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Plavani pro seniory - idealni aktivita pro lidi
nejen starsiho véku

Vhodna pohybova aktivita ve vodeé je pro seniory ucinnym prostredkem
pro udrzeni a posileni zakladnich zivotnich funkci, jako je krevni obéh,
dychani...

Mnoho starsich lidi a senioru se snazi udrzet si dobrou fyzickou kondici do vysokého véku.
Proto seniori hledaji vhodné sportovni aktivity, které jim pomohou udrzet télesné i
psychické zdravi. Kdo hleda vhodny sport pro seniory, nemél by opomenout plavani. Plavani
obecné patri k jedné z nejzdravéjsich sportovnich aktivit, a to se tyka nejen plavani pro
seniory. Znacnou cast sportovnich aktivit seniori s ohledem na své zdravi provozovat jiz
nemohou. Plavani se tak nabizi jako vhodna sportovni aktivita, ktera je dnes také velice
popularni. Plavani nebo jina pohybova aktivita ve vodé podporuje zdravi celého organismu.
K vodnim aktivitam patri také aquaterapie, rehabilitacni plavani nebo aqua-fitness.

Proc je plavani pro seniory zdravé?

Vhodna pohybova aktivita ve vodé je pro seniory u¢innym prostredkem pro udrzeni a posileni
zakladnich Zivotnich funkci, jako je krevni obéh, dychani a nervovy systém. Cilem plavani je udrzet si
optimalni fyzickou kondici, dusevni pohodu a zpomalit proces starnuti. Pokud je pohybova aktivita
starsSich lidi soustavna a pravidelnd, je mozné vyznamné ovlivnit celkovou obranyschopnost
organismu. Plavani méa jednu velkou vyhodu ve srovnani s jakymikoli jinymi sporty - riziko trazu je ve
vodé naprosto minimalni.



Plavani a pohybovy aparat
Plavani pro seniory ma vyborny efekt na cely pohybovy aparat:

 Plavani svalstvo zatézuje vSestranné a rovnomerneé.

« Pri plavani nedochéazi k jednostrannému pretizeni ¢i namozeni kloubt ¢i koncetin.

 Hydrostaticky tlak a horizontélni poloha vytvari optimalni podminky pro relaxaci svala.

e Antigravitac¢ni ucCinky hydrostatického vztlaku odlehcéuji pateri a celému pohybovému aparatu.

* Ve vodé se zvétSuje rozsah pohybu, coz priznivé ovliviiuje pohyblivost kloubd.

» Voda neumoznuje prudké pohyby, ¢imz snizuje riziko vzniku drazu.

« Plavani pro seniory 1ze doporucit lidem s vyssi télesnou hmotnosti, ale i se silnou nadvahou. Pri
pohybu ve vodé klouby obéznich lidi netrpi.

» Pohyb ve vodé zlepSuje rovnovahu a stabilitu, zvysuje celkovou obratnost a pruznost téla a
snizuje neprijemné napéti ve svalech.

e Plavani snizuje riziko ridnuti kostni tkané, ¢imz se snizuje riziko vzniku zlomenin.

Klasické plavani dava moznost posilit cely pohybovy aparat. Jednotlivé prinosy konkrétnich
plaveckych stylu jsou:

styl prsa - vhodné pro zleps$eni kloubl dolnich koncetin a posileni svall

styl kraul - naopak posiluje predevsim horni koncetiny, vyborny pro zlepSeni pohyblivosti a
rozsahu ramennich kloub

styl znak - pomdahd pri poruchach drzeni téla, onemocnéni patere

styl motylek - poméhd napr. v poc¢atecnich stadiich Bechtérevovy choroby

DalSi zdravotni prinosy plavani pro seniory

« Plavani posiluje srdecni svalstvo a tim zvySuje vykonnost srdce.

e Priznivé ovliviuje dychaci systém, plice jsou lépe prokrvovany.

« Plavani prispiva k odolnosti organismu, ktery se otuzuje a zlepSuje tak své termoregulacni
schopnosti.

« Pozitivné ovliviiuje psychiku jedince, pohyb ve vodé uvolnuje napéti, snizuje pocity uzkosti,
unavy a depresi, posiluje emocni stabilitu jedince.

« Plavani zlepsuje metabolismus a prohlubuje spanek.

Plavani a cviceni ve vodé je pri dodrzeni bezpecnostnich a hygienickych zédsad témér bezrizikovou
pohybovou aktivitou, které se 1ze vénovat po cely rok za kazdého pocasi. Vhodna vodni aktivita je
vybornym pomocnikem na podporu zdravi, télesné kondice, poméahda udrzet ¢i redukovat télesnou
hmotnost, zlepsuje duSevni svézest, vitalitu a v neposledni radé umoznuje socialni kontakt. V dnesni
dobé je mozné navstévovat ruzna plavecka zarizeni, kde se uskutec¢iuje plavani pro seniory.

Kdy neni plavani pro seniory vhodné?

Existuji samoziejmeé i nékteré kontraindikace, kdy se do bazénu nesmi. Jsou to tyto pripady:

« infekéni nemoci, zvysena teplota

e chronicka usni choroba

e zaneét spojivek

e chronicky zanét nosnich dutin

e alergie na chlor

» nékteré kozni choroby (nutna konzultace s 1ékarem, pokud nejde o prenosna onemocnéni)



zénéty kloubt ¢i kosti

akutni kloubni revmatismus

gynekologicka onemocnéni a nemoci mocového ustroji
vazné srdecni vady

V kazdém pripadé, pokud si nejste jisti, je vhodné konzultovat vhodny sport pro seniory s osSetrujicim
lékarem. Nicméné pravé plavani ma kontraindikaci ze vSech sportll nejméné. Plavani predstavuje
efektivni sport pro seniory a doporucuje se obecné pri téchto diagnézach:

e artritida

e problémy patere

e zacpa, zpomaleny metabolismus
* sniZzena kapacita plic

e cukrovka

e mirna onemocnéni srdce

« zvySeny krevni tlak a cholesterol
e omezena svalova sila

e obezita

e senilita

psychické problémy (strachy, uzkosti, inava)



