitek téla. ( Blazickova, 2004 )
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5.2.2 Kondi¢ni schopnosti seniorii uplatiujici se pFi tanci

Ma-li byt ti¢inek taneéniho pohybu seniorii pfiznivy a zietelny, je nutné respektovat
vékova specifika starnouciho organismu, zdravotni stav, faktory motivace, dosazenou
uroveii pohybovych dovednosti i zdatnost i€astnik{i. Tane¢ni pohyb by mél navozovat

uvolnéni, psychickou pohodu a zaroveti radost a spontanni proZitek.

Kondice — toto oznadeni se uZiva ve smyslu viestranné fyzické a psychické
p¥ipravenosti k motorickému, ptedeviim sportovnimu vykonu. Uroveti této pfipravenosti
podmitiuje realizaci pohybového vykonu. Mezi pohybové schopnosti, u nichZ je
podminkou zavislost na funkéni ptipravenosti systémt bioenergetického zabezpeceni,

fadime silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti. ( Mékota, Novosad, 2005 )

5.3 Hudba

Jednim z odvétvi uméni je hudba. Probihé v &ase, Ize ji tedy zatadit k dynamickému
uméni, stejné jako pohybové uméni balet, tanec, scénické skladby. Hudba plsobi
pfedevsim na citovou stranku ¢lovéka. Nejen charakter hudebni skladby, rytmické ¢lenéni,
ale hlavné melodie ovliviiuji jeho naladu, pozitivné ovliviiuji lidskou ¢innost. Mira vlivu
hudby z4visi na citové vnimavosti posluchadée, na obecném i hudebnim vzdélani, na
momentalnim psychickém i fyzickém stavu. Hudba mé v jedinci evokovat urcité
pfedstavy, asociace nebo dufevni stavy. Hudba ma schopnost nastavit psychiku ¢loveka do
urdité nalady. Nékdy miize plsobit aZ sugestivng. Plsobi téZ na fyzickou stranku, méni
svalovy tonus. Clovék se 1épe koncentruje, jeho &innost dostane rytmus a tempo. U
télesnych cviteni se zvétSuje rozsah pohybu, oddaluje se inava.

Je znamo, Ze klidn4, melodicka hudba ma silny emoéni vliv, Ze hudba 1é¢i. ZazZitky
z poslechu hudby miiZou vyrazné zmeénit pohled na svét, chovani a jednani jedince.
Vnimani hudby vyvolava v posluchadi estetické zaZitky, povznasi jej, obohacuje jeho
vnitini proZitkovy svét. Muzikoterapie je ovéfena metoda, kterd mé své jasné pozitivni
udinky v oblasti prevence nebo 1é¢eni psychickych poruch. I nasi pfedkové méli v této
oblasti kladné zkuSenosti. Ve starém Egypté oznacoval hieroglyf pro hudbu ,, radost a
dobré ziti“. ( Stilec, 2004 )
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5.3.1 Funkce hudby

Pojem funkce chapeme jako plisobeni uméni na ¢lovéka a spolecnost, které je
vazano na ur€ité potfeby a velmi uzce souvisi s téelovosti. Plisobeni hudby bychom mohli
teoreticky rozdélit do dvou oblasti. Prvni oblast by zahrnovala piisobeni dila sama o
sobé a do oblasti druhé by spadalo piisobeni dila na konkrétniho adresiata. Hudebni
dilo samo o sobé& pfedstavuje propracovanou a ucelenou soustavu zvukovych Gtvarti majici
svoji obsahovou a vyznamovou stanku.

Hudba hudebni aktivita lovéka je lidskym vytvorem, ktery plni v lidském byti
nékolik funkci. Promény Zivota spole¢nosti, rizné epochy a historické obdobi vyvoléavaji
restrukturaci funkcf hudby. Ve sloZit&j$ich organizovanych spole€enstvech je nutno odliSit
fungovéani hudby vidi jednotlivym vrstvam a skupindm.

Funkce hudby ( Jebava J., Kapitoly z déjin tance a moznosti terapie ):

e Esteticka funkce — umélecké dilo ve vztahu k adresatovi vyvolava estetické zézitky,
povznasi jej, prohlubuje jeho vnitini proZitkovy svét, ¢imz plni funkci estetickou.
Posluchag se zmoctiuje podnétd a naléza v dile jejich duchovni hodnoty. Cilem

estetické funkce je tedy navozeni estetické libosti.

e UzZitnd funkce — dila s touto funkci se soustfed’uji na jiné cile nez estetické
pusobeni. Jejim prvofadym tkolem je konkrétni uZitkovost . V tomto smyslu je do
uZitné hudby zadlenéna zejména hudba spojena se socializaénimi aspekty, hudba

taneCni, pochodov4, reprezentativni atd.

e Zibavna funkce — toto oznaceni zdlraziiuje zabavné cileni hudby. Je uréena
k rekreaénimu poslechu bez nutnosti vét§iho soustfedéni, nékdy plni funkci
zvukové kulisy.
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5.4 Tanec

Tanec patii neodmysliteln€ k Zivotu lidi od nejstarSich dob. Vlivem ménicich se
spolecensko — kulturnich podminek prosel postupné fadou vyvojovych zmeén. Ménily se
jeho funkce, které vyplyvaly z potieb spole¢nosti a tane¢ni aktivity, ziskavaly jinou
podobu a jiny rozmér. Od své prvotni funkce uZitné, ktera se projevovala zejména
v nejstarsich dobach, se posunul jeho vyznam k funkci zdbavné, ktera je v soucastné dobé
funkci hlavni a jeho vyvoj sméfuje k funkci estetické.

