5 Razdodennich
aktivit, které
pretézuji vase telo
ve vysSim veku
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Mozna to netusite, ale praveé ted, béhem bézného dne, délate
aktivity, které mohou postupné pretéZovat vase klouby, pater
a svaly, a prispivat k bolestem, nestabilit¢ a omezené
pohyblivostive vysSim veku.

Problém neni v tom, ZE tyto aktivity délate - jsou pfirozenou
soucastizivota. Problém je vtom, JAK je d€late.

Vas mozek postupné zapomnél, jak spravné koordinovat
dech, stfed téla a koncetiny pii béZnych ¢innostech. Misto
piirozené svalové souhry, kterou jste méli jako dité, pouziva
nahradni strategie, které vaSe t€lo pretézuji a zpusobuji
bolest.

Dobrou zpravou je, Ze staci jednoduché tpravy, abyste tyto
kaZdodenni aktivity proménili z "nepratel” vaSeho téla v jeho
"trenéry".

V tomto pruvodci odhalime 5 nejbéZnéjSich aktivit, které
mohou poSkozovat vaSe télo ve vySSim veku, a ukazeme vam,
jak je délat zpusobem, ktery naopak pomaha obnovit jeho
prirozenou funkcia zmirnit bolesti.




AKTIVITA 1: VSTAVANI ZE ZIDLE NEBO GAUCE



AKTIVITA 1: VSTAVANI ZE ZIDLE NEBO GAUCE

CO VETSINA SENIORU DELA SPATNE:
PTivstavanize zidle nebo z postele vétSina seniort:

e PouZiva predevsim silu rukou k odtlaceni se od opéradla
nebo matrace

e Predklanise prili§ dopredu, coz pfetézuje bederni pater

e Zadrzuje dech behem namahy

e Zapomina aktivovat hluboké stabiliza¢ni svaly

e Prenasinadmeérnouzatéznakolenaakycle

Tento zpusob vstavani pretézuje klouby a patet, zptisobuje
bolestia postupné sniZuje vasi schopnost vstat samostatné.




JAK TO DELAT SPRAVNE:

1. Spravna priprava pred vstavanim
e Posurite se naokrajzidle/postele/gauce
e Umistéte chodidla mirné za kolena, pevné na zemi
e Rozkrocte nohy naSsifku panve pro stabilnéjsizakladnu
e Mirné predklonte trup v kyclich, ne v pase

2. Aktivace stredu téla
e Pred vstavanim se nadechnéte do bocnich stran bficha
e Spocatkem vydechu jemné aktivujte hluboké brisni svaly
(pocit "zpevnéni" stfedu téla)
e Predstavte si, Ze vytvarite stabilni valec od panve po

hrudnik




3. Spravny pohyb

e Preneste vahudopredunad chodidla

e Zatlacte chodidly do zemé a aktivujte svaly na dolnich
koncetinach

e Jemné se oprete dlanémio opérky nebo o stehna

e Ramena volné stahujte smérem k panvi a temenem se
vytahnéte do vySky

e Vstavejtes vydechem, nikdy ne se zadrZzenym dechem

e Pohyb zacinejte od nohou, zapojte silné stehenni a
hyzdové svaly

e V piipadé potieby silehce pomozte oprenymi dlanémi o
opérky nebo stehna

4. Dokonceni pohybu
e Plynule se narovnejte do stoje
e Teprve po aplném vzpiimeniudeélejte prvnikrok
e Chvilipockejte, abyste ziskali plnou stabilitu




PRAKTICKY TIP:

VyzkouSejte "dechovy trik" - tésné€ pred vstavanim se
zhluboka nadechnéte do bocnich stran bricha. Pri zahajeni
pohybu zacnéte pomalu vydechovat. Tento jednoduchy
postup aktivuje hluboky stabilizacni systém a poskytne
vaSemu télu pfirozenou oporu.

