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Doporuceni pro cviceni

Pripravit, pozor,
start!

Zdkladem pevného zdravi je pravidelny
pohyb, Rtery pomdhd R udrzeni dobré
Rondice. Abyste se ale citili opravdu
dobre, je potieba veskeré aktivity
podporit i vyvdZenym jidelnickem.

V této broZurce naleznete uZitecné
informace a tipy, Rteré Vam pomohou
citit se lépe.

Svétova zdravotnicka organizace doporucuje,
aby dospéli lidé ve véku od 65 let vénovali
alespon 2,5 hodiny tydné lehcim fyzickym
aktivitam, nebo hodinu a Ctvrt intenzivnéjsimu
pohybu.

VétSina organizaci v oblasti verejného zdravi
propaguje princip FITT.

F - Frekvence: Abyste zvysili
nebo udrzeli svou kondici,
doporucuje se cvicit vétsinu dnf
v tydnu.

| - Intenzita: Cviceni by mélo byt
stredné intenzivni az intenzivni.
Tedy takové, pri kterém bude Vase
dychanfi'i puls rychlejsi.

Budte aktivni a fit

"Uja,{ém@o[i ve“,{u. T - Trvani: Zkuste cvicit nejméné
S 30 minut bez prestavky, nebo

vate' s malymi prestavkami.

Jak si uchovat pevné zdravii s narUstajicim vékem?
Budte aktivnil Diky cviceni a dal$im fyzickym aktivitam
mUZete snadngji predejit obtizim, které s sebou vyssi
vek prindsi.

T - Typ: Zvolte spravny typ
cviceni. Konkrétni cviky formujf télo
a vypracovavaji konkrétnf partie.

Patri mezi né napriklad Ubytek sily, obtizngjsi pohyb,
horsi rovnovaha, ridnuti kosti i snizena schopnost
vykonavat kazdodenni povinnosti.

Jaké vyhody ma domaci cviceni?

- Pomaha zlepSovat Vasi sobéstacnost.

- Pomaha udrzovat Vasi rovnovahu.

- Pomaha zachovat Vasi kondici, diky emu se i lépe
vyporadate s nemocemi.

- MUzZe prispét ke zlepseni ndlady, celkové pohody
a kvality zivota.




Zachovat si kRondici nebo se do kondice
dostat, stoji mnoho tisili, Proto je dobré
mit vZdy motivaci a stanovit si cil. Pro
télo je velice dilleZité, abyste stiidali
nizné typy cuikii a zlepsili tak svou
celkRgvou Rondici. Cvicent a pofyb jsou
vZdy zdbavnéisi RdyZ je déldte se svymi
blizRymi a pititeli. Tak jen sméle spolecné
do toho!

Tipy a triky

Na zacatku si stanovte cil a snazte se jej
dosahnout. Zacinate-li s cvicenim, zamyslete
se, coje pro Vas dilezité a urcete sicile, kterych
mUzZete dosdhnout. Méte radi napriklad
prirodu nebo prochdzky se psem? Pak je pro
Vas idedlnim cilem odpoledni vylet. Treba na
misto, kam jste radi chodivali. Zapojte do svych
cild i pravidelné domécf cviceni. Diky rdznym
cvik@im posilite svaly a také, jak se rika, chytite
druhy dech.

Cil mbze byt kratkodoby nebo dlouhodoby,
a mél by byt pro Vas dlezity. Kdyz jste v dobré
kondici, mlzete si napriklad uzit prijemné
odpoledne po boku VaSich energii nabitych
vnoucat nebo si vyjit s rodinou ¢i prateli.

Pro uspésné cviceni

Aerobni cvicent, jako je napriklad chiize,
Jizda na Role & tanec, byste méli délat
3-5 dni'v tjdnu. Cviceni zamétend na
situ a rovnovdhu jsou diileZitd

pro udrZeni dobré Rondice

a zdraviive vysokém
veku. A presné takové
cuiky najdete v této

broZurce.

Pri cviceni dbejte na svou bezpecnost

Na co je potreba dat si pozor?

1.
2.

Ackoliv je cviceni pro vetsinu lidi bezpené, kon-
zultujte se svym lékarem VAaS zdravotni stav
a vhodny typ a intenzitu cvicen.

Pokud se pri cviceni objevi jakékoliv potiZze (napr.
dusnost pri béznych ¢innostech, bolest na hru-
di nebo zavrat), doporucujeme navstivit svého
lékare, ktery Vas zdravotni stav posoudi.

Neékteré léky mohou pri cvicenf ovlivnit Vas zdra-
votnfstav. Napriklad [éky na krevnitlak mohou pri
cviCenf zvysit riziko hypotenze (nizky krevni tlak)
a narusit tak Vasi rovnovahu. Léky oznacované
jako statiny mohou zpUsobit kiee a bolesti
svalll. UZivate-li jakékoliv 1éky, je dobré poradit se
s [ékarem jesté pred zahdjenim cvicent.