Tanec odhaluje pfedevs§im citovy stav ¢lovéka, proto je nutné hledat vazbu na
pohyb, ktery vyjadfuje a odrazi specifickou hladinu duSevniho rozpoloZeni ¢lovéka. Tanec
obnazuje ( diky lidskému télu ) méfitko naseho vnitiniho a vnéj§iho prostoru, nasi dusi. Ve
formeé uvoliiujici zabavy, hry slouZi tanec jako terapie v roviné psychologické se zfetelem
zmirtiovat tenzi z pfemiry informaci technické spole¢nosti, ale také slouzi jako terapie

fyziologicka pro vykompenzovani télesnych handicapi. ( Jebava, 1999 )

5.4.1 Tanec a hudba

Pohyb a hudba k sob& neodmyslitelné patii a vZdy patfit budou. Hudba je
prostfedkem, ktery je tizce spjat s tancem.

Hudba spojend s pohybem je jednou z forem, ktera kladné& piisobi na emocionalni
stranku seniora. Vede ke kultivaci osobnosti i pohybu, mé vzbuzovat pocit uspokojeni a
zlep3ovat dobrou nédladu. MiiZe potésit, zaujmout ale i strhnout nad$eni nebo dokonce
vylécit téZzkou skleslost. Samoziejmé ne kazdé dilo pfinasi tento zazitek kazdému. AvSak
kdokoliv sly3i vic nez pouhy zvuk, najde si hudebni skladby pro své citéni. Také taneéni
pohyb mé tuto emociélni silu. Pro toho, kdo se pohybuje, ale téZ pro divaka, ktery
pronikavéji vidi. JestliZe se tyto dva umeélecké projevy spoji, mohou dosdhnout zavratného
emocionalniho pisobeni.

S tancem a hudbou je neodmyslitelné také spojen zp€v. Zp&v ma prokazatelné
pozitivni d¢inky. Divodem muiZe byt radost ze Zivota nebo i snaha potladit smutek. Je
prokazatelné, Ze zp&v a pohyb pifi hudbé& pozitivng ovliviiuji ndladu i psychické procesy

v autonomnim nervovém systému.
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6 METODIKA A ORGANIZACE PRACE

6.1 Pouzité metody

Ke splnéni cile a dil¢ich kol nasi prace jsme pouZili metody kvalitativniho
vyzkumu:

1. Anketu
2. Pozorovani

3. Skupinové interview

1. Anketa

Anketa je neuplné zjistovani, pfi kterém se uréitému okruhu osob rozeslou
dotazniky (ankety) s pe€livé sestavenymi otazkami a s Zadosti o jejich vyplnéni a vraceni.
Z4dosti vyhovi zpravidla jen uritd &ast — ngkdy dokonce jen &ast pom&mé mal4 — viech
dotazovanych (v priméru asi jedna tfetina). Charakteristiky, jako priméry, rizné pomémé
hodnoty a jiné shmujici veli¢iny, které se vypoctou na zakladé Gdaji z obdrzenych
odpovédi, nelze viak povaZovat za obecné platné, protoZze mezi odpovédi nebo jejim
odmitnutim na jedné strané a dotazovanou skute¢nosti na druhé strané byva dosti Gzky
vztah ( souvislost, asociace ).

Hlavni vyhodou této metody je technicka nendro¢nost, nevyhodou je to, Ze
dotazovany neni povinen odpovidat na viechny otazky a zaleZi na ném samotném, zda ma

zajem sdé€lit své nazory a zkuSenosti. Nejde tedy o reprezentativni typ vyzkumu.
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2. Pozorovani

Pozorovéni je cilevédomym, planovitym a soustavnym vnimanim vychovnych jevi
a procesu. Je cilené k odkryvani vztaht a souvislosti ve sledované realité. Objektem
pozorovani bude taneéni &innost seniort. Je to metoda subjektivni. Nabizi se mozZnost
vyuziti video zaznamu. Pozorovani se podle uréitych kritérii dale klasifikuje. Pro nase
ucely jsme vybrali participantni pozorovéni.

Participantni pozorovani zahrnuje pfimou G¢ast na déni, pozorovani, analyzu
dokumentt, interview s Géastniky situaci a informanty a introspekci a hodi se pro studium
prakticky vSech aspektt lidské existence. Patii mezi nejdilezitejsi metody kvalitativniho
vyzkumu. Je moZné popsat, co se déje, kdo nebo co se zidastiiuje déni, kdy a kde se véci
d&ji, jak se objevuji a pro¢. Pozorovatel se sam zudastni déni v socidlni situaci, ve které se

pfedmét vyzkumu projevuje.

3. Skupinové interview

Zjistovani dat v socidlni situaci & skupiné., pfedstavuje organizovangjsi typ
skupinové diskuse a zaroveri standardni kvalitativni rozhovor s vét§im poétem

informétorti. Ugastnici tvoHi obvykle pom&mé& homogenni skupinu. ( Hendl 1997 )
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5.2. Organizace prace

Pro zpracovani cile prace jsme postupovali ve dvou etapéch:

1. Oslovili jsme obéany v domovech diichodct, ucastniky tane¢nich dnii pro

seniory a poZadali je o vyplnéni ankety.

2. Vybrali jsem tane¢ni odpoledne pro seniory k hospitaci.

1. ANKETA

Cilem ankety je zji$téni subjektivnich nazorh seniorti na danou problematiku
( nazory, své pocity, osobni zkuSenosti, pfinos tance ).

Tématicky lze rozdélit otazky ankety do 3 skupin. Prvni skupina ot4dzek slouzi
k ziskéni zdkladnich informaci o seniorech, ktefi navstévuji tane¢ni odpoledne, taneéni
kurzy.

Druhé skupina je vénovéna problematice zdravotnich problémd, se kterymi se lidé
star§tho veku potykaji. Treti, posledni ¢4st je mistem pro poznamky a pfipominky
respondentid k dané problematice.