PROC TO FUNGUJE:

Vas mozek se uci koordinovat dech, bfiSni svaly, branici a
zadové svaly jako jeden systém - piesné tak, jak to délal, kdyz
jste byli malé déti. Tato pfirozena souhra vytvari optimalni
podporu pro patei i klouby a rovnomeérné distribuuje zatéz na
celé télo.

CVICENI PRO POSILENT:

Metoda 4 klicu zahrnuje specialni cviky pro posileni této
pfirozené souhry. VnaSi FyzioVyzvé pro seniory vas naucime,
jak prenést tyto principy do kazdodenniho Zivota, abyste
nejen zmirnili bolesti, ale také posilili své télo pri béznych
cinnostech.




AKTIVITA 2: SEZENI U TELEVIZE NEBO PRI
PRACI



AKTIVITA 2: SEZENI U TELEVIZE NEBO PRI
PRACI

CO VETSINA SENIORU DELA SPATNE:

Pfi dlouhodobém sezeni u televize, pii cteni, praci nebo
odpocinku mnoho seniora:
e Sedi s hlavou vysunutou dopredu, coz pretéZuje krcéni
pater
e "Hroutise" do kresla ¢i pohovky, coZ zptisobuje nadmérné
zakulacenizad
e Majiramena vytaZena k u$im a hrudnik propadly dovnitf
e Sediprilis dlouho vjedné pozici bez zmény
e Dychaji pouze do horni casti hrudniku, coZ omezuje
okysliceni svalu

Tyto pozice vytvari chronicky tlak na pater a klouby, omezuji
prokrveni a postupné narusuji spravné svalové souhry v
celém téle.




JAK TO DELAT SPRAVNE:

1. Zakladni nastaveni panve a patere

e Sednéte si na sedaci hrboly (dvé kosti, na kterych
skutecné sedite)

e Lehce se zhoupnéte dopiedu a dozadu, abyste naSli
neutralni pozici panve

e Predstavte si, Ze vas nékdo jemne vytahuje za temeno
hlavy vzhtru

e UdrZujte mirné prirozené prohnutiv bederni pateri

2. Pozice nohou arukou
e Chodidla celouplochouna zemi
e Kolena priblizné v ihlu 90° nebo mirné nize nez kycle
e Pokud sedite v kresle, vyuZijte opérky rukou pro
odlehceni patere
e Pokud nemuiZzete dosahnout nohama na zem, pouZzijte
malou stolicku pod nohy




3. Spravné dychani prisezeni
e Pravidelné siuvédomujte svujdech
e Dychejte do bocnich stran brichaado dolnich Zeber
e Kazdych 20 minut si doprejte 3-5 hlubokych branic¢nich
nadecht

4. Dynamické sezeni
e Ménte pozici kazdych 15-20 minut
e Béhem reklamni prestavky v televizi se projdéte po
mistnosti
o Stiidejte razné typy sezeni (vzpiimené, s oporou zad, s
polstaiem pod bedry)




PRAKTICKY TIP:

PolozZte simaly srolovany rucnik nebo specialni polStarek pod
bederni patef. Tato jednoducha pomticka vam pomuze udrzet
prirozené prohnuti v bedrech a vyrazneé sniZi zatiZeni patefe
piidlouhodobém sezeni.

PROC TO FUNGUJE:
Spravna pozice pii sezeni udrZuje pater v jejim prirozeném
zakfiveni a minimalizuje tlak na meziobratlové ploténky.

.,

Pravidelné zmény polohy a védomé dychani podporuji
prokrveni svala a kloubt, ¢imZ pifedchazeji ztuhlosti a bolesti.
KdyZ sedite spravné, svalové souhry mezi branici, briSnimi

svaly azadovymisvaly mohou fungovat prirozeneé.

