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Uvod
Pro svou bakaldfskou praci jsem si vybrala téma, jak jiz nazev napovida,

Volnocasové aktivity zdravotné postizenych seniorti.

Kazdy Cloveék starne. Stafi je nevyhnutelnou dovrsujici etapou lidského zivota.
V soucasné dobé€ se zvySuje primérny veék populace, proto je tieba hledat vychodisko,
aby 1 lidé ve vys$im véku zili smysluplné a mohli prozivat své radosti i pracovni starosti
vzhledem ke svému zdravotnimu stavu. Pokud seniofi nemaji postizeny pohybovy
aparat, naskyta se jim vétsi vybér moznosti traveni volného Casu, ale 1 tak si lze jeste
vybrat ze Sirokého okruhu aktivit. At uz se jedna o rizné hry se slovy, kvizy, vytvarné

prace, hudbu, zpév, cviceni, kulturu, univerzity tietiho véku apod.

V teoretické Casti prace budou objasnény pojmy staii, charakteristiky procesu
starnuti a zmény spojené s procesem starnuti. Dale popis zdravotnich postizeni
souvisejicich s postizenim pohybového aparatu, volnocasové aktivity u zdravotné

postizenych seniort a jejich moznosti.

Prakticka ¢ast je zaméfend na rozhovory se seniory a zjiSténi jejich moznosti
volnocasovych aktivit. Chci objasnit, jak dalece je zdravotni postizeni omezuje
v aktivitdch sportovniho typu. Pak také uvést jejich zajmy pied timto handicapem. Dale
m¢ zajimalo, co by seniofi uvitali pro zlepSeni traveni jejich volného Casu, které aktivity

uptfednostiiuji a jaké jim naopak chybi.

Tato prace by mohla byt pfinosem pro socialni pedagogy, ktefi se chystaji ¢i jiz
pracuji se seniory nebo v podobnych zafizenich jako jsou domovy diichodct. Uvedu
zde, o jaké aktivity dnes seniofi jevi nejvice zajem. Dale je mozné dle ziskanych
odpovédi, které budou uvedeny, pfizplsobit i nové aktivizacni Cinnosti, které by seniofi

uvitali.



TEORETICKA CAST



1. Stari
Kazdy clovék je tak stary, jak se citi a jak stafe mysli, je nazor psychologt.

»tarnuti 1ze povazovat za ptirozeny a biologicky zékonity proces, ktery se projevuje
snizenou adaptacni schopnosti organismu a ubytkem funk¢nich rezerv. Neni vSak
vyjimkou, ze jedinci stejného kalendarniho véku mivaji 1 zna¢né rozdilny biologicky
veék. VétSina odborniki v oblasti gerontologie uvadi, ze o délce Zzivota cloveka
rozhoduji ze 60 — 70% genetické faktory a ze 30 — 40% vn&jsi podminky*. (Stilec,
2004, s. 14)

Dochézi k riznym strukturdlnim zméndm v organismu, které narusSuji jeho
odolnost. To souvisi s oslabovanim jak fyzické, tak psychické vykonnosti. VétSinou
zaCiname o stafi hovorit, jakmile Ubytek fyzickych a psychickych sil znemoziuje
jedinci podavat plné vykony v procesech télesné a dusevni prace. Je tézké urCit zacatek
starnuti, jelikoz neni ddn primérné veékem, ale souhrnnym stavem opotfebovanosti
lidského organismu, coz byva zhlediska jednotlivych starnoucich lidi velmi

individualni. (Kuric, 2001)

vvvvv

vyrovnat.® (Vagnerova, 2000, s. 445)

1.1 Biologické stari

U vétSiny lidi probiha biologické starnuti v obdobi 60 — 75 let veéku, vlastni stafi
nastupuje kolem 75 let. Stafi je posledni ontogenetickou vyvojovou etapou. Souvisi se
vSemi predchéazejicimi fazemi a to napt. obdobi nitrodélozniho zivota, idobi kojenecké,
détské a dospélosti. Kazdé z obdobi vtisklo stafi svou pecet’, soucasné vSak ma stari sva
biologicka specifika, kterd je zasadné odliSuji od jinych vyvojovych stadii. Nastup
morfologickych a funkénich zmén nastava v ontogenetickém vyvoji jedince v riznou
dobu a pokracuje rozdilnou rychlosti. Jednotlivé organy nestarnou stejné rychle a neni
shoda ani v dynamice starnuti riznych funkci t€hoz organu. Podle starnuti té ¢i oné
izolované funkce nelze tedy usuzovat na starnuti celého organismu. Kazdy jedinec

starne podle ,,vlastniho programu‘. (Pacovsky, 1990)



,Ve staifi se méni cely Cloveék 1 jeho tvar. Pokozka ztraci pruznost, ziskava
postupné¢ jiné zabarveni (Casto jakési Sed¢), objevuji se pigmentové skvrny. Zrychluje se
tvorba vrasek (mozna i1 v dusledku hubnuti, pouzivani 1ékd, nespravnym uzitim
kosmetickych ptipravki, ucinky silného slunce, vétru, mrazi). U postavy se méni
vyska. Rikd se: ,,Staii lidé rostou do zemé.“ Smyslové vnimani — oslabeni funkce

smyslovych receptorti.” (Farkova, 2009, s. 120)

1.2  Socialni stari

Socialné psychologicka pozice starého Clovéka se méni nejen odchodem do
diichodu nebo piipadnou zménou zaméstnani v diichodovém véku. Radi se do kategorie
dachodce, ztraci spoleCensky vliv, pfetrhavaji se kontakty se Sir§i vefejnosti, stava se
ekonomicky zavislym na vyméfeném dichodu a lidsky na své rodiné nebo domové pro
seniory. Stereotypni zplsoby chovédni a reagovani starych lidi naraZeji postupné na

nepochopeni, ba az odmitdni mladsimi generacemi. (Kuric, 2001)

Ke kazdému starému c¢lovéku je tfeba nahlizet individualné vzhledem k jeho
skutecnym télesnym a dusevnim schopnostem a pianim. Odchodem do diichodu se
meéni zab&hly zivotni stereotyp, prerusuji se kontakty, ¢lovék mnohdy zacdind zit
osaméle a muze se tak dostat do socidlni izolace. Ta piedstavuje ztratu kontakti
s prostiedim, ve kterém zije. Do socidlni izolace se dostava stary clovek (i star$i
manzelskd dvojice) tehdy, zije-li sdm, neudrzuje-li kontakty s rodinou nebo znamymi.
Vétsinou se socialni izolace objevuje u osaméle zijicich starych jedincd, jejichz rodina

je vzdalena nebo nemaji rodinu a nemaji zddné kontakty s prateli, sousedy a okolim.

Nejlepsi prevenci predCasného starnuti a prostfedkem k prodlouzeni aktivniho
zivota je, krom¢ zdravého zpiisobu Zzivota a prevence vzniku onemocnéni, aktivni
vyuzivani zkuSenosti, schopnosti, které byly ziskdny v pribéhu celého zivota. Se
zvySujicim se vékem klesd fyzicky potencidl, psychicky potencial se vSak tak rychle
nesnizuje, mize dokonce i rist a stary ¢lovék miize dlouhou dobu ziskané zkuSenosti

a védomosti vyuZzivat.

Hrozba socidlni izolace starSich lidi je vyzvou pro zménu spolecenské

atmosféry. V otazkdch zaméstnavani je problém spojen s nabidkou pracovnich mist,



zménou na trhu pracovnich mist, s nezaméstnanosti a také vhodnosti prace. Zajmem
kazdé komunity by podle riiznych autorti mélo byt také rozSifovani nabidek moznosti
pro rozvoj aktivity starSich lidi (napf. univerzity tfetiho véku apod.). Sociélni izolace je
rovnéz vyzvou pro zavadéni vhodnych adaptaci dopravniho systému pro potieby
starSich lidi. Zabranéni jejich socialni izolaci znamena zvySeni jejich zivotni a socidlni
aktivity, a tedy v dasledku 1 jejich prostorové mobility.
(http://www.czrso.cz/index.php ?id=446)

1.3  Psychologické stari

Dusevni ¢innost je zpomalena. StarSi ¢lovék si mySlenky uspotfadava pomaleji
nez mlady. Mysleni a uvaZovani je pro néj t€z$i, nez tomu bylo diive, ale kvalita
mysleni nebyva do vysokého veéku porusena. Kvalita mysleni seniorti zalezi také na
tom, jak bohaty a kvalitni byl jejich duSevni zivot od mladi. Jaké znalosti a zkuSenosti si
uchovali. Starsi Clovek jiz nedovede pracovat tak rychle jako difive a sndze se unavi.
Delsi dobu mu pak trvd, neZ se zunavy vzpamatuje. Senior si svou pomalost
uvédomuje, proto je napt. pii ¢ekani a stihani dopravnich prosttedkii nervézni. (Tvaroh,

1984)

Psychické reakce na stafi zacind v okamziku, kdy si jedinec poprvé uvédomi, ze
starne. Nékdo 1épe a jiny hiie prekonava sérii zatézi i krizi, které se stafim nesporné
souviseji, napt. odchod do diichodu, zménu spolecenského statutu, ztratu zivotniho
partnera, ztratu samostatnosti a rast zavislosti, o¢ekdvani smrti? Vyznam hraje osobnost
jedince v pribéhu celé zivotni etapy. Ti, ktefi ,,dovedou drzet krok®, maji vétSinou
schopnost vytézit ze situaci svého predchazejiciho zivota co nejvice, kdyz maji
zvladnout situace, skterymi jsou ve stafi konfrontovani. Lidé, ktefi se hiie
prizptsobovali uz v mladi napt. zméndm pracovnich postupti, spolecenskych vztaht
a rodinného Zivota, se Spatn¢ adaptuji i ve stafi. Prvni poznatky starnuti byvaji pro né
stresovou situaci, roz€arovanim. Stary ¢loveék nemiize zit jen zazitky z minulosti. M¢l
by mit program a perspektivu, ovSem redlnou, specifickou a plnou zvlastnosti.

(Pacovsky, 1990)



1.4 Kalendarni stari

Je vymezeno dosazenim urCitého véku, od kterého se obvykle projevuji
involu¢ni zmény. Vyhodou vymezeni kalendainiho staii je dand jednozna¢nost dnem
narozeni. (Miihlpachr, 2004)

,»V posledni dobé¢ se stale Casteji uplatiuje nasledujici clenéni:

e 65— 74 mladi seniofi (dominuje problematika adaptace ne penzionovani,

volného ¢asu, aktivit, seberealizace),

e 75 — 84 stari senioFi (zména funkcni zdatnosti, specifickd medicinska

problematika, atypicky prabéh chorob),

e 85 a vice velmi stafi seniofi (na vyznamu nabyva sledovani sobéstac¢nosti

a zabezpecenosti).

Je zjevné, ze opakované se objevuje jako uzlovy ontogeneticky bod, kritickd perioda,

vek kolem 75 let.* (Miihlpachr, 2004, s.21)
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2. Charakteristiky procesu starnuti a zmény
spojené s procesem starnuti

Otazkou starnuti se zajimali 1ékati a filozofové vSech dob. Na proces starnuti ma
vliv nejen dédi¢na dispozice, ale také napt. zivotosprava. Organismus se opotiebovava
1 vlivem Skodlivin, kterym je Clovék béhem svého Zzivota vystaven. Dilezitd je
neporusenost nervové soustavy. Pokud dojde k poruSe, znamend to rychlé zestarnuti

celého organismu. (Tvaroh, 1984)

2.1 Biologické starnuti

24

nervové buiiky nejsou schopny reprodukce. Clovék ma od narozeni fixni pocet
nervovych bunék, které se v lidské ontogenezi snizuji. Atrofie a zanik nervovych bunék
zpusobuje s nejveétsi pravdépodobnosti nejen disharmonii v psychickych procesech, ale
také v Cinnosti jinych organi, které jsou piimo nebo nepiimo fizené nervovou

soustavou. (Kuric, 2001)
Jak se biologicky projevuje starnuti:

o Zmény vpohybovém aparatu: Pozorng€j$im sledovanim zmén v anatomii
a fyziologii pohybového aparatu se ukazuje, Ze starnuti je charakterizovano
atrofii svalovych vldken. Snizuje se pocet Cervenych svalovych vldken. Ubyva
i svalové sily. Obtize byvaji pii tzv. cilenych pohybech (napt. strefovani se niti
do ucha jehly, pohyby typu mifeni Sipem do terce apod.). Zmény se netykaji
vSech pohybovych Ccinnosti stejné. Ne&které motorické stereotypy (cvikem
osvojené pohyby, napi. typu hry na klavir ¢i na housle, psani strojem vSemi
deseti apod.) zustavaji celkem v dobrém funkénim stavu

i do vysokého stafi.

o Zmény v kardiovaskularnim systéemu a jeho cinnosti: Nejvyraznéji se projevuje

starnuti ve stavu cév (arterioskler6za). S timto poznatkem souvisi 1 staré
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potekadlo, které tika, ze ,, Clovek je tak stary, jak staré ma cévy. “ Hypertenze je
zpiisobena disledkem zmén stavu a €innosti cévniho systému. Setkdvame se s ni

u starnouci populace stale ¢astéji. Ve vySsim veéku ptibyva i mozkovych piihod.