Anketa obsahuje otazky dvou typi, oteviené ( napf. vék, pohlavi ) auzaviené, na
které se odpovida vybérem $kély ptedepsanych odpovedi.

Soucasti ankety je pfiloZeny privodni dopis vysvétlujici zamér prace a popis
vyplnéni.
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Anketni Setfeni probihalo na odpolednich taneé¢nich akcich pro seniory ve &tyfech
méstech v Ceské republice. Samotny vybér mést a akei probéhl na zékladé ndhodného
vybéru. Ohled byl kladen pouze na dostupnost t&chto mést od mého bydlisté. Tyto Etyfi
mista se od sebe n&jak zv1ast neliila, vékové sloZeni ucastniki, prostfedi a hudebni

zaméfeni byly vesmés podobné. Byla vybrana tato mista:

a) Kulturni centrum Golf
- Fejvarovo nabtezi 199, Semily
b) Spolecenské centrum Rychnov nad Kné&znou
- Komenského 23, Rychnov nad KnéZnou
¢) M-klub Vysoké Myto
- Litomyslska 71/IV, Vysoké Myto
d) Palac Aventin — tane¢ni odpoledne pro seniory
- Purkynova 53/4, Praha 1

Pretest

Pied uvedenim dotazniku do praxe jsme provedly pretest, ktery byl proveden na
malém vzorku respondentd.

SnaZily jsme se najit nedostatky ankety, které by mohly negativné ovlivnit pouZziti
dotazniku v praxi.

Anketa byla pfedbéZné testovana na dvanacti respondentech. Ti méli za ukol
vyjadfit se k anketnimu listku, k jeho nedostatktim, k jednotlivym otazkédm a celkové
kvalité.

Dotaznikovy pretest nemél uspokojujici vysledek. Hlavnim problémem byl piili§
odborny jazyk, kterym byla anketa psana. Proto byla tato chyba napravena a cely anketni
listek byl napsan jednoduSe a struéng, aby byl srozumitelny. U nékterych otdzek bylo také
nutné pfidat dal§i variantu odpovédi., jako napf. u otazky €. 9 . doplnéni moZnosti za €)
problémy s nadvéhou a za f) jiné problémy ( napiste jaké ).Take bylo nutné doplnéni dalsi

moznosti u otdzky €. 4 za e, 4 roky a za f, 5 rokti a vice. N&které otazky bylo nutno
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preformulovat nebo zménit potadi slov, aby otédzka byla dokonale pochopena. V otazce €.
10 bylo nutné pozménit znéni. Prob&hla zména otazky z — Pomaha vam tato tane¢ni
aktivita zlepSovat vaSe zdravotni problémy? na — Pomaha vam tato tanecni aktivita alespofi
ovliviiovat vaSe zdravotni problémy?

Po vyhodnoceni pretestu jsme provedli potfebné upravy vyplyvajici z uvedenych

poznamek a pfipominek.

Realizace anketniho Setieni

Anketni 3etfeni probihalo na jafe a v 1ét& roku 2008. Celkem bylo osobné& podano
210 anketnich listkl na tane¢nich hodindch. Z toho se mi celkem vratilo 178 anket fadné
vyplnénych, 11 netplnych a 21 nevyplnénych.

Cilovou skupinou byli seniofi navstévujici néktery z druhi tane¢nich hodin, kurzd.

Cela anketa je uvedena v ptiloze €. 1.

2. HOSPITACE

Pro hospitaci jsem si vybrala Tane¢ni odpoledne pro seniory v Rychnové nad
Knéznou, ktera se konaji v séle Spolecenského centra. Zii€astnila jsem se tfi tane¢nich
odpolednich dni.

Tato odpoledne se konaji v nedéli jednou za 14 dni jiz né€kolik let. Béhem téchto
nedél jsem mohla pozorovat aktivitu tane¢nikd, jejich ndladu a chovani. V prib¢hu
taneéniho odpoledne se odehralo skupinové interview na ptipravené otazky a také
interview jednotlived. Mohla jsem si také poslechnout Zivotni pfib&hy, se kterymi se mi
ucastnici sami chodili sv&fovat.

Dalsi tfi hospitace prob&hly v ostatnich tfech méstech, v Praze, Vysokém Myté€ a
Semilech. VSechny tfi hospitace byly uskuteénény v rozsahu jednoho tane¢niho odpoledne.
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7 VYSLEDKY

Vysledky jsou rozd€leny do tii ¢asti:
o vysledky ankety

e vysledky hospitaci

e sumarizace vysledkl pro praxi

7.1 Vysledky ankety

Zpracovani ankety odpovida jejimu rozd€leni do tii ¢asti:
1. Zéakladni informaéni ¢ast
2. Zdravotné orientovanou &ast

3. Cést obsahujici osobni ptipominky a pozndmky respondentd

Ankety se zadastnili seniofi z Ceské republiky ( Prahy, Rychnova nad Kné&*nou,
Vysokého Myta , Semil ).
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1) Zakladni informacni ¢ast

Otdzka & 1. Jste ? a, mui b, Zena.
Z grafu &. 1 vyplyvi, Ze se ankety zicastnilo 59% Zen a 41% muZzi.

Pohlavi

B muz

46% m| Zena

54%

Grafé. 1
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Otdzka ¢&.2. Do jaké vékové skupiny patrite?

Z grafu €. 2 vyplyv4, Ze nejvice anketnich listkd vyplnili respondenti ve vékovém
rozmezi 60-70 let a to 43%, nasleduji respondenti patfici do skupiny 70-80 let s 38%,
udastnikd ve véku 50-60 let bylo 9%, udastnikti ve vé€ku 40-50 let bylo 8% a nejméné anket
vyplnili respondenti v rozmezi 30-40 let pouhd 2%.

