Pfedstavujeme ODDiL ZDRAVOTNIHO CVICENI TJ HOSTIVICE, z.s., ktery vede
Marie Simonova3, cvicitelka pohybovych aktivit se zamérenim na civilizacni
onemocnéni.

Jisté to znate.... Vite, Ze by bylo dobré se hybat, piSe se o tom, slySime denné, Ze pohyb je nejlepsi
prevenci proti chorobam. Ale, co kdyz nas néco boli...? MdzZeme viibec cvicit? Co kdyZ mame vysoky
krevni tlak, cukrovku, jsme obézni nebo ,jen" dfive narozeni?

Chtéli jsme tedy nabidnout takovou platformu, na jejiz zakladé bychom mohli poradit a nabidnout
moznost cviCeni a dalSich aktivit i t&m osobam, které jsou nékterym, z vySe uvedenych dlvodd,
omezeny. PGvodni nas zamér byl pripravit vhodna cviceni zejména pro seniorsky vék. Ukazalo se ale,
Ze kurzy navstévuji i cviCenci, ktefi maji k seniorskému véku jesté dost daleko, jsou ale bohuzel uz
nékterym z civilizacnich problémd, postiZzeni. U vSech cvi¢encl vyZzadujeme, aby zaCatek své pohybové
aktivity konzultovali se svym lékarem. I kdyZ cviky jsou jednoduché a snadno zapamatovatelné, cilené
na jednotlivé svalové skupiny, samoziejmé, ne pro kazdého cvicence midze byt konkrétni cvik vhodny.

Proto pozadujeme, aby nam cvicenec pfi nastupu do kurzu vyplnil jednoduchy dotaznik, kde uvede své
zdravotni problémy, pripadné vypiSe léky, které uziva. Tyto protokoly ndsledné konzultujeme
s lékafem, abychom =zaruCili miru bezpecnosti pfi pohybové aktivité. Cvicenclim rovnéz nabizime
méreni krevniho tlaku pred cvi¢enim i po cviceni. V nékolika pripadech jsme doporudili na zakladé
namérenych vysledkd cvitenci  dalsi Iékarské vysetreni.

CviCeni jsou zaméfena predevsim na rozvoj rovnovahy, posileni stfedu téla a svall zad. Dale se
vénujeme cvikiim zamérenym proti osteopordze.

V hostivické sokolovné cvi¢ime jiz tfetim rokem. Samoziejmé v pribéhu kurzl se mlze stat, ze ne
kazdému systém cviceni vyhovuje nebo z né&jakych, zdravotnich i jinych ddivodd, cvicit nem@ze. Proto
jsme radi, ze se k ndam tito cvicenci zase po Case vraci.

V ramci oddilu organizujeme rovnéz pochody, které jsou zaméfeny na boj s ,tichym zabijakem 21.
stoleti™ — osteoporézou. Velice UspéSné byly tématické pochody — Putovani za Butovickou sopkou (s
geologickym vykladem), Kolem Hostivickych rybnikd, Jarni Ladronka, Podzimni pochod na Cerveny
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Ujezd. Nyni se jiz téSime na Predvanocni pochod do Chyné.



Podle mnohych studii se aktivni lidé doZivaji vyssiho véku. Je ale ddlezité, abychom se dozivali vyssiho
véku i v dobré kondici. Radi bychom, snad i malym dilem, tomuto cili pfispéli.

Marie Simonova, cvicitel pohybovych aktivit se zamé&Fenim na civilizaéni onemocnéni tel. 607942635
(Osveédceni ¢. 021, vadané VSTJ MEDICINA Praha, o.s., Rozhodnuti o akreditaci k vydavani dokladu o odborné
zpusobilosti s celostatni plantosti podle § 3 odst. 1 pism. f) Zdakona ¢. 115/2001 Sb., o podpore sportu, ve znéni
pozdéjsich predpisii, udéleno MSMT CR dne 15.12.2011, pod ¢l. : 089/2011-50-A

Pro ukazku, nékolik doporuceni, nez zatneme cvicit....
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vzdy vychazime z aktualniho zdravotniho stavu, v pfipadé chronického

onemocnéni konzultujeme pohybovou aktivitu s lékafem;

pfi aerobnim cviceni zacindme velice pozvolna, potfebujeme delsi rozehfivani;

cviCime s takovou intenzitou, abychom jesté mohli “mluvit” ale ne “zpivat”;

pfi kazdém cviceni nejprve aktivizujeme stred téla;

cviky provadime pomalu, tahem, ne Svihem;

nevynechavame strecink (kratké protazeni na zacatku cviceni, po zahtati, a na konci cvicebni
jednotky);

cilené rozvijime rovnovazné schopnosti, soustfedéné na kazdy pohyb;

pravidelné dychame, pfi praci svalu (v té€zsi fazi vydechujeme, nadechujeme nosem ve fazi
odpocinku);

pohyby kloubl jsou pozvolné, nejdfive v malém rozsahu;

postupné rozvijime svalovou silu a vytrvalost;

vyuzivame dopomoc, oporu (sténa, zidle, ram dvefi atd.);

dodrzujeme pitny rezim, mezi cviky pijeme!

jakoukoliv neobvyklou bolest hlasime instruktorovi!;

pravidelné provozovani pohybové aktivity zlepSuje kvalitu, hustotu a odolnost kosti;
pfiméfena pohybova aktivita chrani klouby — zlepsuje cirkulaci tekutiny uvnitf kloubu;

necvi¢ime s hlavou dol{;

nezadrzujeme dech;

pozor na rychlé a vyrazné stfidani a zmény poloh (leh x stoj);
ne Svihové pohyby; neodrazime se;

neprepiname se do bolesti;

nepretéZujeme organizmus;