Dychani: Béhem starnuti se snizuje rychlost dychani i mnozstvi vdechovaného
a vydechovaného vzduchu. Pravé tato snizend funkce dychaciho aparatu vede

k hypoxii — nedostatku kysliku. Trpi ji hodn¢ starnoucich lidi.

Regulace télesné teploty: V prubéhu starnuti se projevuji zmény metabolismu
obtiZemi s udrZzovanim télesné teploty. Starsi lidé si Casto stéZuji, Ze je jim stale
zima a nemohou se zahtat (tzv. zimomfivost starich lidi). TéZko se ptizpisobuji
vyraznéj$im zménam teploty (zvlasté kdyz vychazi z tepla domova do mrazu

venkovniho prosttedi apod.). (Kfivohlavy, 2002)

Zmeény v zazivacim systéemu: U tady lidi dochazi k vdznym zméndm v zaZivacim
systému, napiiklad k nedostatku kyseliny chlorovodikové. Hodn¢ starnoucich

lidi trpi zacpou a nastavaji zmény v gastrointestindlnim traktu.

Zmény v cinnosti stitné zlazy: Poruchou Cinnosti §titné zlazy trpi az 4 % starych

lidi.

Kostra starnoucich lidi se méni: Kostra stdrnouciho jedince tvoii jen 10 %
celkové vahy, zatimco ve 20 letech tvofila 20 % celkové vahy. Castdji se

setkavame s osteoporozou. Hodné se vyskytuji zlomeniny kosti.

W

Chrup se u starsich lidi vyrazné méni. Projevuje se to naptiklad v fe¢i (zvlaste

ve zkreslené vyslovnosti sykavek) i pfi jidle (napt. ztizené zvykani potravy).

12



o Celkovy vzhled starsich lidi se také méni. Prohlubuji se vrasky v obliceji
a svekem jich neustdle pfibyva. Nejdiive se to projevi v oblasti oci (jiz
u dvacetiletych!), a to zvlasté u kofene nosu a na cele. U StihlejSich lidi mizeme
s pfichdzejicim stafim pozorovat stale ostfej$i rysy v obliceji. U ponckud
siln¢jSich se zase s pfichdzejicim stafim objevuje tzv. druha brada. Polovina
padesatiletych muzii ma uz Sedivé vlasy. Napadné¢ se zvétSuje i ples.

(Kfivohlavy, 2002)

2.2 Psychologickeé starnuti

U starnouciho jedince i pfi oslabené smyslové Cinnosti se setkdvame s dobie
zachovalymi intelektualnimi vykony. Pfi poklesu psychickych funkci se zpocatku ve
zna¢né mife uplatituje systém kompenzacnich mechanismii, ktery dokaze ubytek jedné
funkce alesponl zCasti nahradit zvySenou c¢innosti jiné funkce. S pokrocilejsim vékem
postupné slabne plasticida mysleni a jeho schopnost vyuZzivat nové podnéty a zdroje
a dostavuje se jista jeho stereotypnost. Emoc¢ni oblast prochazi vyznamnymi zménami.
Oslabuje se emocni kontrola, zvySuje se zranitelnost. V interpersonalnich vztazich
mohou nastat depresivni ndlady a stavy uzkosti. Starnouci ¢lovék hiife prekonava
prekdzky, které se mu stavéji do cesty, klesd odolnost vii¢i ndmaze, hiife snasi rizné
zatézové situace, ztraci se iniciativa a vytrvalost, stale Castéji se dostavuje rezignace.

(Kuric, 2001)

Senior se hlfe pfizplisobuje novym mezilidskym vztahim. Klesd schopnost
meénit své zvyky a zivotospravu. Hlife se pfizptsobuje napt. vykyvim pocasi. (Farkova,

2009)

Jak se po psychické strance projevuje starnuti

o Zmeny v oblasti videni: Nejvyrazné€ji se ve stdrnuti projevuji zmény zrakové
ostrosti souvisejici se ztratou pruznosti coc¢ky (v 70 letech Cini tato ztrata jiz 25
% a v pozd¢jsi fazi zivota az pres 50 %). Dochazi i ke zménam ve vnimani
barev. Ukazalo se, ze béhem starnuti se snizuje schopnost vnimani Cervené

a modré barvy. Neplati to vSak naptiklad u zluté barvy. Tu vnimame i ve stari

13



dobie. Ve staii se nezmen$uje zorné pole. Radou méfeni zrakového vnimani
u piloth ve staii od 25 do 54 let se zjistilo, Ze vtomto vékovém rozmezi
nedochazi k zdvaznéj$im negativnim zménam, napt. v odhadu hloubky, no¢niho
vidéni apod. Prizkum zrakového vnimani fidi¢t aut zase ukazal, Zze trénovani
této Cinnosti v prib¢hu jejich celozivotni praxe posiluje dobrou vykonnost
zrakového vnimdni (napf. prostorové vidéni) i do vysSiho stafi. (Kiivohlavy,

2002)

Zmeny ve vnimani akustickych podneti: Béhem starnuti se snizuje citlivost
zvlasté k vyssim frekvencim akustického spektra. Ve vyssim véku po 75. roce
se vyskytuje nedoslychavost. Velky vliv na udrZzeni dobrého akustického
vnimani ma celozivotni praxe a trénovani. Zjistilo se naptiklad, ze hudebnici
z povolani maji velice maly ubytek percepce vysokych tonli. Podobné je tomu
s relativni stalosti akustického vnimani u automechanik, leteckych mechanik,

1ékart apod. (Ktivohlavy, 2002)

Zmény ve vaimadni chutovych podnétii: Zjistilo se, ze zhruba do 70 let je vnimani
chuti pomérné stalé, i kdyz dochdzi béhem starnuti ke snizeni prahu citlivosti
chuté pro slané a sladké podnéty. Jestlize nam star$i lidé vypovidaji o dobré
chuti toho ¢i onoho jidla ¢i piti, je tieba tyto udaje brat s uritou rezervou.
Vétsinou jde spiSe o ovlivnéni momentalniho zazitku vzpominkou na to, co
kdysi prozivali s vyraznymi chutovymi proZzitky. SniZeni vniméani chutovych
podnétld se vyraznéji projevuje po 70. roce v€éku. I zde mé celozivotni praxe
pozitivni vliv na udrzeni dobré funkce ¢ichu, coz je ziejmé z relativn¢ dobrého

vnimani chuti kuchait, vinatti apod. (K#ivohlavy, 2002)

Zmény v oblasti vnimani viini a pachu: Vnimani vini je s pfibyvajicim vékem
méné negativné ovlivnéno. Ukazuje se, ze cviceni z praxe ma pozitivni vliv na
udrzeni dobré funkce ¢ichu. Projevuje se to na dobré funkci Cichu u chemiki,

drogistli, kuchatti apod. (Kfivohlavy, 2002)
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e Rec: Vliv starnuti se projevuje v oblasti fe¢i rtizné. Na jedné strané ziistava fed
vékem relativné nedotena. Co se tyée obsahové stranky teCi, ta zistava
nedotéena a v dobrém stavu az do vysokého statri. OvSem latence odpovédi, t.
doba, kterd uplyne od chvile, kdy dozni otdzka, po zacatek odpovédi, se
v pritbéhu stati prodluzuje. S pameti je to také rozdilné. U tady starnoucich lidi
je tzv. profesionalni pamét’ relativné dobra i ve vyssim véku, i kdyz pamét’ pro
bézné informace, které slySeli pred chvili, se radikdlné snizuje. (Kfivohlavy,

2002)

e Spanek: Ten u starSich lidi vykazuje fadu zmén. Nejvyraznéjsi z nich je Castéjsi
se probouzeni béhem spanku, tzv. no¢ni bdéni a obtiZze se zaspavanim. Rano po
probuzeni se starSi lidé cCasto neciti spankem tak odpocati, jak tomu bylo
v mladi. U starSich nemocnych lidi se setkavame s prevracenym rytmem spanku

a bdéni. (Ktivohlavy, 2002)

2.3  Socialni starnuti

vvvvvv

se zavislost na druhych lidech a na spole¢nosti.

Zmény ve vnitinich a vnéjSich podminkach kladou na ¢lovéka zvySené naroky na
ptizptisobeni. Adaptacni schopnost byva snizend, proto je nesmirné dulezita piiprava na
stafi. Strach z toho, Ze stdirneme, mlize vyvolat vice potizi nez vlastni proces starnuti.
Hodné¢ zalezi na tom, jaky postoj ke starym lidem zaujima spole¢nost, jaké klima pro né
vytvari, jak respektuje jejich pravo na spokojeny zivot, i kdyz uz nejsou produktivni,

a jakd konkrétni opatfeni v tomto sméru €ini. (Wolf a kolektiv, 1982)
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3. Zdravotni postiZeni souvisejici s postiZenim
pohybového aparatu a jejich vliv na moznosti
volnocasovych aktivit senioru

U starSich lidi je casté, Ze jsou nemocni velmi dlouho. Je mezi nimi hodné
chronicky nemocnych jedincti. Nemoc ve stafi méni sviij charakter. Organismus seniort
reaguje na nemoc pomaleji. Infekéni onemocnéni mohou probihat bez teplot nebo jen
s nizkymi teplotami. Nemoci, které bézné vykazuji alarmujici pfiznaky, probihaji bez

nich. NiZe uvedena onemocnéni jsou u seniorti ¢asta. (Tvaroh, 1984)

3.1 Arterioskleroza

Dle nynégjSich vyzkumt jsou vlohy k arterioskleroze dédicné, pienasené
pravdépodobné geny latkové vymeény. Tato vyména je pifi arterioskleroze hrubé
naruSena, coz se projevuje zejména zvysenou koncentraci lipoproteind v krvi. Jednim
z Ciniteld je dédicnost. Ta nevyvola nemoc sama, nejsou-li pfitomny také dalsi Cinitelé.
Mezi n¢ patii naptiklad Spatnd vyziva, nadmérna vaha, nedostatecna fyzicka aktivita,
koufeni. Riziko arteriosklerozy zvysSuje také vyskyt jinych chorob, jako je cukrovka
a vysoky krevni tlak. Je dobré v&dét, ktera nemoc se vyskytovala a pfevladala v rodiné.
Je ovSem také dobré védet, co podporuje vznik takové choroby. (Klimova-Fiignerova,

1970)

Arterioskler6za je nebezpecnd, protoze mnohdy vede k mozkové cévni piihodé
a ta miZze mit za nasledek poruchy hybnosti a citu vnohou, rukou a obliceji,

nekoordinované pohyby, poruchy svalového napéti.
3.2 Revmaticka onemocnéni

Toto onemocnéni miiZze zasdhnout celé pohybové Ustroji. Lze ho rozdélit do tii

skupin, a to na: kloubni choroby, svalové choroby a choroby Slach, pochev svalovych

vvvvvv

N 24
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Kloubnich onemocnéni je mnoho riznych druhti. Jde o akutni nebo chronické
formy. Postihuji jednotlivé nebo vSechny klouby, jsou infekéniho ptivodu nebo
také neinfek¢ni, jako naptiklad alergické =zanéty kloubii po nékterych

potravinach.

Osteoartrozy jsou degenerativni kloubni procesy. Je jich mnoho druhil a nemaji
dobrou vyhlidku na uzdraveni, protoze napadaji kloubni chrupavku a ta nema
zadné cévy. Nemuze na Skodlivinu reagovat zanétem, jak je tomu u jinych
kloubnich onemocnéni. Kde jsou cévy a je i zanét, dovedeme 1écbou podepiit
jako zdravou reakci organismu, smétujici k ndpravé skody. U chrupavek tomu
tak neni. Napadena chrupavka se nebrani. Bud’ podlehne degeneraci, ztenci se
a témef vymizi nebo nastane nekréza, coz je prudsi proces smétujici také
k aplnému vyhlazeni chrupavky. Vylécit se tento proces neda, ale da se
zpomalit, nebo dokonce zastavit a bolesti plynouci z obtizi pfi pohybu se daji

snizit.

Svalové reumatické choroby nebyvaji tak zavazné, protoze nevedou k trvalému
poskozeni jako onemocnéni kloubni. Jde o zanétlivda onemocnéni, pti kterych se
ve svalech nahmataji bolestivé zatvrdliny, které vSak lze masazi rozehnat.
Svalové onemocnéni se Casto vyskytuje po dlouhotrvajicim prochlazeni nebo
byva infekéni (po chfipce, kdy se citime jako ,,poldmani). Mize ho také

zpusobit velka a nepifiméfena namaha nebo nahly neuméieny pohyb.