Vék
2% gy
@ 30-40 let
M| 40-50 let
43% 0 50-60 let
M 60-70 let
m 70 a vice

Grafé. 2
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Otdzka &.3. Zijete ? a, s partnerem/partnerkou, b, sami, c, v domové pro

seniory, d, v domé s dalSimi generacemi své rodiny
Z grafu €. 3 miZzeme vidét, Ze 62% dotazovanych Zije s partnerem / partnerkou,
23% v domeé s dal§imi generacemi své rodiny, 11% ziG¢astnénych Zije samo a 4%

v domove pro seniory.

Socialni situace

B s partnerkow/partnerem

B sami

O v domové pro seniory

'l ve vicegeneragnim bydleni

Grafé&. 3
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Otdizka 4. Jak dlouho uZ navstévujete taneéni odpoledne?
Graf ¢. 4 ukazuje, Ze vétSina ze 76% navstévuje tanedni odpoledne déle neZ 4 roky,
18% v délce 3 let, 3% navstévuje tanedni odpoledne 2 roky, 1,5% v délce 1 roku a 1,5%

respondenti jsou zaCate¢nici.

Délka zkusenosti s tancem
1,5%
1,5%

@ zacateénik
3 1 rok

O 2 roky

W 3 roky

B 4 roky a vice

Grafé. 4
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Otdzka &5 Jak Casto provozujete tanec?

Z grafu &. 5. je patrné, Ze 59% dotadzanych respondentl provozuje tanec kazdé dva
tydny, 22% respondentti uvedlo, Ze tanéi ¢astéji nez kazdé 2 tydny. 9% respondentii chodi
tandit jednou za mésic, 8% respondentii provozuje tanec obcas a 2% provozuje tanec

vyjime&n&.

Intenzita provozovani tance

2,0%
8,0% °

9,0% ,
W kazdé dva tydny
| Castéji

jednou za mésic
D obd&as

M vyjimeéné

22.0% 59.0%

Grafé. 5
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Otazka C.6 Zulastnili jste se nékdy néjaké soutéZe v tanci?
Na grafu €. 6 je vidét, Ze témé&f Zadni respondenti , pfesné 98%, se nikdy

nezudastnili soutéZe v tanci. Pouze 2% respondentii uvedla, Ze se soutéZi v tanci zitastnila.

Uéast na taneéni soutézi

@ ano

B ne

98%

Grafé. 6
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Otdzka &.7 Jak jste se dozvédéli o této taneéni aktivité?
Graf &. 7 vypovida, Ze 73% respondentt se dozvédélo o tanedni aktivité pro seniory
od ptitel, 15% dotazovanych odpovéd€lo z novin, 10% respondenti se dozvédélo o této

aktivit€ z plakatd nebo jiné vefejné inzerce a nejméné - 2%- z rozhlasu.

Zdroj informaci

@ od piétel
Wl z rozhlasu
O z plakat( nebo jiné verejné

inzerce
M z novin

Grafé.7
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Otdzka .8 Proc navstévujete tanecni odpoledne?

Graf ¢. 8 dokazuje, Ze 33% respondentti navstévuje tanedni odpoledne z diivodu
setkavani se s pfateli, 19% dotazovanych si chce udrZovat svoji t€lesnou kondici, stejné
procento zi&astnénych mé rado tanec. 16% respondentii chce navazovat nova piatelstvi a
o néco méné respondenti - 13% - odpovédélo, Ze maji radi hudbu.

Duvod navs$tévovani taneéni akce

33,0%

m setkavam se tu s piateli

@ navazuji nova piatelstvi

13,0%

0 chei si udrZzovat télesnou
kondici

0O mam rad/a hudbu

B mam rad/a tanec

Graf¢. 8

31




Otdzka &9 Jakou motivaci mdte k tanecni pohybové aktivite?

Z grafu &. 9 je patrné, Ze 89% respondenti bylo k tanci motivovano okruhem
pratel, ktef maji sami vztah k pohybu. 9% dotazovanych odpovédélo, Ze byli k této
aktivité motivovani doporu¢enim lékafe nebo svymi zdravotnimi problémy. A pouze 2%

respondentii byla motivovéana ptikladem rodinného prostfedi.

Motivace k taneéni aktivité

2,0%
9,0%

okruh piatel
@ doporuceni lékare

O priklad rodinného
prostredi

89,0%

Grafé. 9
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Otazka ¢.10 Jaky druh tance mdte nejradéji?

Na grafu ¢&. 10 je vidét, Ze nejvice respondentti - 28% ma nejrad&ji lidové tance
( polka, val¢ik ). 25% dotazovanych odpovédélo, Ze nejradéji maji tance standardni (
waltz, slowfox, quickstep, tango ). 23% respondentii m4 rddo lidové tance ( mazurka ).
15% dotazovanych ma rado tance latinskoamerické ( samba, rumba, cha-cha ). 7%
respondentii ma rado tance jazzové ( blues, jive ) a nejméné dotazovanych - 2% napsala,

Ze maji radi diskotékové tance.

Oblibeny druh tance

2,0%

B lidové tance- polka

B lidové tance- mazurka
& latinskoamerické tance
O jazzové tance

B standardni tance
B jiné

Graf &. 10
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2) Zdravotné orientovana ¢ast

Otdzka C.11 Trpite néjakym druhem zdravotnich problémi?

Graf ¢. 11 ukazuje, Ze problémy pohybového tstroji trpi 34% respondentt, 28%
ma4 interni nemoci. Psychické problémy, jako je pocit osaméni, deprese a stesk se vyskytuji
u 25% dotazovanych. 5% tidastnikti ankety mé srdeéni problémy. Problémy s nadvahou
se vyskytuji u 6%. 2% trpi jinymi problémy, jako napt. respiraénimi onemocnénimi
(astma) .