CVICENI PRO POSILENT:

VnasiFyzioVyzve pro seniory se naucite specialni cviky, které
muzete nendpadné provadét i béhem sledovani televize -
naptiklad jemné pohyby panve v sedu nebo dechova cviceni,
ktera znovu aktivuji prirozené svalové souhry a zlepSuji
funkcicelého pohybového aparatu.




AKTIVITA 3: CHUZE PO SCHODECH



AKTIVITA 3: CHUZE PO SCHODECH

CO VETSINA SENIORU DELA SPATNE:

PTi chtizi po schodech mnoho seniort:

PriliS spoléha na zabradli a pfenasi vahu na ruce misto na
nohy

NaSlapuje pouze na pfedni ¢ast chodidla piivystupu

Ma téziSté prili§ vzadu pii sestupu, coZ zvySuje riziko
padu

ZadrZuje dech pfinamaze

Diva se doltit na schody misto pred sebe, coZ naruSuje
rovnovahu

Tyto navyky pretéZuji kolena a kycle, zvySuji riziko padu a

postupné snizuji sebedtivéru pri pohybu po schodech.




JAK TO DELAT SPRAVNE:

1. Priprava pred schody
e Zastavte se na okamzik pied schody a stabilizujte postoj
e Narovnejte se a aktivujte stfed téla kratkym nadechem do
bficha
e Zamérte pohled asi 3-4 schody dopredu, ne pfimo pod
nohy

e Zabradli pouzivejte pro jistotu, ne jako hlavni oporu

2. Vystup po schodech
* Polozte celé chodidlo naschod (nejen $picku)
e Zatlacte patoudo schodu a aktivujte hyzdové svaly
e Svydechem sezvednéte nahoru
o Stfidejte pravidelné nohy (ne pfisun)




3. Sestup ze schodu
e Mirné pokrcte kolena pro lepSi tlumeni
e NaSlapujte nejprve na predni cast chodidla a pak poloZte
celé chodidlo

VN RN

e Sestupujte kontrolované, ne priliSrychle

4. Koordinace dechu
e Pfi vystupu vydechujte pfi zatézi (kdyz se zvedate
nahoru)
e Prisestupudychejte plynule a klidné
e Nikdynezadrzujte dech

PRAKTICKY TIP:
Naucte se "trifazovy sestup":
1. Nejprve poloZte pfedni ¢ast chodidlana schod pod vami
2.Preneste vahu dopiredu nad chodidlo
3. Teprve pak poloZte celé chodidlo a pfeneste plnou vahu
4.Tento postup vyrazné sniZzuje zatiZzeni kolen a zlepSuje
stabilitu.




PROC TO FUNGUJE:

Spravna technika chuze po schodech rovnomérné distribuuje
zatéZ mezi vSechny klouby dolnich koncetin a aktivuje
spravné svalové skupiny. Koordinace dechu s pohybem
zajiStuje aktivaci hlubokého stabilizacniho systému, ktery
poskytuje oporu patefi a panvi. Pohled sméfujici dopfedu (ne
dolt) pomaha udrZet spravné postaveni kréni péatefe a
zlepSuje celkovou rovnovahu.

CVICENI PRO POSILENT:

V naSi FyzioVyzvé pro seniory vas naucime specialni cviky
pro posileni svala potfebnych pro bezpecnou chuzi po
schodech. Zaméfime se na posileni stehennich a hyzdovych
svalu, zlepSeni stability kotnikt a trénink rovnovahy.
Postupné ziskate jistotu a schody pro vas prestanou byt
prekazkou.




AKTIVITA 4: ZVEDANI A NOSENI PREDMETU



AKTIVITA 4: ZVEDANI A NOSENi PREDMETU

CO VETSINA SENIORU DELA SPATNE:

Pfi zvedani nakupnich taSek, krabic nebo jinych predmeétt
vétSina senioru:

e Predklanise vpase srovnymikoleny

e Zadrzuje dech avytvaritlak v biiSni dutiné

e Zveda predméty prilis daleko od téla

o Vytacitrup piizvedaninebo noSeni

e PretéZuje jednu stranu téla nesenim tézkych véci pouze v

jednéruce

Tento zpusob zvedani vytvari extrémni tlak na pater, zejména
na meziobratlové ploténky, a muZe zptusobit akutni bolesti
zad nebo zhorSit chronické potize.