Svalové choroby nejsou nebezpecné, ale nepiijemné. Casto se mohou vracet.

(Klimova-Fiignerova, 1970)

Hypertenze, pretlakova choroba

Pfi tomto onemocnéni je trvale zvySen krevni tlak, a to jak systolicky, tj. pfi

srdecnim stahu, tak diastolicky, tj. pii uvolnéné srdecni svalovin€é. Nejde o chorobu
postihujici jen star$i lidi. Vzacné se vyskytuje 1 u mladych lidi. S pfibyvajicim v€kem

této choroby ptibyva.
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Jsou dva druhy hypertenze, a to bud’ samostatna nebo organova.U té druhé
muzeme odvodit piivod od cévnich poruch onemocnélého organu, napiiklad ledvin.
U samostatné hypertenze pfi¢ina objasnéna neni. U nékterych nemocnych je
pravdépodobnou pfiinou tézka a trvala zatéz, at’ uz télesnd nebo dusevni, u jinych

nemocnych nikoli. (Klimova-Fiignerova, 1970)

3.4 Nemoci dychaciho ustroji

Mezi bézné onemocnéni starSich lidi patifi chronicka bronchitida, vlekly zanét
priduSek. Postihuje zejména osoby pracujici na rizikovych pracovistich, kde neni
dostate¢n¢€ postardno o hygienické odstranovani vypart drazdicich dychaci ustroji.
Dalsim drazdidlem muze byt pfili§ suchy vzduch (v mistnostech s Gstfednim topenim,

kde neni postarano o odpafovani vody). Velkym drazdidlem je cigaretovy dym.

Vlivem téchto drazdidel se priidusky zaniti. Mize jit o mirny nebo prudky zanét,
ktery se opakuje, az nastane vlekly zanét. Chronickd bronchitida je zanét prudusek,
ktery trva ro¢né¢ minimalné tfi mésice a opakuje se dvakrat v nasledujicich rocich.
Nemocny vykaslava hnisavy vyméSek hlenti. Nejde jen o kasSel. Pokud se vlekla
bronchitida objevuje po cely zivot, dostavi se zpravidla plicni rozedma. Ta vede
v pozd¢jsich stadiich k obtizim z ptetéZovaného srdce. Kazda bronchitida vleklého razu

je zavaznym onemocnénim a neméla by se podcenovat. (Klimova-Fiignerova, 1970)

Pro seniora, ktery ma jiz postizen pohybovy apardt mohou byt problémy

dychaciho ustroji dal$im pfitizenim, které jim vice znemoziuje uz tak omezeny pohyb.

3.5 Diabetes. cukrovka

Sklon k cukrovce se dédi, ale nemusi se projevit u kazdého z potomstva. Nekdy
se o sklonu k cukrovce nevi a projevi se, vstoupi-li takovy jedinec do manzelstvi
s podobné postizenym partnerem. U n¢koho se nemoc projevi uz v détstvi, u jiného az
v dospélosti. Mnohdy se cukrovka objevi az ve stafi. To vSe zalezi jak na pronikavosti

zdédéné vlohy, tak na kompenzacnich mechanismech téla. Také zavisi na zevnim
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a vnitfnim prostiedi, které mize diabetes vyvolat (infekce, uraz, prejidani sladkostmi,

otylost atd.).

Clovek s 1é¢enou cukrovkou musi byt ve staii jesté o néco opatrnéjsi. Mohou se
dostavit nékdy tzv. komplikace. Nejznaméjsi a nejcastéjsi z nich jsou ledvinové poruchy

a zmény na ocni sitnici. (Klimova-Fiignerova, 1970)

K ¢astym komplikacim pii diabetes, cukrovce, patii také Spatné prokrvovani
spodnich koncetin a to konci ve vétSin€ pripadii amputaci. Takto postizeny senior je

poté pfipoutan na invalidni vozik.

3.6 Zrakové choroby ve stari

Stoupa onemocnéni glaukomem — zelenym zdakalem. Vyskytuje se cCastéji po
Ctyficatém roce, nejvice vSak mezi jednapadesatym a Sedesatym rokem. Nejde o zékal,
ale o skupinu chorob, které se vyznacuji zvySenim nitroo¢niho tlaku, dale zménami na
ocnim pozadi 4. hlavné na vchézejicim ocnim nervu)

a zménami zorného pole. U kazdého onemocnéni nemusi byt patrny vSechny ptiznaky.

Zeleny zdkal dostal snad své jméno nejspi§ od pravodniho ptiznaku, ktery
pozoruje pouze pacient: zdroje svétla na tmavém pozadi jsou obkrouzeny duhové, uvnitt
kruhu je cervena, pfechazi ostatnimi barvami k zevnimu kruhu, ktery je zeleny
a prevlada. Tento i jiné ptiznaky jako napiiklad chvilkové zamzeni pfed o¢ima, bolesti
hlavy, migrény atd., by mély pfivést nemocného co nejdiiv k o€nimu odbornikovi.
Glaukom je nemoc, ktera se da zvladnout jen v ptipad¢€, kdyz nemocny piijde k Iékaii
vcas, dokud nejsou zmény jesté tak pronikavé. Vzristajici tlak jinak zni¢i jemnou tkan

sitnice a zrak ubyva az k nevidomosti.

Sedy zdkal, katarakta, je zikal o&ni ¢otky a vyskytuje se (kromé katarakty
pourazové, po ozatfovani, u sklaii a vrozené u malych déti) vétSinou u starSich lidi.
Vznika pomalu, ,,zraje* ¢asto mnoho let, po které postizeny zpocatku jen o néco htire

vidi. Kdyby se zékal ponechal, doslo by prakticky k slepot¢.
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Prevence neni znama Zzadna, jedinou pomoci je operativni vynéti zakalené

cocky. (Klimova-Fiignerova, 1970)

U senior(, ktefi maji postizen pohybovy aparat je dulezité, aby alespon zrak byl
v relativné dobrém stavu. Je-li ¢loveék pfipoutan napf. na invalidni vozik a ma Spatny
zrak, pfipadné oslepne, nelze se poté vénovat jiz zddnym aktivitdm a je odkazan jen na

pomoc druhé osoby.

20



4. Volnocasové aktivity senioru

Senior méa celou fadu moznosti, jak mize travit svlj volny cas. Zalezi jen
naném samotném, co ho bavi, zajima anapliiuje. Mnoho jedinci po odchodu do
diachodu ¢asto navaze na konicky, na které¢ diive neméli tolik ¢asu. Jini si najdou zaliby

nove.

4.1 Vymezeni pojmii volny ¢as a volnocasové aktivity

Volny ¢as je mozné chépat jako opak nutné prace a povinnosti. Je to doba, kdy
si mizeme zvolit ¢innosti, které nam ptindsi radost, relaxaci a uspokojeni. Délame je
dobrovolné¢ a radi. PfindSeji ndm radost, zabavu, pocit uspokojeni, uvolnéni
a odpocinek. Pod pojem volny cas se bézné zahrnuje odpocinek, zabava, zajmové
¢innosti, dobrovolné vzdélavani, rekreace, dobrovolna spolecensky prospésna ¢innost

1 Casové ztraty s témito aktivitami spojené.

Soucasti volného Casu neni sebeobsluha, zékladni pée o zevnéjSek a osobni
véci, povinnosti spojené s provozem domadcnosti, Cinnosti spojené s biologickou
existenci clovéka (jidlo, spanek, hygiena, zdravotni péce) a nutné ¢asové ztraty s timto
spojené. I z téchto ¢innosti si 1lidé nékdy vytvoii své zaliby, coz je zfejmé napi. ve

vztahu k pfipravé (i konzumaci) jidla. (Pavkova za kolektiv, 1999)

4.2 Druhy zajmové ¢innosti

Jelikoz je v souCasné dobé vyznamnou zménou rust podilu starych lidi na
celkovém poctu obyvatel, je diilezité jim najit smysluplné traveni volného ¢asu. Tim se
vyznamné zvySuje kvalita jejich zivota. Pokud maji byt takové prozitky piijemné
a zaroven prospéSné, musime jim dat ptilezitost k celé fad¢ aktivit, které mohou byt

usity na miru jejich silnym strankam i jejich slabostem. (Walsh, 1993)
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Druhy zajmové ¢innosti ¢lenéné dle Stilce:

e Zakladni pohybové a dechové ¢innosti

Jde o pozitivni ovliviiovani znamé civilizacni deformace zakladnich dechovych
a pohybovych stereotypi. To mé kladny vliv na psychiku a posilovani davéry

¢lovéka v sebe sama.

Cilen¢ ovlivitujeme tyto funkce:

Dychani — pti spravném dychani médme vyvazenou Cinnost celého organismu a
také je izce spojeno s psychikou. Je nezbytné pro zivot. Kladné ovliviiuje vSechny
funkce organismu, od mozkové Cinnosti a krevniho obéhu az po traveni a svalovou
¢innost. Nespravné dychdni negativné ovliviiuje cely organismus a souvisi i
s psychickymi obtiZzemi. VétSina lidi si ani neuvédomuje, jak jsou ndvyky tykajici se

spravného dychani dulezité.

RozliSujeme tfi typy dychani:
a) brisni dychéni (brani¢ni),
b) dolni hrudni dychani,

¢) horni hrudni dychani. (Stilec, 2004)

Drzeni téla — ovliviuje 1 celkovy zdravotni stav. Pii spravném drZeni téla se
pater i v klidu drzi vzptimené. Vétsinou se lidé na pohyb nesoustiedi a nevnimaji své
téziste téla. To byva posunuto od vertikalni osy patete, hlava klesa doptedu, vaha téla je
rozlozena nerovnomérné, prevazné na jednu nohu, ramena a boky nejsou v rovnovaze,
hrudnik bavéa zplostén apod. Pro prevenci je dilezity pfedev§im spravny postoj téla.

Clovék by si mél védoms udrzovat fyziologické zakiiveni patefe.

Zasady spravného drzeni téla:

a) hlava a $ije jsou vzptimeny, temeno sméfuje vzhiru,
b) brada nad dilkem mezi kli¢nimi kostmi svird s krkem téméft pravy thel,

¢) ramena rozlozena do stran, spusténa dolli, ob¢ ve stejné vysi,
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d) hrudnik vyklenuty, lopatky spusténé doli,
e) bfiSni sténa zpevnéna,
f) panev ve stfednim postaveni (mirn¢€ podsazend),

g) nohy v kyc¢lich mirné vytoCené ven, t€zisté uprostied chodidel, hmotnost téla

prenesena mirné vpred. (Stilec, 2004)

Chiize — je sloZitym systémem pohybl. Kazdy jedinec ma urcitou, osobitou
charakteristiku své chiize, ktera spole¢né s drzenim téla mize vypovidat o jeho zdravi,
kondi¢nim stavu i dusevnim rozpolozeni. Pfi chiizi se snazime, aby pii kazdém kroku

doslo k mirnému protaceni celé patete.

Pti nacviku se soustfedime na nasledujici body:
a)  plynulost chlize zavisi na stejné délce krokd a stejnomérném kladeni

chodidel do osy chiize, tim se vytvaii spravny rytmus chiize,

b)  pruznost chlize je podminéna spravnym odvijenim chodidla, tim se odleh¢i
pater a klouby — je nutné doslapnout na patu a postupné pienaset t€ziste je
Spicce,

c¢) pevné drzeni kolen a chodidel — palec je kormidlem, za kterym smétfuje

celé télo, je nutné ho do chiize aktivné zapojovat, odrazit se od ncho,
d)  pfi kazdém kroku ma koleno smétovat vpted, nevytacime ho do stran,

e) zahdjeni kroku ma vychdzet z oblasti kycle, nikoli z kolena; provadime-li
pohyb kroku z hlubokého svalstva zad a beder, je chlize pruzna, elegantni

a hlavné posiluje biisni a zddové svalstvo trupu. (Stilec, 2004)

~r v

Sezeni — je polohou, v které starSi clovék obvykle travi nejvic Casu. Je proto
dalezité naucit se spravné sedét a udrzet fyziologické zakiiveni patefe. Dale si
uvédomovat a kontrolovat vhodnou pozici sezeni. Kromé tvaru zidle jde i o sklon a
vysku pracovni plochy, kterd by méla byt ptiblizné ve vysce loktil, aby se zabranilo
nezdravému, strnulému predklanéni. Patet by méla pti sedu zachovat pokud mozno

svislou polohu. Proto se nedoporucuje delsi sezeni v mékkych kieslech, ale naopak na
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tvrdSim podkladu, s moznosti opirat se o opéradlo, zejména v bederni oblasti patete.