Zdravotni problémy

6,0% 2,0%

l problémy pohybového
Gstroji .
B interni nemoci
0,
25,0% psychické problémy
0O srdeéni problémy

= problémy s nadvahou

M jiné

28,0%

Graf ¢. 11
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Otazka ¢.12 PouZivite néjaky druh kompenzaénich pomiicek? ( druh holi,
berli, jiné ).

Z grafu &. 12 z grafu je patrné, Ze pievaznd vétSina respondentli nepouZiva
kompenza&ni pomiicky. 12% dotazovanych téchto pomticek vyuZiva.

Kompenzaéni pomucky

12%

@ ano

B ne

Graf & 12
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Otazka & 13 Prodélali jste nékdy néjakou operaci?
Graf &. 13 ukazuje jasny vysledek, Ze 87% respondentii operaci prodélalo a 13% ne.

Operace

@ ano

Hne

Graf & 13
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Otazka & 14 Pokud jste néjakou operaci prodélali, jakou?

Na grafu ¢&. 14 je patrné, Ze vice neZ polovina ( 59%) dotazanych prodélala operaci
internich orgént. 31% respondentd mélo operaci pohybového aparatu. Operaci zraku mélo
8% a 2% anketnich ¢astnikt prodé&lala operaci jinou.

Operace

8,0% 205

@ pohybového
31,0% aparatu .
@ internich organi
0 zraku

Ojina

Graf ¢. 14
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Otdazka ¢.15 Pomdhd vam tato tanecni aktivita alespori oviiviiovat vase

zdravotni problémy?
Graf &. 15 ukazuje, Ze naprosté vét§ing ( 91% ) dotazovanych pomaha taneéni
pohybova aktivita ovliviiovat jejich zdravotni problémy. U 8% respondenti poméaha tanec

ovliviiovat pouze ¢aste¢né jejich zdravotni problémy a u 1% tomu tak neni.

Vliv tance na zravotni problémy

8,0%

91,0%

Graf &. 15
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Otdzka ¢.16 Pokud ano, jak konkrétné vam pomdhd taneéni aktivita

odstrariovat nebo alespori zlepSovat vaSe zdravotni problémy?

Na grafu &. 16 je vidét, Ze vice jak tfetin€ respondenti ( 35% ) poméhé taneéni
aktivita zlepSovat jejich celkovou télesnou kondici, 29% dotazovanych zmiriiuje taneéni
pohyb jejich pocitu samoty a stesku. K zlepSeni celkové nalady poméhd tanec 19%. 12%
respondentd odpovédélo, Ze jim tato aktivita pomahé zmirfiovat bolestem pohybového
aparatu. A pouze 5% pomaha odstratiovat jejich t&lesnou nadvéahu.

Ovlivineni zdravotniho stavu

5,0%

12,0%

19,0% I8 zmimani bolesti
pohybového Ustroji

@ zmiméni pocitu samoty,
stesku

Zepseni celkové
kondice

29,0% (DO ZepSeni celkové nalady

@ odstranéni nadvahy

Graf ¢. 16
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Otdazka C.17 Doporucil vam IékaF jakoukoli jinou pohybovou aktivitu
(kromé tance) ?

Z grafu €. 17 mtizeme vy¢ist, Ze 51% udastnikl anketniho Setfeni 1€kaf doporucil
pohybovou aktivitu a 49% respondentii I€kaf Zddnou pohybovou aktivitu nedoporuéil.

Doporuceni télesného pohybu
Iékarem

E ano

49%

Graf é. 17
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Otazka ¢.18 Pokud Vim léka¥ doporudil pohybovou aktivitu, jakou?

ZaSkrtnéte moZnost/ti.

Z grafu &. 18 je patrné, Ze 1ékaf doporucil na§im respondentiim v 37% rehabilitaén{
cviteni. Ve 25% doporutil kondi¢ni cvi€eni. Delsi prochdzky lékaf doporuéil v 23%
piipadd. 7% zaSkrtlo plavani, 6% jizdu na kole nebo rotopedu a nakonec 2%
dotazovanych 1ékat doporugil jinou vhodnou pohybovou &innost.

Doporucena télesna aktivita lékarem

2,0%

delsf prochazky

= plavani

O kondi&ni cvieni

0O jizda na kole, rotopedu
7,0% | @ rehabilitani cvideni

@ jina

Graf¢. 18
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Otazka ¢.19 Déldte néjaky druh sportu?
Graf €. 19 dokazuje, Ze vétSina a to 71% neprovozuje Zddny druh sportu a naopak
29% respondenti sport provozuje.

Provozovani sportu

E ano

Graf&. 19
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Otazka ¢.20 Pokud provozujete néjaky druh sportu, jaky?

Na grafu €. 20. miZeme vid&t, Ze 34% respondentti provozuje pochody &i
prochazky v pfirodé. U 26% dotazovanych pievlad4 aktivita spojend se zdkladnimi
kondi¢nimi cviéenimi. Rekreaéni cyklistice se vénuje 15%, rekreatnimu béZeckému
lyZovani 13% a 12% respondentii se vénuje plavani.

