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Je vam sedesat? Zaradte do zivota tato
cviceni

Cviceni po sedesatce je stejné i jiné. Stejné je v zameéru, ktery cvicenim
sledujeme: podporu dobré fyzické kondice, ktera se odrazi nejen v lepsi...

CvicCeni po Sedesatce by mélo byt prirozenou soucasti dne. Je pravda, Ze zivot plyne a
potreby téla se méni. Pohyb by vSak mél byt soucasti vzdy. Je prevenci rady onemocnéni,
ale téz blahodarné pusobi na psychiku. Cviceni byva hodné individualni zalezitosti, protoze
kazdy jedinec preferuje jiny styl pohybu. Existuji vSak jisté mantinely, které je dobré
respektovat. Jak se cviceni po Sedesatce lisi? A jaké cviky zaradit, abyste si udrzeli
kondicku?

Je cviceni po Sedesatce jiné?

CvicCeni po Sedesatce je stejné i jiné. Stejné je v zaméru, ktery cvicenim sledujeme: podporu dobré



fyzické kondice, ktera se odrazi nejen v lepsi obranyschopnosti organismu, ale téz v psychické
strance. OdlisSnost spociva ve stylu cviceni. Vzdy je treba prihlédnout minimalné k momentalnimu
zdravotnimu stavu a fyzickym moznostem. To by vSak nemélo byt vymluvou, pro¢ necvicit.
Nedostatek pohybu s sebou nese fadu neprijemnych obtizi, proto se kazdy pohyb pocCita. Zacnéte
»obyCejnou” chuzi, pripadné si pomozte hulkami (nordic walking), diky kterym zapojite az 90 %

......

Cviceni po Sedesatce: Pruznost a pevnost

Jednim z cila cvi¢eni po Sedesétce je udrzeni dostate¢né pruznosti a pevnosti téla. Neni nic
neprijemnéjsiho, nez kdyz vam néco upadne na zem a vy se bojite pro véc ohnout, abyste se jesté
narovnali. Cim zacit?

e Ohybani pod kontrolou: Postavte se napriklad ke kuchynské lince, polozte ruce na desku a
zacnéte se ,rovné” v zadech ohybat (kam az vas stav dovoli) tak, abyste se dostali trupem
s rukama v prodlouzeni az vodorovné se zemi a s nohama v pravém uthlu. Alternativou je
ohybat pater obratel po obratli az kam télo dovoli.

¢ Posilovani rukou i protazeni nohou: Oprete se napnutyma rukama o sténu tak, abyste méli
celé dlané oprené o sténu. Pokud to neni mozné, oprete se o konecky prstu. Télo bude
v pravém uhlu k rukdm. Poté ruce postupné oprete o celé predlokti, nohy zlustavaji stat
(idedlné s patami na zemi). Vratte se zpét do vychozi pozice a opakujte ve svém tempu.

CvicCeni po Sedesatce: Balancni cviky

Zé&kladem dobré fyzicky v jakémkoli véku je stabilni stred téla. ZlepSite svou stabilitu (snizite riziko
padu a zaskobrtnuti sndze vyrovnate), ochranite pater tim, zZe zpevnite svaly okolo ni, zlepsite drzeni
téla (mohou ustoupit i rizné bolesti - zad, ky¢li, kolen...). Ideélni jsou balan¢ni cviky, jez posiluji
hluboky stabilizaCni systém prostrednictvim ruznych pomucek, napr. overball (nafukovaci mic¢ek cca
30 cm v pruméru) nebo fitball (velky nafukovaci mi¢ ,na sezeni”). I samotné sezeni na mici posiluje
panevni dno a stred téla. Maly mi¢ (overball) muzete mackat mezi dlanémi, stehny, kotniky,
pripadné jej pouzit jako podlozku pod zada pri posilovani brisnich svala (chranite bedra).
Tento mic¢ek se nechava ¢astecné vyfoukly.

(]
Cviceni po Sedesatce: Co zaradit kazdy den

» Kazdy den se minimalné 3x posadte na zem (odvaznéjsi si lehnou) a zvedejte se. Muze se
to zdat jako ,ztrata“ Casu, ale vézte, Ze uméni zvednout své télo ze zemé je jednou z velmi
naroc¢nych ¢innosti v pozdéjSim véku. Pri tomto pohybu zapojujete vSechny svaly téla.
Nejdéte co nejméné ,bolestivy” ¢i naro¢ny zplsob zvednuti se.

 Zustante citlivi - pecujte o své fascie. Fascie jsou jakysi obal nasich svala (dokonce jimi
pohyb. Prvnim krokem je dotykat se svého téla. Jemné masirujte celé ruce, ale také stehna
(i vnitrni strany), zastavte se u chodidel, dotykejte se i bricha. Tim povzbudite citlivost
nervovych zakonceni.
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CvicCeni po Sedesatce: Hatha joga i ¢chi kung

Existuji metody, které na vék nehledi. Zatimco rada posiloven s potfebami senioru tak docela


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/chuze-je-prirozena-a-zdrava.-nordic-walking-je-idealni-sport-nejen-pro-seniory

nepocita (mozna je na viné kult mladi a strach ze stari), vychodni spole¢enstvi maji stari v ucté, proto
je cviceni pro seniory prirozenou soucasti jejich kultury. Pracuje se zde nejen s télem, ale
zejména s zivotni energii. Soustavou cviki/pozic télo posilujete, udrzujete pruzné a navic
harmonizujete.

Cviceni pro seniory: Voda jako recept na mnoho neduhu

Vybornou variantou cvi¢eni po Sedeséatce jsou také aktivity ve vodé. Vyhodou vodnich sporti a aktivit
je, ze voda unese vse a odleh¢i i tém, kteri maji néjaka fyzicka omezeni (bolestivé klouby,
nadvaha...). Pobyt ve vodé navic pracuje na mnoha urovnich. Pohybem vody kolem téla masirujete a
prokrvujete pokozku, pracujete s dechem, napomahate k lepsi flexibilité kloubu, zlepSujete
koordinaci. Nemusite ,jen” plavat. Existuji i kondicni cviceni, kdy urcité cviky provadite ve vodé,
pri¢emz se ¢asto vyuzivaji i rizné pomucky
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