(Stilec, 2004)

e Spinalni cviceni

Bolestmi zad trpi velka ¢ast populace, proto je na misté vénovat pohybové
prevenci znacnou pozornost. Pii spindlnim cviceni cilené¢ procvi¢ujeme urcité tiseky
patefe pomoci specidlnich cvika, pii nichz se uvoliiuji a protahuji ptislusné svaly
a odstraiiuji blokady v patefnich segmentech. Pfi tomto cviceni patef vykonava
rotani pohyb — torzi. Zékladem cvikl je protichlidny ota¢ivy pohyb dolni ¢asti
patefe vuci oblasti kréni. Pevnym bodem jsou lopatky. Poloha nohou ovliviiuje tu
cast patete, ktera je zat€Zovéana. Torzni cviceni aktivuje svaly zadové, protahuji se
mékké tkan€, kloubni pouzdra a vazy. Rotacéni cviky snatazenymi nohami
procvicuji intenzivnéji spodni ¢ast patefe, cviky s pokréenymi nohami plsobi vice
na bederni a spodni hrudni cast patete a cviky snohami pfitazenymi k hrudi
akcentuji horni hrudni a kréni ¢ast patefe. Cviceni se pouzivaji pii rehabilitaci 1 jako
prevence. Neni mozné je vyuZzivat pii akutnich bolestivych stavech, kofenovych

syndromech bedernich nebo pii podezieni z vyhfezu meziobratlovych plotének.

(Stilec, 2004)

e Feldenkraisova metoda

Autorem této metody je Moshe Feldenkrais (1904 — 1984). Vychazi
z piesvéddenti, Ze Elovek jedna v souladu s obrazem, ktery si o sobé& vytvotil. Clovék
nevyuziva svou skutecnou plnou kapacitu, ale pouze jeji ¢ast podle toho, jakou ma
o sobé predstavu. Tato origindlni cvi¢ebni metoda vychazi z predpokladu, ze
promyslené zkvalitiiovani pohybu je nejlepsi cestou ke komplexnimu rozvoji celé

osobnosti.

Doporucovanymi zasady jsou:

d) provadét pohyby pomalu a prociténe,
e) piipohybu mit prozitek s piijemnymi pocity,
f) pracovat se svou piedstavivosti, vybavovat si priabéh pohybu,

g) nespechat, Casto odpocivat, podle pocitu dusevni inavy,
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h) zahajovat cviceni z polohy vleZze, 1épe docilime uvolnéni svali,

Metoda je vhodna pro zdravé i zdravotn& oslabené jedince. (Stilec, 2004)

e Jogova cviceni

Joga je nejstarSim autoregulaénim cvicebnim systémem. Usiluje o harmonii
télesné a duSevni stranky osobnosti. Je vhodnd pro vSechny vékové kategorie,
protoze udrzuje dobry télesny i duSevni stav a podporuje spravnou funkci vnitinich
organt 1 ¢innost 7ldz s vnitini sekreci. Jogova cviCeni lze vyuZit na protaZeni
zkracenych svali, coz zlepSuje kloubni pohyblivost a pruznost svalstva. K protazeni
svalli joga zdlraziiuje uvolnéni prohlubované pravidelnym dechem. Spojenim
fyzického cviCeni se spravné¢ provadénym dychanim prohlubuje ucinek na

neurovegetativni trovni, cviceni ma hlubsi psychosomaticky vyznam.

Zakladni pravidla cviceni:

a) jogova cviceni provadime tahem, ne Svihem, nepfepindme organismus,
b) cvi¢ime v télesném i psychickém uvolnéni,

¢) necvicime v psychickém napéti a v roz¢ilent,

d) dobré rozpolozeni a klidné prostredi zesiluji ucinky cviceni,

e) cvi¢ime s prazdnym zaludkem, je vhodné se pted cvicenim mirn€ napit,
f) rozsah pohybu je dan moznostmi jedince, nic nedélame nasilim,

g) cvi¢ime pomalu v rytmu dechu,

h) pfi cvieni se soustiedime na zatézovanou oblast téla a na pocity, které
vznikaji, coz prohlubuje sebeovladani, pozornost a sebepoznani. (Stilec,

2004)

e Hudba a zpév

Klidna a melodickd hudba ma silny emo¢ni vliv. Riké4 se, Ze hudba léci. To
stejné plati i o zpévu. Poslech hudby mtize ovlivnit nas pohled na svét, nase chovani
1 jednani. Muzikoterapie je ovéfena metoda. Je zndma pozitivnimi G¢inky v oblasti

prevence nebo 1éceni psychickych poruch. Nasi predci méli v této oblasti kladné
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zkuSenosti. Papyrus z doby 2600 let pt. Kr. uvadi, ze zpev je lékem na neplodnost,
revma a spanek. Clovék vnimé frekvenci kmitoétu v rozmezi 20 Hz az 20 kHz. Je

dokazano, ze ,,slySime* nejen usima, ale i télem.

SlySime stereo odrazem od stén. T¢lem poslouchame daleko vice, nez si
myslime. Té€lo dokonale vede zvuk, protoZe se sklada ze 70 % z vody a voda vede

zvuk 3x 1épe nez vzduch. (Stilec, 2004)

¢ Spolecenské programy

VétsSina z nds si kazdodenni zivot zpestiuje a zpiijemnuje riznymi uddlostmi.
Také seniofi maji dal$i moznost, jak se zapojit do spoleCenského Zzivota, rizna
setkani. At uz se jedna o svatky, narozeniny, Vanoce, Velikonoce ¢i jind rizna
vyro¢i nebo ndvstévy kina, knihovny, divadel, koncertdi, vystav a rovnéz v fadé
center pro seniory pfi spolecnych besedach. Tak se ma stary ¢lovék moznost dostat
do kolektivu a zapojit se do spoledenského déni. Utastnénim se téchto akci si
mohou seniofi rozSifovat své dosavadni znalosti a diskutovat o literarnich ¢i

divadelnich dilech. Rovnéz si sdé€lovat zazitky z téchto setkani a téSit se na dalsi

spole¢né akce. (Walsh, 2005)

e Cestovani a turistika

Jde o aktivni pohybovou a kulturné poznévaci cinnost zaméfenou na
uspokojovani fyzickych a duSevnich sil ¢lovéka. Cestovani a turistika nejsou
zaméfeny na vykon, jak je tomu u sportu, ale jde spiSe o formu odpocinku,
poznavani, 1é¢ebné aktivity, spolecenskou komunikaci, rozptyleni, zabavu apod.
(Serék, 2009)

Poznédvame nové mista, obdivujeme kulturni pamatky. Relaxujeme pii pobytu

v ptirod¢ a kochame se krdsami okolni krajiny.

e NaboZenska a duchovni vychova

Je chapana jako urcita soustava nazorti,, moralnich postojti a zivotniho stylu, jejiz
soudasti je vira v mimolidské aspekty existence (napf. Boha). V CR je podle udajt

Ministerstva kultury CR v sou¢asné dob& oficialné registrovano 30 cirkvi
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a nabozenskych spolecnosti. Cinnost rtznych cirkevnich charit je rozmanitd

a zasluzna. Patii zde napiiklad i péce o seniory. (Serdk, 2009)

e Univerzity tretiho véku

Jsou urCeny pro seniory v dichodovém véku. Jde o vzdélavaci aktivitu
provadénou na vysokoskolské urovni formou prednasek, seminatii a cvi¢eni. Cilem
této formy vzdélavani je nejen zvySeni odborné kvalifikace, ale také zlepSeni kvality
zivota seniorl, prodlouzeni duSevni aktivity a kontakt s mlad$imi generacemi.
Vétsinou u vSech kurzl je podminkou pro piijeti sttedoskolské vzdélani s maturitou.

(http://www.cuni.cz/UK-51.html)

4.3 Specifika volno¢asovych aktivit u seniori s postiZenim

pohybového aparatu

Je potteba pocitat s urCitym stupném omezeni fyzické 1 psychické vykonnosti.
Seniofi mnohé své potize nevnimaji jako chorobu, ale ¢asto je chépou jako pfirozeny
projev starnuti. Mnohdy se obraceji na své I¢kate pozd€é, az v pokrocilé fazi
onemocnéni. Kazda zména socidlni situace se projevuje na jejich zdravotnim stavu.

(Stilec, 2004)

Dokud neni star§i ¢lovék omezen pfili§ v pohybu, nabizi se mu vétsi vybér
volnocasovych aktivit. U seniorti s postizenim pohybového aparatu uz tomu tak neni.
Jelikoz jsou odkdzéani pfinejmenSim na podporu francouzské hole, ne-li na invalidni

vozik, je jejich vybér moznosti, jak travit volny ¢as zna¢né¢ omezen.
U téchto starSich lidi nepfichazi v tivahu tanec, jizda na kole, turistika a dalsi

sportovni aktivity. Naopak vhodné pro posileni zdravotniho stavu a psychické stranky

jsou uvedené druhy a typy zdjmové €innosti.
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4.4 Typy volnocasovych aktivit pro seniory s postiZzenim pohybového

aparatu

I kdyz je vybér volnocasovych aktivit seniorti se zdravotnim postizenim zizen,
piesto ndm jesté zlstava Siroka nabidka, jak tento Cas travit. At uz se jedna o hry se
slovy, kvizy, cviceni a relaxaci, vytvarné prace, arteterapii i vySe zminénou hudbu, zpév

a v neposledni fadé¢ spolecenské programy.

e Hry se slovy

Jsou neobycejné rtiznorodé a pouzit se mohou pro rizné ucely. M¢li bychom
dbat na to, aby pfi nich nechybéla legrace. Bez humoru se mohou stavat nudnymi.
Dulezité¢ je také to, abychom cinnost, kterou vybereme a také zplisob jejiho

provadéni uzpisobili intelektudlni trovni dané skupiny.
Patti zde naptiklad:

Prirovnani — néktera jsou velmi lehk4, jinad hodné tézka.

a) Stastny jako blecha.
b) Trpélivy jako Job.

c) Zékeiny jako krysa.

Protiklady — nékteré zjevné protiklady se mohou v ptipad¢ demence uzivat jako
pomiicka pro stanoveni poznavaciho (kognitivniho) deficitu.

a) nahote — dole
b) tuhy — kapalny

c¢) blizko — daleko

Anagramy — neboli ptesmycky se daji udélat ze vSeho. V kategorii mést mizeme
upravit mistni ndzvy v nasem okoli.

a) Obce/ mésta: Harpa — Praha, Imi — Rim, Nobr — Brno
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b) Zivocichové: nelej — jelen, kikral — kralik, ranvah — havran
¢) Zemé¢: Avarom — Morava, Kosramad’ — Mad’arsko, Nitagenra — Argentina
d) Barvy: ranozova — oranzova, neleza — zelena, brnisatt — stiibrna

e) Rostliny: krmve — mrkve, anupilt — tulipan, sicran — narcis

Prislovi a réeni — da se s nimi d€lat hodné. Mnoha ptislovi si vzajemné protifeci
nebo hlasaji néco, co nemusime povazovat za nejvhodnéj$i. Réeni se mohou
stavat zakladem kvalitnich skupinovych sezeni. Uvazovat se miize o jejich

smyslu i o0 odlisnych mistnich variantach.

a) Lepsi vrabec v hrsti nez holub na stieSe. Snést modré z nebe

b) Réno je moudiejsi vecera. Uhodit hiebi¢ek na hlavi¢ku
c¢) Kovarova kobyla chodi bosa. Zamést pred vlastnim
(Walsh, 2005) prahem

Kvizy byvaji nedilnou souc¢asti vSech dennich zafizeni. Nemusi mit nutn¢ formu
kladeni otdzek. Patii zde naptiklad piskvorky, kiizovky, zkratky, obrysy map
a dalsi. (Walsh, 2005)

Cviceni a relaxace

Pohybova cviceni maji nejriznéjsi charakter a formy. Kazdy pohyb neni pro

seniory vhodny. Je tfeba pozadat zkuSeného fyzioterapeuta, aby stanovil cvi¢ebni

postupy v zavislosti na jejich schopnostech. Pomoci ndm muze byt vhodné zvolena

hudba. Jde predevsim o to udrzovat ve formé svaly a klouby. (Walsh, 2005)

Pohybem zpomalujeme proces starnuti, posilujeme srdce, snizujeme krevni tlak,

zmirnujeme stres a pomaha nam si udrzet idedlni vahu. Pohyb ptisobi také jako

prevence mnoha zdravotnich problémul a nemoci. Ti, kteti pravidelné cvi¢i, maji ve

stafi Casto lepsi srde¢ni a respiracni kondici.