Provozovany sport

12,0%

34,0%

13,0%
® pochody, prochézky v

piirodé
@ kondi¢ni cvigeni

rekreadni cyklistika

0O rekreaéni b&Zecké

lyZovani

15,0% \
® plavani

26,0%

Graf & 20
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3. Cast obsahujici osobni pfipominky a poznamky respondentii

V této &asti vyhodnoceni ankety cituji pfesné odpovédi dotazovanych seniorti, ktefi

svilj nazor napsali ve 3. ¢asti . Odpovédi uvadim s mistem, ve kterém byla akce pofadéana.
Rychnov nad KnéZnou

a) ,, Pred ¢tyFmi roky jsem mél mozkovou prihodu. Pét dni jsem leZel v komatu. Prvni,
co jsem uslySel, kdyZ jsem se probudil, byla hudba Evy a VaSka. Rok jsem se jesté
1é¢il — rehabilitoval v nemocnici. Léka¥i mi neddvali velké nadéje. Moje manZelka,
kterd je ucitelka, mé s velkou trpélivosti znovu ucila psdt, éist a zvétSovat slovni
zdsobu. Jsem ji neskutecné vdécen. Dnes chodim pravidelné tancovat. Miluji hudbu
a tanec. Hudba je Iék!“

b) ,, Tanec prospivd zdravi — jsem po operaci pdtere. “
Semily
a) ,, Tancuji uz 14 let, byl jsem jednim ze zakladatelii tohoto tanecniho odpoledne.
Drive se tancovalo v Labuti. Setkdvdme se tu s prdteli a pravidelné si uZivime
tanecni atmosféry.

b) ,, Hlavni ditvod, pro¢ chodim tancovat, je kontakt se stejné starymi lidmi.

¢) ,,Chodime sem tancit, abychom nesedéli doma v papucich a nekoukali na televizi.

Pékné se ustrojime a tady si miZeme popovidat s kamarddy a zatandit si.
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Vysoké Myto

a) ,,Chybi ndm styk s lidmi. Bydlime na vesnici a mdme pouze zvirata. Tady mdme

prdtele, se kterymi si miiZeme popovidat u sklenicky vina.

b) ,,S manZelem mame rddi tanec, proto sem chodime pravidelné.

Praha

a) ,, Citime se tu mladi, hudba nds povzbuzuje a dava nam energii, kterou uz v naSem

véku potFebujeme. “

b) ,Jsem po operaci kolena a tanec mé udrZuje v télesné kondici.
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7.2 Vysledky hospitaci

Analyza vysledkii vychazi ze sledovani a hospitaénich zaznamu tane¢nich lekci
z 1éta 2008.

Vsech $est hospitaci si bylo velice podobno svym obsahem i organizaci. Prostiedi
bylo viude velmi pfijemné.

Zacgatek tane¢niho odpoledne byl ve viech ptipadech ve 14:00 hodin. Mohla jsem
vidét veselé seniory, ktefi se nadSené vitali. Pfekvapilo mé&, Ze néktefi t€astnici pfisli
s francouzskymi holemi ¢i s berli. Jakmile ale zaznély prvni hudebni tony, ihned se

Pomér zastoupeni Zen a muzi nebyl ve viech pfipadech stejny. VEt3i procento Zen
pievazovalo nad muzi. To byl i jeden z divodi, pro¢ Zeny tandily v paru spoleéné.
VétSinou viak pfevaZovalo sloZeni Zena- muz.

Tance, které jsem mohla zhlédnout, byly polka, valéik, waltz. Na fadu ptisly 1
latinskoamerické tance, jako jsou samba a rumba, které mély u taneéniki veliky uspéch.

V pribéhu odpoledne se uskuteénilo skupinové interview a interview jednotlivet,
které potvrdilo milj pfedpoklad, co je na tanci nejpoutavéjsi a co jim tanec pfinasi: je to
pfedev§im hudba, spoledni pfatelé se stejnym zdjmem, odreagovani se od béznych
Zivotnich problému a radost z pohybu. Tanec a hudba pfinasely seniorim silny emo¢ni

proZitek.
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7.3 Sumarizace poznatki pro praxi

Tanec je pohybova aktivita, kterd mtize slouZit jako z4jmova ¢innost pro seniory.
Domnivame se, Ze by mélo byt pofddano vice téchto taneénich aktivit, se zaméfenim
vyhradné pro seniory, a to nejen ve velkych méstech, ale i na menSich venkovskych
mistech.

Pfi hledéni informaci jsme zjistili, Ze pofadani téchto tane¢nich akci neni
pravidelné. Napiiklad M- Klub ve Vysokém Myté organizuje tyto akce nepravidelng.
Interview v8ak ukézalo, Ze zdjem seniorti o tanec je velky.

Myslime si, Ze tyto akce by nebyly, pfi vhodném vybéru hudby a spolecenskych
prostor, organizac¢né piili§ naro¢né. Bylo by potfebné zlepSovat vefejnou informovanost o
téchto tane¢nich akcich, a to nejenom na internetovych strankach, ale i plakatovou inzerci,

regionalnim tiskem i rozhlasem.
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8 DISKUZE

Po provedeni dotaznikového Setfeni, sbéru dat, analyze a vyhodnoceni ziskanych
informaci jsme dospéli k zajimavym a uZiteénym vysledkim. Vypliiovani anketnich listkt
prob&hlo v mésicich dervenci a srpnu 2008. Ugastnici taneénich odpoledni velmi ochotng
spolupracovali na vypliiovani pfedem pfipravenych anket a také se ochotné svetovali se
svymi zkuSenostmi a problémy ve skupinovém interview. Vysledky jsou v grafické
podobé¢ podrobné zpracovany ve vysledkové ¢asti prace. Kazda otézka je struéné pisemné
zhodnocena kratkym komentafem a je k ni pfifazen graf.