Myslete na to, Zze je tfeba zalit zlehka a pos-
tupné pridavat narocnéjsi cviky. Jakékoliv zvysenf
narocnosti cvicenf bude prinosné. MizZete pos-
tupné zvySovat délku, frekvenci i intenzitu pohy-
bu.

S rostouci zkuSenosti poznate lépe své hranice
a budete moci spravné zvolit cvicenf a jeho inten-
zitu. Vas puls, frekvence dychani a pocit Unavy
Vam pomohou zjistit, jak moc je pro Vas dané
cviCenf narocné.

Cvicenive skupiné je velmidobry zplsob, jak cvitit
bezpetné a s radosti. Spolecné aktivity s prateli €i
rodinou Vam pomohou udrzet zapal a motivaci.

Pocitite-li nahlou bolest na hrudi, zavraté, nejasné
vidéni nebo malatnost, silnou bolest, vycerpanost
Ci dusnost, okamyzité prestante cvicit.

Tipy pied zacdtkem cviceni

PohodIné obleceni a obuv je
zakladem pro spravné cvicen.
Vytvorte si bezpecny pros-
tor s dostate¢nym osvétlenim

a bez prekazek, o které byste
mohlizakopnout.Nezapomerite
v pripadé potreby pouzivat sta-
bilni oporu, jako je pevna Zidle,
kuchyriskd pracovni deska, stdll
¢i okenni parapet.

Upozornujeme, Ze tento seznam slouZi jen jako stru¢né uvedeni do problematiky a neobsahuje vSechny mozné situace. Pod-
robné&jsi informace Vam poskytne Va3 IékaF. Mate-li kterykoliv z vySe uvedenych problém, navstivte Iékare.



Vistdvdni ze sedu

Cilem tohoto cviceni je posilit svaly nohou.

3. Zvednéte ruce dopredu,
rovnobézné s podlahou.

1. Posadte se na predni okraj zidle,
chodidla jsou rovnobézné, sméruji

dopredu.

4, Udé&lejte krok zpét, aby se Vase
chodidla dotkla Zidle, a potom si
pomalu opét sednéte.

2. S rovnymi zady se naklonte
dopredu a poté se postavte.
Pokud je to nutné, pouzijte ruce.
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Tip: Zaclenite silové cviky do Vaseho domdciho cviceni. Opakujte kazdy
cvik 8-12x. Vzorovy plan domaciho cviceni najdete na konci této brozZury.

. )
Zdvifry 0 zed
Cilem tohoto cviceni je posilit svaly rukou a ramen.

1. Postavte se ¢elem ke zdi, asi na 3 Pokrcte paze v loktech apresunte
vzddlenost délky paZzi, chodila od horni ¢ast téla smérem ke zdi, cho-
sebe na Sifku ramen. didla zstdvaji na misté a zada jsou

rovna.

4. Pomalu se vratte zpét anarovnejte

2. Naklonte se dopfedu adlanémi se
paze.

oprete o zed.



@ Rovnovaha

Ohybani pazi KroRy stranou

Toto cviéeni VAm pomuze zlepsit silu pro zvedani béznych véci vdomacnosti. Dobra rovnovaha zvysi bezpeéi pfi chuzi a pomuze Vam ziskat vétsi jistotu pfi
kazdodennich ¢innostech.

1. Postavte se nebo si sednéte na 3 Ohnéte paZe v loktech azvednéte
Zidli, udrZujte rovna zada. Do kazdé &inky smérem k ramendm, horni 1. Postavte se zpfima k pevné
ruky si vezméte Cinku nebo zavazi, ¢asti pazi a lokty drzte u téla. opore.

ruce poloZte na stehna, dlané
sméruji nahoru, ramena uvolnéte

alokty drzte u téla. .. " . . 2. Chodidla a boky sméFujf
4. Cinky pomalu spoustéjte opét dolu ° dopFedu.

.............. na stehna.

2. Chodidla jsou na podlaze
na Sifku ramen. 3 Udélejte krok stranou.

4], Opakujte ze strany na
stranu.
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/ / Tip: Zaradte cviky na rovnovahu do Vaseho domdciho cviceni. Cviky
Ov n Ova h a @\ provadéjte 10-15 minut dvakrat tydné. Vzorovy plan doméciho cviceni
najdete na konci této broZury.

o v v « s 7 . 7
Chiize ,pata ke Spicce Stani na jedné noze
Timto cvikem si zlepSite jistotu chuze. Stani na jedné noze muize byt opravdu tézké. Je-li to nutné, pro zachovani

rovnovahy pouzijte Zidli.