(http://www.casopisgenerace.cz/tema_seniori_a_pohybove_aktivity.aspx)
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e Vytvarné prace

Piisobi terapeuticky, vedou k procvicovani pohybovych, smyslovych, tviréich
a kognitivnich dovednosti, ale také k remotivaci a resocializaci. Z této oblasti se
nam nabizi Sirokd fada vytvarnych technik a radost z tvorby. Patii zde jak klasicka
kresba tuzi, tak malba §tétcem a barvami, modelovani, kolaze, vyroba keramiky,

tapiserie a dalsi. (Walsh, 2005)

e Arteterapie

Jde o 1éCebny postup, ktery vyuziva vytvarného vyjadieni jako hlavni prostfedek
poznani a ovlivnéni lidské psychiky a mezilidskych vztaht. Nejdiive tento obor
slouzil k rozboru dél duSevné nemocnych. Jako terapeutickda metoda se arteterapie
zacala vyuzivat ve 30. a 40. letech dvacatého stoleti. Pouziva se zejména u lidi, kteti
se nesnadno vyjadiuji slovné, lidi trpicich psychozou, starSich lidi a u mentalné
postizenych. Pfi arteterapii dochdzi k uvolnéni, zbavuje Uzkosti, vyjadiuje emoce,
posiluje komunikaci, podporuje kreativitu a sebevédomi.

(http://'www.arteterapie.cz/)
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PRAKTICKA CAST
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Prakticka ¢ast je vénovana rozhovortim s klienty Centra pro seniory v HoleSove.

Obsahuje ziskané udaje vztahujici se k danému tématu a zjisténé vysledky.

5. Cile priuzkumu a formulace pruzkumnych

otazek

Cilem prizkumu je zjistit, jaké aktivity seniofi vyhledavaji dnes a jak travili
volny ¢as pted postizenim pohybového aparatu. Dale mé zajimalo s kym a jak casto se

vénuji svym z4jmim.

Centrum pro seniory je pfispévkovou organizaci, jejimz zfizovatelem je mésto
Holesov. Nachazi se uprostfed zelen¢ v klidném prostfedi nedaleko od centra mésta.
Cely aredl je prostorny a obklopen parkem. Zakladni nabidkou je poskytovani socidlni
sluzby v zafizeni domov pro seniory. Jako dalsi sluzby jsou nabizeny denni stacionar
a odlehcovaci sluzby. Hlavnim uc¢elem organizace je poskytovani socidlné¢ zdravotni
péce starym obCaniim a obcaniim, ktefi pro trvalé zmény svého zdravotniho stavu
potiebuji komplexni péci. Socialné zdravotni péce je poskytovana prostfednictvim
persondlu domova, ktery ma odbornou zpusobilost k vykonu zdravotnického povolani.

Tato péce je klientiim poskytovana 24 hodin denné¢. Je zde neptetrzity provoz.

Kapacita zafizeni ¢ini 180 mist. Celd budova je bezbariérovd, ma sedm
poschodi. Jednotlivé podlazi spojuje schodisté 1 vytahy. Centrum pro seniory disponuje
vlastni pradelnou pro prani osobniho pradla klientd a kuchyni pro pfipravu celodenni
stravy. Kazdé podlazi méa svou denni spolecenskou mistnost, kde se mohou obyvatelé
domova schazet. Pro kulturni a spoleCenské akce , které domov porada, slouzi prostory

jidelny. VSechny pokoje jsou dvoultizkové. Maji vlastni koupelnu s WC.
V ramci sluzby poskytuji:

e pomoc pii zvladani béznych tkonl péce o vlastni osobu,
e pomoc pii osobni hygieng¢,

e stravu,

e ubytovani,
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e zprosttedkovani kontaktu se spolecenskym prostiedim,

e socialn¢ terapeutické a aktivizani Cinnosti (vytvarnad cCinnost, rucni prace,
hudebni kavérna, kinokavarna, sportovni aktivity, kulturni akce, canisterapie,
reminiscencni terapie),

e pomoc pii uplatiovani prav, opravnénych zajmii a pfi obstaravani osobnich
zalezitosti,

e vychovné, vzd€lavaci a aktivizacni ¢innosti. (http.//www.ddhol.cz/)

Zakladni prizkumné cile

e Zjistit, jak seniofi vyuzivaji volny ¢as dnes.

e Jak seniofi travili volny ¢as pied postizenim pohybového aparatu.

Uvedené cile jsou formulovany do priizkumnych otizek

e Jakym volno€asovym aktivitdm se vénovaly osoby pied postizenim pohybového
aparatu?

e Jaké volnocasové aktivity preferuji osoby s postizenim pohybového aparatu?

e Jaké aktivity tito jedinci vyhledavaji?

e Jak Casto se tyto osoby vénuji volnoCasovym aktivitdm?
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6. Pouzité metody

Pouzitou metodou k ziskani informaci je strukturovany rozhovor, kde jsem méla

piredem ptipravené pisemné otazky a odpovédi jsem zaznamendvala na arch listu.
Ptiprava na rozhovor:

e nejprve jsem formulovala otdzky a nachystala si je to tist€éné podoby,

e vybrala jsem si klienty vhodné pro rozhovor,

e predstavila jsem se i pruzkum a pozadala o rozhovor, klienta jsem
ubezpecila o anonymite,

e Kklienti odpovidali na pfedem pfipravené otazky a odpovédi jsem
zaznamenavala na arch listu,

e rozhovor jsem ukoncila s podékovanim za vénovany ¢as a ptanim pevného

zdravi.

Otazek do rozhovoru jsem si pfichystala celkem tfinact. Zakladnimi
informacemi byl vék, pohlavi a stupenn bezmocnosti klienta. Dale nasledovaly otazky,
které se tykaly volného Casu seniorti s postizenim pohybového aparatu. VSechny otazky

do rozhovoru jsou uvedeny v priloze 1.
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7. Charakteristika vzorku Setreni

Charakteristiku zkoumaného vzorku zachycuje tabulka ¢. 1.

Rozhovory byly vedeny s muZi i Zenami rtizného véku a stupné postiZeni. Jedna

se o klienty z Centra pro seniory v HoleSov¢, kde se jim nabizi aktiviza¢ni programy.

Prizkumu se zucastnilo deveét klient, z toho dva muzi a sedm zen s1. — IV.

stupném bezmocnosti. V prezentaci vysledkl jsou respondenti oznaceni jako klient +

vek : klientka + vek. Dvé dotazované Zeny mély stejny vek, proto uvadim klientka A 84

let a klientka B 84 let. Jedna klientka rozhovor odmitla.

Primérny vék dotazovanych klienti Cinil 82 let.

Tabulka €. 1 znadzorfiuje seznam klientll, s nimiz jsem vedla rozhovory v Centru

pro seniory v HoleSové. Jsou anonymni, tudiz jako zakladni informace je uvedeno

pohlavi klienta, jeho vék, doba pobytu v Centru pro seniory a stupeit bezmocnosti.

Tabulka ¢. 1 Dotazovani klienti

Pohlavi Vék Doba pobytu v Cps Stupen bezmocnosti
Zena 83 let 1 mésic l.
Zena A 84 let 14 dni l.
Zena 82 let 1 rok 1.
Muz 81 let 1,5 let V.
Muz 76 let 1,5 let V.
Zena 85 let 5 let 1.
Zena 78 let 2 roky M.
Zena B 84 let 1 rok l.
Zena 87 let 6 let l.
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Graf'l - Stupen bezmocnosti v %
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Stupné bezmocnosti jsou odstupiiovany dle zavislosti osob na pomoci jiné

fyzické osoby a to na:

I. stupenn — lehkéd zavislost, jestlize z divodu dlouhodobé neptiznivého zdravotniho
stavu potiebuje kazdodenni pomoc nebo dohled pii vice nez 12 ukonech péce

o vlastni osobu a sobéstac¢nosti.

II. stupen — stfedn¢ tézkd zévislost, jestlize z divodu dlouhodobé neptiznivého
zdravotniho stavu potifebuje kazdodenni pomoc nebo dohled pfi vice nez 18 tkonech

péce o vlastni osobu a sobéstacnosti.

III. stupen — tézka zavislost, jestlize z divodu dlouhodobé nepiiznivého zdravotniho
stavu potiebuje kazdodenni pomoc nebo dohled pfi vice nez 24 ukonech péce o vlastni

osobu a sobéstacnosti.

IV. stupen — uplna zavislost, jestlize z divodu dlouhodobé nepiiznivého zdravotniho
stavu potiebuje kazdodenni pomoc nebo dohled pfi vice nez 30 ukonech péce o vlastni

osobu a sobéstacnosti.

Mezi ukony pii posuzovani péce o vlastni osobu patii:
Ptiprava, podavani a porcovani stravy, myti téla, koupani, hygienickd péce, vstavani
a uléhani zluzka, sezeni a schopnost vsedé¢ vydrzet, stiani, chlize po roviné

a schodech, vybér obleceni, dodrzovani 1é¢ebného rezimu a dalsi.
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Mezi ukony pii posuzovani sobéstacnosti patri:
Komunikace slovni a pisemnd, orientace vici jinym osobam, nakladani s penézi nebo
jinymi cennostmi, obstaravani osobnich zaleZitosti, vafeni a ohfivani si jednoduchého

jidla, bézny uklid v domacnosti, péce o pradlo, manipulace se zamky a dalsi.
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8. Prezentace vysledku

Odpovédi klientli na otazku: ,,Jak travite volny ¢as?*

Klientka 83 let: ,,Dnes byla oslava pani, hrali ¢lovéce nezlob se, rébusy. Chodime do té
terapie, to jsou takové rizné véci, které se pletou. Pletly jsme zvonecky. Jina¢ v patek,
sobotu a ned¢li neni nic takového, divame se na televizi. Ja tady cosi pletu, ponozky, ctu
knizky po troskach. Kazdé pond¢€li se modlim rizenec a pani nam pak predcita Litanie.*
Klientka A 84 let: ,Nijak, su rada, ze se pohybuju. Divam se na televizi, pfectu si
noviny, casopis. Nejra¢i se divdm na serialy, zpivani, chodim do spolecenské
mistnosti.*

Klientka 82 let: ,,Tady celkem toho volného ¢asu neni. Hodné je tu takovych zéjmovych
krouzkd. Spatné chodim, nékdy nemtizu. V 9:00 hod. jsem byla na takovém krouzku
z literatury, to jsou takové skupiny (pozn. pani ma na mysli védomostni soutéze, hry).
Je to zabavny. J& sem vic na svétovou literaturu a tak, béh svétového déni.*

Klient 81 let: , Kdyz jdu na schiizi, tak zpivam. Dobra hodinka, to utika. Aspon chvilku
jdu mezi vrstevniky. Rad zpivam, kdyz jsou narozeniny, nic nemiizu vynechat. Chodim
si zapalit rdno o 9:00 hod., pak ve 14:00 hod. a k veceru.*

Klient 76 let: ,, Televizi a chodi nam sem sestii¢ka ¢ist.*

Klientka 85 let: ,,VE&tsinou u televize, diiv jsem chodila na programy dolt. Ted uz
nechodim. Na terapii jsem parala svetry nebo jsme hrali ¢lovéce a domino.*

Klientka 78 let: ,Modlenim, kdyZ je msSe. VSechny procedury pied¢itani. Kdyz je
pekné, vezmou me na prochézku a do kinokavarny. VSechno, co je mozné.*

Klientka B 84 let: ,, Néco si prectu, lustim kiizovky a vySivam. Jeste¢ délam decky ze
sklenénych koralkt. Na ru¢ni praci, at’ mi daji co chcou, rychle se to nauc¢im. Z pohledii
jsem vystiihla srdicko a obsila lacetkou a vznikl seSitim Ctyflistek. Vysivala jsem i na
tasky. Chodim na pleteni z pedigu. Chodim do kaple, mame ji novou. Nékdy chodim
v patek dopoledne do zpivani.*

Klientka 87 let: ,,JJ4 jdu na vSechny akce, ktery se tu poradaji. Mame tu dost ¢asu. Co

moZzu, to udélam. Chodim do parku na prochéazky, ale ted’ v zimé& to nejde.*
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Tabulka ¢. 2 ukazuje, jak volny ¢as seniofi nejcastéji travi dnes. Nékteii davaji
prednost spolecenskym programtim, arteterapii, spoleCenskym hram jako clovéce nezlob
se €1 domino. Jini naopak radi sleduji televizi, c¢tou knihy, ¢asopisy, chodi na mSe nebo
se vénuji jinym aktivitdam. Kazdy ma z4jmu, jak jiz tabulka napovida, vice, tudiz je

mozn¢ je stiidat dle moznosti a nalady. Foto ze spoleCenskych programi je v priloze II.