Anketni Setfeni prokézalo, Ze tane€nich odpoledni pro seniory se i€astni 59% Zen a
41% muzt. To ukazuje, Ze Zeny maji vét$i zdjem o tanec neZ muzi. Co se tyée v€kového
sloZeni respondenti nejpocetnéji byla zastoupena vékova skupina 60-70 let a to 43%. 38%
ucastnikd bylo ve véku 70 let a vice. Mlad$i vékové skupiny byly zastoupeny 9% ( 50-60
let ), 8% ((40-50 let) a 2% ( 30-40 let ). Tyto vysledky ankety ukazaly, Ze se nesplnil
pfedpoklad stanoveny v cilech na$i prace. Pfedpokladali jsme, Ze nejpocetnéji zastoupena
vekova skupina bude 50-60 let. Z toho vyplyva, Ze o tanec jevi zajem i seniofi ve vysokém
v&ku. Myslim si, Ze tanec je jednim z nastrojii, ktery udrZzuje seniory aktivni do pozdniho
véku. Bylo ptekvapujici, Ze pouze 4% zucastnénych senioril Zila v domovech pro seniory.
Domnivali jsme se tedy, Ze obyvatelé domovti pro seniory maji vétsi pfilezitost k tanci
pifimo v téchto domovech. Z rozhovori s témito respondenty v§ak vyplynulo, Ze tomu tak
neni. Podle naSeho ndzoru by podobné tane¢ni akce mély byt pofadany v té€chto mistech
vice, protoZe tanec by zde mohl byt vhodnym zpiisobem terapie. Z ankety déle vyplynulo,
Ze 76% zacastnénych mé &tyfletou a viceletou zkuSenost s tancem. To potvrzuje naSe dalsi
predpoklady, Ze tanec je vSestrannou a vhodnou t€lesnou aktivitou ovliviiujici faktory
zdravotné orientované zdatnosti. Z ankety je patrno, Ze vice neZ polovina dotdzanych
provozuje tanec pravidelné. To nam fika, Ze pravidelnost kaZzdého pohybu, nejen tanecniho
je dilezita, a proto by bylo tieba toto &islo zvySovat. Jenom miziva ¢ast dotazovanych ( 2%
) mé osobni zkuSenosti se soutéZemi v tanci. Proto si myslim, Ze tanec muZe slouZit jako
prostfedek k udrZeni télesné kondice, aniZ by byl vykonnostnim sportem. 73%
respondentii uvedlo, Ze informace o tane¢ni aktivité ziskalo od pfatel, 15% z novin, 10%

z plakatové inzerce a pouze 2% z rozhlasu. To ukazuje na vétsi potfebnost informovat o

téchto aktivitach vice ve vetejnych sdé€lovacich prostfedcich. Jednim z hlavnich divoda
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nav§tévy taneénich odpoledni bylo setkavani se s piateli (uvedlo 33%). UdrZeni t€lesné
kondice a oblibu tance uvedlo jako dtivod této ¢innosti shodné 19% tdzanych. 16%
odpovédélo, Ze zde navazuje nova pratelstvi a 13% ma rado hudbu. Z toho miZeme
usuzovat , Ze spoleéensky styk a pocit sounalezitosti s kolektivem je pro seniory nesmirné
dilezity. S tim souvisi i odpovédi na dal3i otdzku jaké je motivace starSich lidi k tanci, kdy
vétsina ( 89% ) respondentl odpovédéla , Ze je to okruh piatel. 9% udalo jako duvod
doporuceni 1ékafe a zdravotni problémy. Nejméné ( 2% ) dotazovanych odpovéd€lo, Ze je
k této ¢innosti motivuje piiklad rodinného prostfedi. Z prizkumu dale vyplyva, Ze
z(¢astnéni nemaji vyhradné oblibeny uréity druh tancd. Jejich duSevni svézest dokazuje i

fakt, Ze se nebranili ani modemim diskotékovym tanctm.

Cést ankety, orientovand na zdravotni stav ukazala, ¥e: 34% trpi problémy
pohybového Ustroji , 28% ma néjaky druh interni nemoci, psychickymi obtiZemi trpi 25%
respondentt. 5% dotazovanych ma srdeéni problémy a 2% odpovédéla, Ze ma jiné
zdravotni problémy jako je napfiklad astma bronchiale. Z tohoto faktu vyplyva, Ze ani tyto
zdravotni problémy nebrani seniorim taneéni aktivité. MiZeme vidét, Ze ptekvapive az
25% z celkového poétu seniorti trpi néjakym druhem psychickych obtiZi, z nichZ témet
tfetina ( 29% ) uvedla, Ze taneéni aktivita jim v t&chto problémech pomaha. MiZeme tedy
konstatovat, Ze tane¢ni pohyb je dobrym prostfedkem psychického odreagovani. Na otazku
tykajici se kompenza¢nich pomicek odpovédéla vétsina zaporné, 12% odpoveédélo kladné.
Je jist€ kladem, Ze i tato mensina dokaZe pfi tanci své kompenzaéni pomtcky odloZit.

Z respondentti, ktefi prodélali n€jakou operaci ( 87% ), mélo operaci hybného systému
59%. Pravé pro tuto skupinu seniord se miiZe tanec stat dobrou kompenzaéni aktivitou.
51% seniorti doporuéil 1ékaf jesté jinou pohybovou aktivitu kromé tance, a to hlavné
rehabilitaéni cvideni ( 37% ), kondiéni cvi€eni ( 25% ), delsi prochazky ( 23% ). Osobné si
myslim, Ze by bylo zfejmé tfeba doporucovat vice pohybovych aktivit. Témé¥ tfetina
dotézanych (29% ) provozuje kromé tance i jiny druh sportu, jako jsou pochody v piirodé,

zékladni kondiéni cvideni, rekreaéni cyklistika, béZecké lyZovan a plavani.
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Otevienou otazkou, co miize tanec p¥indset lidem star§iho v&ku, jsme se pokusili
najit potvrzeni nasich dalgich pfedpokladi &islo 3 a 4 ( viz. strana 2 ). Odpovédi
respondentti byly velmi rozmanité. Seniofi potvrzovali kladny vliv tance na psychicky a
fyzicky stav. Uvadéli pocity $tésti, uvolnéni, spokojenosti, radosti z pohybu, zlepSeni
fyzické kondice a hlavné kontakt s lidmi. Podle mého nazoru jedna z nejzajimavéjsich
odpovédi byl pfibéh muze ve véku 70-80 let, ktery po velmi vazné mozkové piithod€ se

diky tanci a hudbé znowvu vratil do Zivota.
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9 ZAVER

Cilem bakalarské prace bylo zjistit pfinos taneéniho pohybu pro seniory. V cili
préce jsme si stanovili pét pfedpokladii, které jsme se za pomoci anketniho Setieni a
interview snazili potvrdit nebo vyvratit. To se nAm podatilo splnit ve étyfech ptipadech.