1. Jako oporu méiZete pouzit Zidli. 3. Délejte kroky tak, Ze patu jedné nohy 1. Postavte se zpfima k Zidli a jed- 3. Vydréte 10-15 sekund.
budete pokladat pred Spicku druhé nou rukou se pridrZujte.
-------------- nohy. Opakuijte 10 krokd.
vzpimend . Postavte se na jednu nohu 4. Opakujte dvakrat kazdou stranu.
) 4], Opatrné se obratte aopakujte audrZujte rovnovahu. Soustredte
-------------- vopacném sméru. se na to, abyste stéli vzprimené.

2. Divejte se dopfeduatélodrite ... >




Protahovani hrudniho svalstva Vam pomuze zlepsit postoj téla.

1.

Toto protahovani mlzete délat ve
stoje nebo v sedu na pevné Zidli
bez postrannich opéradel.

Ruce upaZte ve vysi ramen do
stran, dlané smé&fuji dold, lopatky
tlacte ksobé.

4.

5.

Pomalu posurite paZze dozadu,
zatimco stlacujete lopatky k sobé.
Pocitite-li pnuti nebo slabou
bolest, prestarite.

Udélejte tolik cvikd, kolik zvIad-
nete. UdrZujte tuto pozici 10-30
sekund.

Tip: Zaclente cviky na zlepSeni pruznosti do svého domaciho cviceni.
Kazdy cvik opakujte 3 az Skrat. Na konci této brozury najdete vzorovy

plan domaciho cviceni.

Kk,

Pro uvolnéni napéti v krku vyzkousSejte tento cvik avzpomeiite si na néj vzdy,

kdyZ budete mit krk ztuhly.

1. Toto protahovaci cviceni mdzZete délat
ve stoje nebo v sedu na pevné Zidli.

Pomalu otocte hlavu a podivejte se na
stranu nad ramena. SnaZzte se drzet
hlavu co nejvice vzpfimenou anena-
kldnéjte pritom bradu.

4, Udrzujte tuto pozici 10-15
sekund.

5 Otocte hlavu na opacnou
° stranu audrzujte pozici
10-15 sekund.




Dolni &isti nohou

Cilem tohoto cviceni je posilit a protahnout dolni ¢ast nohou.

1. Posadte se bezpetné na predni okraj
Zidle bez postrannich opéradel.

2. Chodidla rozkrocte na Sitku ramen,
sméruji dopfedu. Natadhnéte jednu
nohu.

3. Zvednéte nohu mirné od podlahy,
kotnik je ohnuty, prsty sméruji nahoru.

‘/’: B/

(N

A

4], Ohnéte kotnik smérem dol(.

Prsty sméFuji doll, potom na-

horu.
5 Ohnéte kotnik tak, aby prsty
° smérovaly nahoru a udrzujte
pozici 10-30 sekund.
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Proc je diileZity
dostatek bilkovin
a energie ve Strave?

Dobry stav vyZivy je Rlicovy pro zachovdni

zdravi a sobéstacnosti.

Zdravy senior potrebuje témér stejné  spolecné s vyvaZenou stravou s dostat-

mnoZstvi energie abilkovin jako vmladi.  kem energie, podporuje tvorbu audrzeni

Pri zdravotnich obtiZich byva potfeba svalové hmoty a sily.

\e/r,];:glrin% \l/:)llgkg?vm u senioru. dokonce U dospélych ve véku nad 65 let je idedlni
Y e vysst. denni prijem bilkovin1g na 1kg hmotnos-

Bilkoviny jsou klicovou sloZkou, kterd titéla.



PodvvZiva Fresubin 3. 2 kcal DRINK

Ve vysokém véku muzZete nevédomky trpét podvyzivou.
SniZena chut k jidlu, problémy se zaZivanim a dalsi pFirozené zmény ve vy$sim véku @ ; ; @

negativné ovliviiuji prijem stravy. DGsledkem je vySSi riziko podvyZivy, ztrata vahy

PROTEIN

- o o o ™ . bilkovin - 20 g energie vitaminu D prichuté

Pothe se ZhOI’SLVJJI, Jestllz,e nejste schopni prulma’E dosvtatek Zivin. Podvvyzwu dokazetg Dostate¢ny prfjlem  Dodate¢ny Obsahuje 10 ug Oblibena lisko-

zvladnout, kdyz upravite stravu tak, aby Vase telo dostalo potrebnou energii bilkovin je nezbyt-  priiem energie vitaminu D. oFfékovd. chutnd

a bilkoviny. ny pro zamezeni v malém objemu vanilkovo-
postupné ztraty zvySuje chut karamelova nebo
svalové hmoty, K jidlu. ovocna prichut
kterou zplsobuje manga.
podvyZiva.

Maly, ale vyzivny

Diky ergonomickému
designu lahvicky
Je Ronzumace snadnd.