Tabulka ¢. 2 Jak travi seniori volny cas dnes

Nazev aktivity Navstévuje
celkem klientd
Spole€enské programy 4
Arteterapie 3
Hry 2
Cetba knih, novin, predgitani 5
Sledovani televize 4
Modleni, mSe svaté 3

Graf 2 — Jak seniori travi volny cas dnes v %

@ spoleCenskeé
programy

| arteterapie

14% 19% O hry

19% . , _
14% O Cetba knih, novin,
predcitani

24% 10% | @sledovani TV

@ modleni, mSe
svaté
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Odpovédi klientti na otazku: ,,Jak jste travili volny ¢as pred postiZzenim?*

Klientka 83 let: ,,To jsem méla na starosti ndkup a tfeba na noviny se sousedkou jsme si
kupovali (AHA). Pro obéd, umyt nadobi, jidlonosi¢e a zanést zpét. Prala jsem si, lozni
mi prala dcera. Pleteni, ¢teni, diive kytky.*

Klientka A 84 let: ,,J4 jsem byvala na dédiné, ja bydlela v domku, tak jsem méla
zahradku. Cely Zivot jsem pracovala.*

Klientka 82 let: ,,Cely mtj Zivot byla kancelaiska prace. Hned po vystudovani jsem $la
pracovat do kancelafe. Jezdili jsme na kole, vlakem, blizko Zlina, Otrokovic. Hlavné
¢teni, méla jsem svoji knihovnu.*

Klient 81 let: ,Ja jsem byl 50 rokd v Tonetovce (pozn. Ton je tovarna na vyrobu
ohybaného nabytku), kdyZ jsem doSel dom, tak sem délal vSechno, moja byla nemocna.
Z prace do prace. Byla tézka doba. J& jsem vafil, ja jsem rad délal. Soboty, nedéle, ja
sem m¢l pracu strasné rad. Hrali jsme po dédinach, ja na harmoniku.*

Klient 76 let: ,Ja jsem délal spravce SuSilu na SpoleCenském domé v Bystfici pod
Hostynem. Diiv jsem lustival kiiZzovky, chodil na hfiby, na pravaky.*

Klientka 85 let: ,,Na promitani filmt, kdyz tu chodily décka ze Skoly (pozn. studenti
SPS a VPS MV Holesov). Byvaly tu riizny oslavy. Cetba knih, hodné do divadla jsem
jezdila, na koncerty. Jezdili jsme do Olomouce na opery cely kolektiv. Byla jsem ¢lenka
Podhoranu, to byl pévecky sbor. Byla jsem ¢lenkou Sokola.*

Klientka 78 let: ,,.Co sem si mohla udélat, to sem si udé€lala. Hodné sem c¢etla. Méla sem
zahradku, mohla sem se ohybat. Po mrtvic¢ce to bylo jinak.*

Klientka B 84 let: ,,M¢€la jsem rodinu, vySivani. Na kole jsem jezdila do Difevohostic
(pozn. vesnice vzdalena 6 km). Starala jsem se o sestru, byla invalidni.*

Klientka 87 let: ,M¢la jsem zahradku, mam rada kyticky, ted’ uz to nejde. Pletla jsem i

na stroji.*

Tabulka €. 3 vypovidd o tom, jak seniofi travili volny Cas pied tim, nez méli
postizen pohybovy aparat. Diive nebylo tolik moznosti volnocasovych aktivit, jak je
tomu dnes. Lid¢é se hodn¢ vénovali doméacim pracim, praci na zahradce, jizdé na kole,

cetbé knih a hospodarstvi.
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Tabulka ¢. 3 Jak seniori travili volny cas pred postizenim

N Ktivit Pocet klientu, ktefi se
azev aktivi
y vénovali témto aktivitam

Domaci prace 5

Cetba knih, novin, &asopist

Prace na zahradce

Jizda na kole

Ruéni prace

O N N M B

Jiné aktivity

Graf 3- Jak senioFi travili volny cas pred postizenim v %

@ Doméci prace
m Cetba knih, novin,
26% 22% Aot e 3

o 0 0O Prace na zahradce

0O Jizda na kole

9% 17%

0
9% 17% m Ruéni prace

m Jiné aktivity

Odpovédi klientl na otazku: ,,S kym travite volny ¢as?“

Klientka 83 let: ,,S pani na pokoji nebo ve spolecenské mistnosti.*

Klientka A 84 let: ,,S pani na pokoji. Ona je takovy dobracisko. Oloupe mi jablko
a tak. M¢ uz ruky tak nefungujou.*

Klientka 82 let: ,/Tteba dneska rano ve skupince. Bylo nas tam 12. Byva nas i min
1 daleko vic.*

Klient 81 let: ,,Tady, to se zndme a nezndme, nevim jak se jmenuji.*

Klient 76 let: ,,S panem na pokoji.*

Klientka 85 let: ,,Na pokoji. Nekdy jdu navstivit zndmé. Mam tady sestru s manzelem.
Mg¢li jsme terapie na patie.*

Klientka 78 let: ,,Jsou tu dvé od nas z Rychnova.*
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Klientka B 84 let: ,Mivame terapie a jiné¢ programy, tak v kolektivu.*
Klientka 87 let: ,,Tady s pani na pokoji, ale chodim i na navs§tévy. S pani na pokoji si

rozumim, s tou ptredeslou to byla hriiza.Tady mam krasny vyhled z okna.*

Z tabulky ¢. 4 se dozvime, s kym seniofi radi travi své volné chvile. Nékteti ho

travi stfidavé v mensi ¢i vEétsi skupince vrstevniki, jini naopak dévaji pfednost samotg.

Tabulka ¢. 4 S kym travi seniori volny cas

Pocet
S kym seniofi travi volny ¢as ]

klientd
Sama, jen se spolubydlici 5
Ve spolecnosti vrstevnikl 7

Graf 4 — S kym seniori travi volny cas v %

. @sama, jen se
42% spolubydiici

58% | \e spole¢nosti
wstewnikd

Odpovédi klientl na otazku: ,,Jaké aktivity mate radi?“

Klientka 83 let: ,,Réda ¢tu a kdyz je pé€kny program v televizi, ale uz neponocujem.
Nékdy se divam aj v 20:00 hod., ale to pak u toho usnu.*

Klientka A 84 let: ,,Rada sleduji televizi. Divdm se na hory (pozn. pani ma vyhled na
Hostynské vrchy).*
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Klientka 82 let: ,,Toz tak v té vEtsi skuping, at’ je to politické, literarni a takovy. Hada;ji
se jména, dnes byl Klement.*

Klient 81 let: ,,Zpév, televizi — cumim na to, ale je 19:00 hod. a jdu spat.*

Klient 76 let: ,,Televizi a cestopisy.*

Klientka 85 let: ,Mam jich v oblib& vice, ale zdravotni stav mi je nedovoluje. Cteni
mam rada.*

Klientka 78 let: ,M¢ bavi vSe. Kino, Cteni, pfed¢itani. Velice se tady staraji, j& jsem
spokojend. I pan kaplan (pozn. duchovni otec) byl za mnou.*

Klientka B 84 let: ,,Vysivani, jak to mam zacaty, tak to musim rychle mit.*

Klientka 87 let: ,PtedCitani, modleni, odiikam riizenec, kinokavarnu. Kdyz to jde, tak

prochazky. Mam rada kafe a zmrzlinu, tak chodim. Mame tady krasnou novou kapli.*

Tabulka ¢. 5 znazornuje, jakym aktivitam davaji dotazovani seniofi piednost.
Neékteti maji vyhranény jen jeden zdjem, jini naopak vice. NejCastéji dnes seniofi
vyhledévaji cetbu knih, pfed¢itani, modleni a sledovani televize. Také ruéni prace témto
klientim vyhovuji a jsou vhodnou relaxaci. Opét jde o pasivni vybér volnocasovach

aktivit, které nevyzaduji takovou télesnou namahu jako napft. prochazky po okoli.

Tabulka ¢. 5 Jaké aktivity maji seniori radi

Néazev aktivity Pocet klientd
Spolecenské programy 1
Cetba knih, ptedgitani 5
Modleni, m3e svaté 3
Sledovani televize 5
Kinokavarna 2
Jiné aktivity 3
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Graf 5— Jaké aktivity maji seniori radi v %

@ SpoleCenskeé

Rrogramy
m Cetba knih,
16% % fed&itani
11% 26% | O Modleni, mSe
svaté
O Sledovani
26% 16% televize

m Kinokavarna

@ Jiné aktivity

Odpovédi klientil na otazku: ,,Jak jste spokojeni s travenim volného ¢asu?*

Klientka 83 let: ,,Pomalu si zvykdm, kdyZ pfesadite stary strom, je to t€zké. Tady mate
urcity rezim a ten se musi dodrzovat.*

Klientka A 84 let: ,,Ja su spokojena. Pani spolubydlici je dobracisko.

Klientka 82 let: ,,To je dany dneSnim Zivotnim stylem. UZ si nemiZzu dovolovat, co
bych chtéla. To uz se musite ptizplsobit zdravotnimu stavu.*

Klient 81 let: ,,J& su spokojeny furt, ale slySim jak potad vSichni nadavaji.*

Klient 76 let: ,Jsem omezen pohybem (pozn. pan je stdle pfipoutan na ltzko, po
amputaci nohou).*

Klientka 85 let: ,,Jsem spokojena.*

Klientka 78 let: ,,Ano, jsem velice spokojend. Nasi mi koupili velikou televizi. Je tady
bufet, dostanete tu koupit vSechno.*

Klientka B 84 let: ,,Ano, su.“

Klientka 87 let: ,,Ano, nemozu si na nic stéZovat.*

Vétsina klientll je spokojena s vyuzivanim svého volného casu. Néktefi jsou

omezeni pohybem a jini se nejprve musi zadaptovat na nové prostiedi.

Odpovédi klientti na otazku: ,,Co by jste uvitali?

Klientka 83 let: ,,Pleteni z toho prouti a to uz tady je.*
Klientka A 84 let: ,Nevim.
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Klientka 82 let: ,,VEt$i moznosti jesté v této védomostni oblasti — vice do hloubky.*
Klient 81 let: ,Nic, nemlzu chodit, tak co velice (pozn. pén je na invalidnim voziku, mé
amputovany ob¢ nohy).*

Klient 76 let: ,Ja tézko, kdyz si sednu do kiesla, tak se do niceho dalSiho ani
nepoustim.

Klientka 85 let: ,Nic tady tak celkem nechybi. Ja uz ty moznosti kviili zraku nemam.*
Klientka 78 let: ,,Neda se jit ven, ted’ je zima a blato.*

Klientka B 84 let: ,,UZ vice nic, vSeho moc Skodi.“

Klientka 87 let: ,,Moje vzdalena netet ma papousky, ti kdyby tu byli, to by bylo veselo.
Maéme tu rybicky, tak aspon to.*

Vétsina klientl se shoduje, ze jim zadné aktivity neschazi. Jedna klientka by

uvitala papousky.

Odpovédi klientd na otazku: ,,Jaky je Vas zajem setkavat se s vrstevniky?*

Klientka 83 let: ,J& se setkdvam, pokud jsme na etdzi, dnes byl seznamovaci vecirek.
Kolem dvaceti lidi, aji pohosténi.*

Klientka A 84 let: ,,Ano, to se setkdvame v té spoleCenské mistnosti.*

Klientka 82 let: ,,Méam rada mensi skupiny.

Klient 81 let: ,,No to jo. Kamarady na cigaretu.*

Klient 76 let: ,Mam rad soukromi.

Klientka 85 let: ,,Pro¢ ne, kazdy nemuze. Tady na patfe mam jednu znamou, v Sestém
patfe zndmou. JeSt€ jednu na tfetim patfe a taky sestru s manzelem.*

Klientka 78 let: ,,Jeding, kdyz m¢ tam zavezou. Setkavam se s vrstevniky, kdyz slavime
svatky a narozeniny.*

Klientka B 84 let: ,,Ano, to pravda ze.*

Klientka 87 let: ,,Ale ano. Ja se bavim aj s muzskyma. Chodim do kufarny, tam se aspon

néco dovim, i kdyz nekouiim. Je to tam s néma dobry.*

Témeét vSichni dotazovani vyhledavaji vétsi ¢i mensi skupiny vrstevnikll. Jeden

klient mé rad soukromi a jedna seniorka je odkdzana na pomoc persondlu.
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Odpovédi klientli na otazku: ,,Jak ¢asto se vénujete aktivitam?*

Klientka 83 let: ,,Chvilkami kazdy den. Urcitou chvili néco jiného.*

Klientka A 84 let: ,,Kazdy den televizi nebo ¢teni.*

Klientka 82 let: ,Podle toho, jak se skupiny schazi. Nékdy 2-3x tydné, pak tyden nic,
narazové¢ akce.*

Klient 81 let: ,,Kazdy den, nékdy na harmonicku si zahraju. Mam foukaci, dfiv sem hral
na tahaci.*

Klient 76 let: ,,Pred¢itani 1x tydné, kazdy den na zpravy.*

Klientka 85 let: ,,Kazdy den sleduji televizi od rana.*

Klientka 78 let: ,,To je jednou v tydnu néco, jak kdy. Televizi kazdy den.*

Klientka B 84 let: ,,5x tydné, kazdy den néco.*

Klientka 87 let: ,2x — 3x tydné, jak kdy jsou. Sestficky nas vzdycky zvou, na to, co
zafizuji. Uz se t€Sim vzdycky, jak pfijde pani na ptedCitdni. Jak se dozvim, jak

pokracuje Kéja Matik.*

Tabulka €. 6 ukazuje, jak Casto se seniofi vénuji svym aktivitam. Néktetfi se
vénuji svym zajmim kazdy den, jini jedenkrat do tydne. DalSi klienti vyhledava;ji

aktivity dvakrat i tfikrat tydné a nékteti dokonce pétkrat tydné.