JAK TO DELAT SPRAVNE:

1. Priprava pred zvednutim
e Pristupte conejbliZe k predmétu, ktery chcete zvednout
e Rozkrocte se na §ifku panve pro stabilni zakladnu
e Pokrcte kolena a kycle smérem do mirného podiepu
e UdrZujte pfirozené zakiiveni patere

2. Aktivace stredu téla
e Pred zvednutim se nadechnéte do bocnich stran bficha
e Spocatkem vydechujemneé aktivujte hluboké brisSnisvaly
e Predstavte si, Ze vytvarite stabilni valec od panve po

hrudnik




3. Spravny pohyb prizvedani
e Zvedejte predmét s vydechem, nikdy ne se zadrzenym
dechem
e Pohybzacinejte od nohou, ne od zad
e Drzte pfedmét blizkou téla
e Zvedejte se plynule, ne trhavym pohybem

4. NoSeni predmeétu
e Rozdélte naklad rovnomérné do obou rukou, kdyz je to
mozneé
e Pouzivejte batoh misto tasSky pres rameno pro tézsivéci
e PiinoSenijedné tasky stridejte pravidelnée ruce
e PiidelSim noSenidélejte kratké prestavky




PRAKTICKY TIP:

PouZzivejte "golfovy zdvih" pro leh&i pfedméty ze zemé: Sttijte
na jedné noze, druhou nohu natdhnéte dozadu pro vyvazeni,
a predklonite se v kyclich (ne v pase). Tato technika Setfi patef
azaroven posiluje rovnovahua hyzdové svaly.

PROC TO FUNGUJE:

Spravna technika zvedani zapojuje silné svaly nohou a hyzdi
misto pretéZovani patefe. Koordinace dechu se zvedanim
aktivuje hluboky stabilizacni systém, ktery poskytuje
prirozenou oporu pateii. Drzeni pfedméttt blizko u téla
minimalizuje paku, ktera by jinak nékolikanasobné zvysSovala
zatizenizad.

CVICENI PRO POSILENI:

V nasi FyzioVyzvé pro seniory vas naucime, jak posilit
stehenni a hyzdové svaly, které jsou klicové pro bezpecné
zvedani. Zameérime se také mna trénink hlubokého
stabilizacniho systému a spravnou koordinaci dechu s
pohybem, coZ vam umoZzni zvedat a nosit predmeéty bez
bolestiarizika zranéni.




AKTIVITA 5: VSTAVANI Z POSTELE NEBO ZE
ZEME



AKTIVITA 5: VSTAVANI Z POSTELE NEBO ZE
ZEME

CO VETSINA SENIORU DELA SPATNE:

PTiotaceni v posteliarannim vstavani mnoho seniort:
e Otacisejako "prkno" celym télem najednou
e Pouziva predevSim silu paZik pretoceni
e ZadrZzuje dech béhem namahy
e Zvedahlavuaramena pfimo vzhuaru misto otoCenina bok
e Vstava prudkym pohybem bez dostatecné stabilizace

Tyto navyky pietéZuji kréni patef, zpusobuji bolesti zad a
ramen a mohou vést k ranni ztuhlosti, ktera pretrvava cely
den.