Posledni predpoklad se na zdklad¢ priizkumu nepotvrdil.

Vysledky préace, kterych jsme doséhli jsou podrobné popsany ve vysledkové ¢asti a
shrnuty v diskuzi. Vysledky Setfeni ndm prokéazaly, Ze tanec mé pro seniory nesporné

kladny pfinos.
Téma bakaléfské prace by mohlo byt ndmétem pro podrobné&jsi rozpracovani

daného tématu. Bylo by naptiklad mozno studovat vliv tance na ur¢itou skupinu seniord a

vytvofit s nimi tane¢ni modelovy program a jim se zabyvat v diplomové praci.
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1 PRILOHY

1.1 Priloha €. 1 Dotaznik

Dobry den , jsem studentka tfetiho ro¢niku Karlovy Univerzity, fakulty Télesné vychovy a
sportu. Jako téma bakalafské prace jsem si vybrala ,,Pfinos tane¢niho pohybu pro seniory*.
Chtéla bych Vas touto cestou poprosit, zda byste mi pomohli a vyplnili tento dotaznik.
Dotaznik je anonymni. Vysledky ankety boudou pouZity k vy$e uvedenému cili.

Zakrouzkujte jednu nebo vice odpovédi. Na viechny otazky odpovidat nemusite, vase

odpovédi jsou zcela dobrovolné.

Dékuji,Jana Simerdova

1.

Jste?

a, muz
b, Zena

Do jaké ve€kové skupiny pattite?

a, 30-40

b, 40-50 let

¢, 50-60 let

d, 60-70 let

e, 70-80 a vice

Zijete

a, s partnerem/partnerkou

b, sami

¢, v domové pro seniory

d, v domé s dal$imi generacemi své rodiny

Jak dlouho uZ navstévujete tato taneéni odpoledne?

a, jsem zadate¢nik
b, 1 rok

¢, 2 roky

d, 3 roky

e, 4 roky a vice



10.

Jak Casto provozujete tanec?

a, kazdé 2 tydny
b, dastéji

¢, jednou za mésic
d, obcas

e, vyjime¢né

Zucastnili jste se n€kdy néjaké soutéZe v tanci?

a, ano
b, ne

Jak jste se dozvedéli o této tanecni aktivit&?

a, od ptratel

b, z rozhlasu

¢, z plakatl nebo jiné vefejné inzerce
d, z novin

Pro¢ navstévujete taneéni odpoledne?

a, setkdvam se tu s prateli

b, navazuji nova pratelstvi

¢, chei si udrzovat svoji té€lesnou kondici
d, mam rad hudbu

€, mam rad tanec

Jakou motivaci mate k taneéni pohybové aktivit&?

a, okruh pfatel, ktefi maji sami vztah k pohybu
b, doporuceni lékate, zdravotni problémy
¢, ptiklad rodinného prostiedi

Jaky druh tance méte nejradé&ji?

a, lidové tance ( polonéza, mazurka, , kvapik )

b, lidové tance ( polka, valéik )

c, tance latinskoamerické ( samba, rumba, cha-cha, paso doble )
d, tance jazzové ( blues, jive )

e, tance standardni ( waltz, slowfox, quickstep, tango )

£, jiné ( napilte Jaki: .. qooumm o GEEe Tl - oGRS iR § ST s )

II



11. Trpite n€jakym druhem zdravotnich problémt?

a, problémy pohybového tustroji ( ky¢le, kolena, problémy....

b, interni nemoci ( cukrovka, vysoky krevni tlak, vysoky cholesterol )
¢, psychické, duSevni problémy ( stesk, pocit osaméni, deprese )

d, srde¢ni problémy

¢, problémy s nadvahou

f, jiné problémy ( chcete- 1i napsat jaké miZete zde :

12. Pouzivate n&jaky druh kompenzaénich pomticek? ( druh holi, berli, jiné )

13. Prod¢lali jste n€kdy né&jakou operaci?

14. Pokud ano, jakou?

a, operace pohybového aparatu

b, operace internich organti ( Zaludek, Zlu¢nik, , srdce )
¢, operace zraku

d, jiné operace

15. Poméaha vam tato tane¢ni aktivita alespofi ovliviiovat vase zdravotni problémy?
a, ano

b, ne
c, Casteéné

III



16.

1%

18.

19.

20.

21,

Pokud ano jak konkrétn€ vaim pomaha tane¢ni aktivita odstrafiovat nebo alespoii
zlepSovat vaSe zdravotni problémy?

a, zmirnéni bolesti pohybového ustroji
b, zmirnéni pocitu samoty, stesku, tisné
¢, zlepSeni celkové télesné kondice

d, zlepSeni celkové nalady

e, odstranéni nadvahy

Doporuéil vdm 1ékai jakoukoli jinou pohybovou aktivitu ( kromé tance) ?
a, ano

b, ne

Pokud ano jakou? Zaskrtnéte moZnost.

a, delsi prochazky

b, plavani

¢, kondiéni cvideni

d, jizda na kole, rotopedu

¢, rehabilita¢ni cvideni
£, Jinou (NaPISLe JAKOU & .ovivttiriiiiiiieiiit e e et aas )

Déléate né&jaky druh sportu?

...................................................................................................

Zde muZete napsat pfipominky, poznamky.
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1.2 Piiloha €. 2 Fotografie

Na obrézcich &islo 1 aZ 4 je fotodokumentace z hospitaci v Rychnov€ nad Kné€Znou.
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