Tabulka ¢. 6 Jak casto se seniori

venuji svym aktivitam

Jak ¢asto se seniofi

vénuji svym Pocet klientd
aktivitam

Kazdy den 4

1x tydné 2

2x - 3x tydné 2

5x tydné 1
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Graf 6 — Jak casto se seniori vénuji svym aktivitam v %

11% @ Kazdy den

D45% m 1x tydné
0 2x - 3x tydné

22% 0 5x tydné
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Odpovédi klientd na otdzku: ,,Jaké aktivity by jste chtéli nav§tévovat?«

Klientka 83 let: , Kaple a modlitby, pleteni.*

Klientka A 84 let: ,,V mém véku uz nic. V mém véku hlavné zdravi.*

Klientka 82 let: ,,Toto je dané zdravotnim stavem. Takova skupinka maji sezeni a ja
nemuzu jit.*

Klient 81 let: ,,Ted uz nic.*

Klient 76 let: ,,To je vSechno na takové dlouh¢ lokté, zalezi, jestli mé sestiicky posadi
na ten vozik. Tady je pévecky krouzek.*

Klientka 85 let: ,,To je ovlivnéné osobnimi moznostmi.*

Klientka 78 let: ,,Chtéla bych nékdy do kaple, kdyz jsou ty svatky. Su furt na voziku,
kdyz chodim, tak balancuju.*

Klientka B 84 let: ,,Uz Zadny, protoZe rokii bude pfibyvat, s kolenama je to horsi.*
Klientka 87 let: ,,Uz je to horsi, uz se nemohu pohybovat. Chodim na ty narozeniny, co

tu slavime.*

Jeden klient, ktery je odkdzan na pomoc zdravotniho persondlu, by rad
navstévoval pévecky krouzek a druha klientka kapli. Seniorka, které je v domové teprve
jeden mésic, by rada navstévovala kapli a pleteni z pedigu. Obé zminéné aktivity jiz

v domov¢ probihaji.
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9. Diskuze

Anonymniho rozhovorového Setfeni se zucastnilo celkem devét klientt. Vice
byly zastoupeny zeny a to pomérem 7 : 2. Vzhledem k tomu, Ze jsem neméla piedem

stanoven pocet Zen a muzl, mohou byt ditvody nésledujici:

e mensi ochota muzl se zapojit do anonymniho Setieni,

e niz8i pocet muzl v domove.

V diplomové praci Svabové ,, Aktivita seniorii Zijicich v domovech a privitné“,
jsou také vice zastoupeny zeny nez muzi a to v obou vyzkumnych skupinich A i B.
Skupina A tvofila seniory zijici v domové diichodct. Z celkového poctu 90 klientl zde
méla v dotaznikovém Setfeni zastoupeno 64 Zen a 26 muzi. Skupina B pak zahrnovala

seniory Zijici privatné. Z celkového poctu dotazovanych 96 klienti, bylo zastoupeno 57

7en a 39 muzi. (Svabova, 2009)

Také v bakalarské praci Sazecka ,, Aktivizace senioru v domové pro seniory
v Brne, Vychodilova*“ jsou taktéz vice zastoupeny zeny a to pomérem 6 : 1. (Sazecek,

2009)

Dalsi zjistovanou skutecnosti bylo, jak seniofi travi sviij volny Cas. Zajisté ma ta
to vliv i doba jejich pobytu v domové. Vzhledem k tomu, ze adaptacni doba trva zhruba
jeden az tii mésice, n¢jaky Cas trva, nez se senior seznami s vrstevniky. Postupné se
zaClenuje do spolecenského déni. Po zjisténi, jaké jsou nabidky aktiviza¢nich programu

si vybere, které mu vyhovuji.

Jednou z arteterapii, kterou v Centru pro seniory nabizeji, je pleteni z pedigu.
Sama jsem se péti téchto terapii zucastnila. Tuto techniku zndm a ovladam, tak jsem

seniorim pfi pleteni pomahala.

Pleteni z pedigu je kosikarska technika, pifi které se plete z prouti, zvaného
pedig. Prace s pedigem je snadnd. Muzeme si vyzkouset mnohé techniky a vyrobky,
které se stavaji stdle vyhledavanéjsi a setkdvame se snimi v témét kazdém byté

v podobé praktickych doplikt, dekoraci, ndbytku, oSatek nebo tloznych krabic.
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Motivaci pro seniory pii pleteni je, ze si mohou vlastnoru¢né vyrobené predméty
odkoupit. VétSina klientli témito pletenymi vyrobky obdarovavd nejbliz§i rodinu,
persondl domova a v neposledni fad€ upletené kosSiky jsou péknou dekoraci i u seniord
na pokoji. Z pedigu pletou rizné predméty dle potieby, ro¢niho obdobi a pfani seniori.
Na Vanoce se hodné vyrabély zvonecky a ubrouskovniky. Béhem celych dvou let, co
tyto pletené prfedméty vyrabi, méli seniofi moznost se naucit rtizné druhy vazeb

a vyzkouset si i mnoh¢ barevné kombinace.

V knize ,, Hratky a pedigem* se uvadi, i kdyz je pedig velmi prosty material a
prace snim je snadnd, je pleteni zpedigu jednou z doporucovanych arteterapii.

(Svobodova, Ulikova, & Charvatova, 2007)

Z odpovédi dotazovanych klientli je patrné, ze pred postizenim pohybového
aparatu bylo traveni jejich volného ¢asu daleko rozmanitéjsi. Omezeni v pohybu hraje
velkou roli pfi vybéru sportovnich aktivit jako je napt. jizda na kole. Také vénovani se
zahradkateni neni mozné. Dal$i problém muZe nastat pfi navstévach kulturnich zafizeni.
Vétsinou kazda budova ma dnes jiz bezbariérovy pfistup, presto vsak zlstava problém

s dopravou.

Vramci prizkumu bylo také zjiSténo, Ze seniofi neoslovuji jménem své
spolubydlici. Je pravda, ze dvé klientky, které¢ spolu bydli na pokoji, jsou v domove
kratce. OvSem ani senioi1 pobyvajici vdomoveé delsi dobu nemaji potfebu znat své

vvvvvv

spolecnosti vrstevnikll. Znat se jmény pro né neni dulezité.

Dalsim divodem, proc¢ klienti neznaji jména svych spolubydlicich a vrstevnikd,
s kterymi se setkavaji, mize byt uzavienost. Jako kdyby se stydéli za to, Ze jsou

v domové a méli strach se otevirat svému okoli.

Jina situace byla pii mych navstévach pleteni z pedigu. Tam se seniofi navzajem
oslovovali jmény. Tito klienti se 1 vice zapojuji do spolecenského déni. Jist€ mnohé
zalezi 1 na povaze a postoji klienta k situaci, ze se ocitl vdomové diichodct. VétSina
dotazovanych bralo tento fakt jako nutnost vzhledem ke svému zdravotnimu stavu

a jsou zde spokojeni.
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Déle jsem zjistovala, jaké aktivity maji seniofi radi. Pfi¢ina vybéru aktivit, které
seniofi upfednostiiuji, je ovlivnéna jejich zdravotnim stavem, ktery je znaéné omezuje.
Tyto vyse uvedené zajmové ¢innosti nevyzaduji velkou télesnou namahu, jde o pasivni
vyuziti volného Casu. Pohybové a sportovni aktivity u téchto klienti neptichazeji

v uvahu.

Z diplomové prace Svabové ,, Aktivita seniorii Zijicich v domovech a privatné“
vyplyva, Ze seniofi ze skupiny A také preferuji pasivni aktivity napft. sledovani televize,
Cetba knih, poslech radia ¢i rucni prace. U seniori ze skupiny B patii mezi
se 1 turistice, plavani ¢i zahradkateni. Svabova uvadi, ze tyto vysledky mohou byt

ovlivnény i tim, Ze seniofi ze skupiny A jsou starsi. (Svabova, 2009)

Také Sazecek v bakaléaiské praci ,,Aktivizace seniorit v Domove pro seniory
v Brné, Vychodilova“ uvadi, ze i ve zdejSim domové patii k oblibenym aktivitdm

krouzek rukod€lnych praci. (Sazecek, 2009)

Z rozhovorl vyplynulo, Ze vétsina dotazovanych klient je véficich. V Centru
pro seniory je nové zrekonstruovana kaple, ktera slouzi k Bohosluzbam. Slavnostni
otevieni bylo pfed Vanoci 2009 a pro seniory to byl pékny darek. Jedna klientka,

s kterou jsem vedla rozhovor, vénovala do zrekonstruované kaple svou sochu Jezise.

Sama jsem méla moznost do této kaple nahlédnout. Libilo se mi, Ze napt. lavice
jsou piizptusobeny potiebam klientii. Na kazdé¢ lavici je z bo¢ni strany umistén drzak na
francouzské hole, jelikoz pomérné velkd Cast seniort se bez téchto pomticek neobejde.
Také zrozhovor vyplynulo, ze seniorim ud¢lala tato piestavba kaple radost

a vazi si toho.

Pti zjisStovani prizkumnych otazek jsem se také ptala, zda jsou seniofi spokojeni
s travenim svého volného Casu. Je pravdou, Ze vybér aktiviza¢nich programil ve zdejSim
zafizeni je velky. Novy klienti se nejprve pottebuji adaptovat a zvyknout si novému
programu, ktery je vdomové a je znacné rozdilny od klasického bydleni v domku ¢i

byté. Je zde ur€ity reZzim a ten je tieba dodrZovat. StarSi lidé se casto boji nového
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prostiedi a uzaviraji se do samoty. Nejprve je kontakt zzen jen na rodinu. Ten je
v centrech pro seniory omezen, proto tito lidé vyhledavaji aktivity, kde maji moznost se
vyjadfit, realizovat, vyslechnout druhy nazor, informovat se o novém déni ve svéte,

v politice a navazat nové pratelské vztahy. Komunikace je zakladni socialni potieba.

Také jsem zjiStovala, co by seniofi uvitali. Z odpovédi je zfejmé, ze vétSing
dotazovanych klientll jiz Zadné aktivizani programy nechybi. Omezeni jsou svym
zdravotnim stavem, ktery je jisté vice vyCerpava. Jedna klientka by uvitala, kdyby
védomostni soutéze byly zaméteny vice do hloubky. Dalsi klientka by ve zdejSim

zafizeni uvitala papousky.

Z bakalarské prace Sazecka ,, Aktivizace seniorit v Domoveé pro seniory v Brne,
Vychodilova*™ je ziejmé, ze zadna Cinnost ¢i aktivita seniorim nechybi a jsou v tomto
sméru spokojeni. Pouze jedna klientka by uvitala chovatelsky krouzek, ktery v soucasné
dobé neni v zatizeni k dispozici. Pani si je védoma hygienickych rizik, které by musel
cely domov podstoupit. Také Sazecek uvadi, ze starsi lidé byli Casto zvykli mit cely
zivot u sebe kocku nebo psa, ale nyni vdomové to prosté neni mozné. Dochazi proto

k ochoCovani zvitat z okoli, hlavné mistnich koc¢ek. (Sazecek, 2009)

Pokud senior bydli ve své domdacnosti, md moznost mit kocku, psa €i jiné
domadci zvife. V domové tato moznost neni. Klienti domova jsou vétsi ¢i mensi mirou
odkazani na pomoc zdravotniho nebo socidlniho personalu a neni tudiz mozné jesté mit
na pokoji domdci zvife. To sebou pfinasi jistd hygienicka rizika. K tomuto nejsou

podobna zatizeni uzptsobena.

Pro star$i osoby je také dulezitd komunikace a setkdvani se s vrstevniky, jak
o tom svéd¢i odpoveédi dotazovanych klientd. Seniofi maji radi seznamovaci vecirky,
oslavy svatkul i narozenin. Pfi téchto spolecenskych udéalostech maji moznost si sdélovat
své zazitky, poznavat nové spolubydlici, zapojovat se do spolecenského déni. Najdou se

ovSem 1 klienti, ktefi davaji pfednost samot¢.