JAK TO DELAT SPRAVNE:

1. Spravné otaceni v posteli
e Pokrcte kolenavlehunazadech
e Otocte hlavu ve sméru, kam se chcete otocit
e PoloZte paze pred sebou ve sméru otaceni
e Aktivujte stied télamirnym nadechem do bficha
e Otocte se jako "spirala" - nejprve hlava, pak ramena, pak
panev

2. Prechod do sedu na okraji postele
e Zpolohynaboku pokrcte obé kolena
e Spustte nohy pres okraj postele a soucasné se odtlacte
rukou od matrace
e VyuZijte pohybu nohou jako protizavazi pro zvednuti
trupu
e Pohybprovadéjte s vydechem, ne se zadrZzenym dechem




3. Ranni "reset" pred vstavanim
e Vseduna okrajipostele se nejprve zhluboka nadechnéte
e Provedte jemné krouZenirameny
e Lehce protahnéte krk do vSech smeéru
e Teprve pak se pfipravte na vstavani podle postupu v
Aktivité 1

4. Prvnikroky po probuzeni
e Povzprimenido stoje chvili pockejte a stabilizujte postoj
e Prvnikroky délejte kratSia kontrolované
e Postupné prodluzujte krok a zrychlujte chuzi




PRAKTICKY TIP:

Umistéte maly polstarek mezi kolena pii otaceni v posteli.
Tento jednoduchy trik pomaha udrzet patef v neutralni pozici
a vyrazné€ usnadnuje otaceni. Zaroven snizuje zatizeni kycli a
bederni patere.

PROC TO FUNGUJE:

Segmentované otaceni jako "spirala" respektuje prirozenou
biomechaniku patefe a minimalizuje stfizné sily na
meziobratlové ploténky. VyuzZiti pohybu nohou jako
protizavaZzi privstavani snizuje zatiZzeni horni ¢asti téla. Ranni
"'reset" pred vstavanim pomaha prokrvit ztuhlé svaly a
pripravit télo na pohyb.

CVICENI PRO POSILENI:

V nasi FyzioVyzveé pro seniory vas naucime aktivovat idealni
svalové souhry na VaSem téle, které Vam pomohou se
jednodusejia Setrnéji se zvednout z postele.







ZAVER: VASE CESTA K POHYBU BEZ BOLESTI A
K SOBESTACNOSTI ZACINA NYNI

Tyto tpravy béznych dennich aktivit jsou prvnim krokem k
obnoveni spravné funkce vaSeho pohybového aparatu. Nejde
o to pridat dalsi cviceni do vaseho nabitého rozvrhu - jde o
zmeénu zpusobu, jakym délate to, co uz stejné délate kazdy
den.

Pamatujte, Ze zadna cast vaseho téla nefunguje izolované.
KdyZ obnovite pfirozenou souhru mezi branici, bfiSnimi
svaly, zadovymi svaly a koncetinami, va$ mozek si postupné
vzpomene na pohybové vzorce, které zna z détstvi.

Pokud jste pripraveni udélat dalSi krok a chcete objevit
kompletni Metodu 4 klicu, kterad tisicim seniort pomohla
zbavit se bolesti, zlepSit stabilitu a vratit radost z pohybu,
navstivte nasi FyzioVyzvu pro seniory. Zde najdete presné
navody, video lekce a podporu na vasi cesté k pohybu bez
bolesti.




Nezapomerite - neni normalni Zit s bolestmi zad, kycli nebo
kloubu. Neni normalni ztracet stabilitu a sobéstacnost. Vase
télo je schopné znovu fungovat tak, jak ma, bez ohledu na vas
vék. Staimu jen pfipomenout, jak na to.

Ve FyzioVyzvé pro seniory najdete vSe potiebné, aby se vam
to konecne podarilo.

Zadejte si odkaz niZe a ziskejte pristup k FyzioVyzvé pro
seniory se specialni slevou 70%, ktera je dostupna pouze v
ramci predprodeje:

https://mamacore.cz/prozkoumat/

Pfejeme vam hodné aspéchu na vasi cesté k pohybu bez
bolestia omezeni!

Filip a Tomas Kuiidkovi FyzioVyzva pro seniory | Core Restart

mamacore.cz/prozkoumat
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