Fresubin
‘ 3.2 keal \

energii, kvalitni bilkoviny a dal3i ddleZité Ziviny ve chvilich,
kdy toho nelze docilit béZnou pestrou stravou.

~§ ~ ] Jsou dostupné ve form& DRINKU nebo krém{. Skvéla chut
asiroka Skala prichuti zpestri a obohati Vasi stravu.

q Pripravky klinické vyZivy mohou pomoci doplnit potrebnou
N/

lak vicka

Y=

Potraviny pro zvIastni vyZivu - potraviny pro zviastni ékarské Ucely. Davkovani musf byt stanoveno zdravotnickym
odbornikem dle potreb pacienta. Podavat pod Iékarskym dohledem. Vice informaci na etiketach pripravka.



Denik aktivit

Zapisujte si, kolik ¢asu travite cvi¢enim a jaké dalSi aktivity
jesté délate. Napfiklad: chize, sportovni trénink nebo zvedani
¢inek/zavazi, tanec a prace na zahradé. Napada Vas, jak svou
aktivitu jesté zvysit?

C)/’ Seznam cilil pro Vase cviceni
) Zapiste si VaSe cile a poloZte si seznam tam, kde ho budete mit stale

na ocich. Seznam si pravidelné dopliujte.

Kratkodobé cile

Zapiste sialespon 2 kratkodobé cile. Napriklad jaké mate plany na pristi tyden
nebo jak chcete zacit s pravidelnym cvicenim.

Aktivita Trvani v min. Jak aktivitu jeSté zvysit

z
1 1]

[a)
> Celkové trvani v min.

Trvani v min. Jak aktivitu jesté zvysit

3.

I\

-

(1]

[a)

Dlouhodobé cile

Zapiste si alespon 2 dlouhodobé cile. Zamyslete se nad tim, ceho chcete dosah-
nout po 6 mesicich ¢iroce cviceni. Pamatujte, ze je dobré stanovit si cile, protoze

pak je snazsi zaClenit fyzickou aktivitu do Vaseho kazdodenniho Zivota. Neustale _

Celkové trvani v min.

sledujte Vas pokrok a své Uspéchy oslavte! Trvani v min. Jak aktivitu jesté zvysit
™
1 4
(1]
o
Celkové trvani v min.
2.
Jak aktivitu jesté zvysit
<
3 i
o

Celkové trvani v min.




Vzorovy plan domdciho cviceni

Vytvorte si vlastni denik domdciho cviceni. Budete presné védét,
kdy méte cvi¢it amUzZete si zaznamend&vat v3e, co Vam dél4 potize

v v,

anaopak, které cviky Vas nejvic tési.

Vytrvalost - Sviznd chlize 2x, jizda na kole nebo rotopedu
N - Stredni intenzita (tak, abyste u toho mohli mluvit)
@ - |dedIné 30 min. cviceni v kuse nebo s prestavkami
(2 x15min. /3 x10 min.)

Sila - 8-12 opakovani cvikd na silu nebo tézsi bézna aktivita
Yol arovnovaha (prenaseni véci, nakupovani, prace na zahrade)
9 - 10-15 minut cvic¢eni na rovnovahu nebo volnocasové
= @ @ aktivity jako tanec, joga

Idedlné délejte vSechna tato cviceni najednou 45-60 min.

Vytrvalost - SviZnd chize 2x, jizda na kole nebo rotopedu
- Stredni intenzita (tak, abyste u toho mohli mluvit)
@ - |dedIné 30 min. cviceni v kuse nebo s prestavkami
(2 x15 min./ 3 x 10 min.)

- Sila - 8-12 opakovani cvikd na silu nebo tézsi bézna aktivita

[Z arovnovaha (prenaSeni véci, nakupovani, prace na zahrade)

S » 1015 minut cviceni na rovnovahu nebo volnocasove
)
O

] @ @ aktivity jako tanec, joga

- |dedlné délejte vSechna tato cviceni najednou 45-60 min.

E Uzijte si den volna!

Vytrvalost - Svizna chize 2x, jizda na kole nebo rotopedu
- - Stredni intenzita (tak, abyste u toho mohli mluvit)
@ - |dedlné 30 min. cviceni v kuse nebo s prestavkami
(2 x15 min./ 3 x10 min.)

UzZijte si den volna!

Tip: MUZete provadét jak cvi¢eni na vytrvalost, tak na rovnovahu nebo

silu vtentyZ den nebo v jiné dny podle toho, co Vam nejvice vyhovuje.

FRESENIUS Fresenius Kabi s.r.o.,
KABI budova City Empiria, Na Strzi 1702/65
140 00 Praha 4, Ceska republika

tel: +420-225-270-11

caring for life e-mail: czech-info@fresenius-kabicom
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