Z bakalarské prace Sazecka ,, Aktivizace seniorit v Domové pro seniory v Brne,

Vychodilova* vyplyva, ze také v tomto zafizeni se konaji rizné spolecenské a kulturni
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akce, které patii také mezi velmi oblibené¢ a hojné navstévované aktivity. (Sazecek,

2009)

Nekteti se vénuji svym zajmim kazdy den, jini jedenkrat do tydne. Dalsi klienti
vyhledéavaji aktivity dvakrat ¢i tiikrat tydné a nékteii dokonce pétkrat tydne. Vse se jisté
vyviji 1 od zdravotniho stavu klienti a také zalezi jak se kdo citi unaven.
U seniord, ktefi jsou na invalidnim voziku a nedokaZi se sami na tuto svou pomiicku
pfemistit sami, jsou odkdzani na asistenci jiné osoby. To pak také ovliviiuje pocet

navstévovanych aktivit.

VétSina klientd si uvédomuje svilj zdravotni stav, ktery se s piibyvajicimi léty
zhorSuje. Uvédomuji si, Ze vice aktivit by je vice vyCerpavalo. Mnozi jsou odkazani na
zdravotnicky ¢i socialni personal. Bez jejich pomoci se na rizné aktivizacni programy

nedostanou. Tak jako ve vétSin€ podobnych zafizeni, 1 zde by bylo tieba vice personalu.
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10. Zavéry pruzkumu

Starych lidi, ktefi trpi psychickymi a somatickymi potizemi v dne$ni dob¢ stale
piibyva. VétSinou uz nemohou byt doma sami a potiebuji stalou péci a 1ékaisky dohled.
Z toho dtvodu voli rodinni piislusnici umisténi téchto seniori do dennich center nebo
residen¢nich zafizeni. Pro klienty byva v takovych zafizenich kromé bézné péce

a lékarského dohledu nabizena i fada aktivizacnich programd.

Jak je zfejmé z vypovédi dotazovanych klientli, zdravotni stav hraje velkou roli
pfi vybéru volnocasovych aktivit. Pokud senior Zije v Centru pro seniory nebo
podobném zafizeni, ma velky vybér moznosti, jak travit volny €as. Nabizi se jiz vySe
zminéné spolecenské programy, navstéva kinokavarny, arteterapie, péedc¢itani knih tém,

co uz to zrak a zdravotni stav neumoziiuje a mnohé dalsi aktivity.

e Z vypovédi seniorl vyplyva, ze diive, neZ méli postizen pohybovy aparat,
travili ¢as vétSinou s rodinou. Hodné se vénovali domacim pracim, praci

na zahradce, hospodafstvi, ¢etb¢ knih a jizdé na kole.

e Dnes, kdyz uz jsou omezeni zdravotnim stavem, si nejradéji prectou
knihu, sleduji televizni programy a vénuji se duchovnim aktivitdm. Seniofi

davaji ptednost pasivnim aktivitdm, které nejsou tak pohybovée narocné.

e Mezi oblibené aktivity senior patfi Cetba knih, pfed¢itani, rucni prace,
modleni a sledovani televize.

o Kazdy se vénuje svym aktivitam jinak. Nékdo kazdy den, jini jedenkrat do
tydne. Dalsi klienti vyhledavaji aktivity dvakrat ¢i tiikrat tydné a néktefi
petkrat tydné.

Dale je z odpovédi dotazovanych ziejmé, ze jsou témeét vSichni ve zdej$im

zatizeni spokojeni a nic jim neschazi.
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Z odpovédi bylo mozné také vypozorovat, ze dotazovani radi a snadSenim
navstévuji nabizené aktivity. Ve skupiné se mohou realizovat, rozvijet, vyjadfovat se,

byt vyslechnuti.
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r 4
Zaver
Tato prace méla za tkol zjistit volnocasové aktivity zdravotné postizenych
seniord. V teoretické Casti byly objasnény pojmy stéaii, charakteristiky procesu starnuti
a zmény spojené s procesem starnuti. Pak bylo popsané zdravotni postizeni souvisejici

s postizenim pohybového aparatu a jejich vliv na moznosti volnocasovych aktivit

senioru.

Hlavnim cilem empirické ¢asti za pomoci standardizovaného rozhovoru bylo
zjistit, jak travili seniofi volny Cas pfed postizenim pohybového aparatu a jak ho
vyuzivaji dnes. Dale mé zajimalo, které aktivity klienti upfednostiiuji a jaké by naopak

uvitali.

Rozhovory byly vedeny s klienty Centra pro seniory v HoleSové. M¢la jsem

ptipraveno tfinact otdzek, na které seniofi anonymné odpovidali.

Dnes seniofi davaji pfednost spoleCenskym programim, arteterapii,
spolecenskym hram jako Clovéce nezlob se ¢i domino. Jini naopak radi sleduji televizi,
¢tou knihy, ¢asopisy, chodi na msSe nebo se vénuji jinym aktivitim. Kazdy ma zajmi

vice, tak je klienti stfidaji dle moznosti a nélady.

Pfed tim, nez m¢li seniofi postizen pohybovy aparat, se ve volném case hodn¢ vénovali

domacim pracim, praci na zahradce, Cetb¢ knih, jizd€ na kole a hospodatstvi.

Seniofi radi travi své volné chvile stiidaveé v mensi ¢i vétsi skupince vrstevnik.

Jini naopak déavaji pfednost samoté.
K oblibenym aktivitdim patii Cetba knih, pfed¢itani, ruéni prace, modleni
a sledovani televize. Jde o pasivni vybér volnocasovych aktivit, které nevyzaduji

takovou télesnou namahu.

Vétsina klienth Centra pro seniory je spokojena s travenim svého volného casu.
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Vétsine€ dotazovanych klienti jiz zadné aktivizacni programy nechybi. Omezeni

jsou svym zdravotnim stavem.

Pro star$i osoby je dulezitd komunikace a setkavani se s vrstevniky, jak o tom
sved¢i odpoveédi dotazovanych klientli. Seniofi maji radi seznamovaci vecirky, oslavy

svatku i narozenin.

Nékteti se vénuji svym zajmim kazdy den, jini jedenkrat do tydne. Dalsi klienti

vyhledavaji aktivity dvakrat ¢i tfikrat tydné a nékteti dokonce pétkrat tydné.

Vybér aktivit, které Centrum pro seniory nabizi, je Siroky. Klienti jiz nové

aktivity nevyhledavaji. Uvédomuji si, ze vice aktivit by je vice vyCerpavalo.

Mnozi jsou odkéazani na zdravotnicky ¢i socidlni personal. Bez jejich pomoci se
na ruzné aktivizani programy nedostanou. Tak jako ve vét§iné podobnych zafizeni,
také zde by bylo tfeba vice personalu.

Z odpovédi je ziejmé, Ze zdravotni stav hraje velkou roli pfi vybéru aktivit. Také
z odpovédi vyplyva, Ze v Centru pro seniory je velky vybér aktivizacnich programi

a zélezi na samotném klientovi, pro ktery se rozhodne dle svého zdjmu a nalady.

Seniofi jsou ve zdejSim zatizeni spokojeni a nabizené sluzby jsou dostacujici.
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Resumeé

Tématem mé bakalaiské prace jsou Volnocasové aktivity zdravotné postizenych
seniord. Prace je rozdélena na ¢ést praktickou a teoretickou. Cilem mé teoretické Casti je
vytvofit obecny piehled informaci o problematice v obdobi stafi a poukazat na vhodné

volnocasové aktivity pro seniory s postizenim pohybového aparatu.

V prvni kapitole Stdri byly objasnény pojmy biologické staii, socidlni staii,

psychologické stafi a kalendaini stafi.

V druhé kapitole Charakteristiky procesu starnuti a zmeny spojené s procesem
starnuti bylo popséano, jak se projevuje starnuti po biologické strance. Dale jak se

projevuje psychologické a socialni starnuti.

Ve treti kapitole, nazvané Zdravotni postizeni souvisejici s postizenim
pohybového aparatu a jejich viiv na moznosti volnocasovych aktivit seniorii, byly
popsany tyto nemoci: arterioskler6za, revmatickd onemocnéni, hypertenze, pretlakova
choroba, nemoci dychaciho Ustroji, diabetes a zrakové choroby ve stafi, které s timto

postizenim souvisi a uvedené, pro¢ jsou pro seniory dalsi pritézi.

Ctvrta kapitola je vénovana Volnocasovym aktivitam seniorii. Zde jsem vymezila
pojmy volny cas a volnoCasové aktivity, druhy zdjmovych cinnosti, které jsou pro
seniory vhodné. Také byly specifikovany volnocasové aktivity u seniori s postizenim
pohybového aparatu. U téchto senior je tfeba pocitat s uréitym stupném omezeni
fyzické 1 psychické vykonnosti. U typl volnocasovych aktivit pro seniory s postizenim
pohybového aparatu je popsan vybér nabidky aktivit, ktera je pro tyto seniory vhodna.

Jedna se vétSinou o pasivni aktivity.

V empirické ¢asti bylo cilem prizkumu zjistit, jaké aktivity seniofi vyhledavaji
dnes a jak travili volny cas pfed postizenim pohybového aparatu. Také mé zajimalo,

které aktivity upfednostiiuji a jak Casto se svym zajmim vénuji.

Pouzitou metodou k ziskéni informaci byl standardizovany rozhovor. M¢la jsem

pfedem pfipraveno tfinact otdzek, na které seniofi odpovidali.
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Rozhovory byly vedeny s klienty Centra pro seniory v HoleSov€. Zucastnilo se

jich devét seniord, z toho dva muzi a sedm Zen. Primérny vék €inil 82 let.

Z odpovédi vyplynulo, Ze nejCastéji seniofi travi volny c¢as cetbou knih, novin,
pred¢itanim, sledovanim televize. Také se radi zapojuji do spolecenskych programi,
her, arteterapii. Modli se a navstévuji mSe svaté. Nez méli seniofi postizen pohybovy
aparat, vénovali se doméacim pracim, praci na zahradce, jizdé na kole, Cetbé knih
a hospodafstvi. Dnes travi sviij volny ¢as ve vétsi ¢i mensi skupiné vrstevnikd nebo se
spolubydlici na pokoji. VétSina klientt je spokojena s vyuzitim svého volného Casu.
Nekteti seniofi se vénuji svym zajmim kazdy den, jini jedenkrat do tydne. Dalsi klienti

vyhledéavaji aktivity dvakrat ¢i tfikrat tydné a nekteti dokonce petkrat tydné.

Z odpovédi dotazovanych seniord je ziejmé, ze jsou témeét vSichni ve zdejSim

zafizeni spokojeni a nic jim neschazi.
Také bylo mozné vypozorovat, ze dotazovani raddi a snadSenim navstévuji

nabizené aktivity. Ve skupiné¢ se mohou realizovat, rozvijet, vyjadiovat se, byt

vyslechnuti.
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Anotace

Tato prace pojednava o volno€asovych aktivitdch zdravotné postizenych seniord.
V teoretické Casti jsou objasnény pojmy staii, charakteristiky procesu starnuti, zdravotni
postiZzeni souvisejici s postizenim pohybového aparatu, moznosti traveni volného casu
seniori a typy volnoCasovych aktivit pro seniory s postizenim pohybového aparatu.
Praktickd cast je vénovana rozhovoriim se seniory, diky kterym jsem méla moznost
porovnat, jak travili volny cas pted postizenim pohybového aparatu a jak ho travi dnes.
Dale mé zajimalo jaké aktivity seniofi upfednostiiuji a jak jsou spokojeni s vyuzitim

svého volného Casu.

Kli¢ova slova: stafi, starnuti, senior, volnoCasové aktivity, volny Ccas, zdravotni

postizeni, pohybovy aparat.

Annotation

This paper deals with the leisure activities of disabled elderly. In the theoretical
part are clarified terms of age, the characteristics of the process of aging, disability
associated with musculoskeletal disabilities, leisure activities of seniors and types of
leisure activities for older people with musculoskeletal disabilities. The practical part is
devoted to interviews with seniors, with whom I had the opportunity to compare how to
spend leisure time before musculoskeletal disability and how it spends today. I am also
wondering what activities older people prefer and how satisfied they are using their free

time.

Keywords: old age, senior, leisure activities, leisure, disability, musculoskeletal system.
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PI: OTAZKY DO ROZHOVORU

—

. Veék?

. Poznacila jsem si pohlavi dotazovaného seniora.
. Jaky je stupeni va$i bezmocnosti?

. Jak jste v domové dlouho?

. Jak travite volny cas?

. Jak jste travili volny ¢as pred postiZzenim?

. S kym travite volny cas?

. Jaké aktivity mate radi?

O 00 9 N W B~ W

. Jak jste spokojeni s travenim volného ¢asu?
10. Co by jste uvitali?

11. jaky je Vas zajem se setkavani s vrstevniky?
12. Jak Casto se vénujete aktivitam?

13. Jaké aktivity byste chtéli navstévovat?



P II: Foto spolecenskych programi

(www.ddhol.cz)



