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Fyziologické zmeny



1 Dolezité fyziologické zmeny pri starnuti

Starnuca osoba

olelolo

Telesné zlozenie

Mozog, nervovy systém
a hormony

Traviace organy

Zmyslové organy

V priebehu Zivota dochadza k réznym zmenam
ludskeého tela.

Najma zlozenie tela méze poskytnut dolezité
informacie o zdravotnom stave.



1.1 Zmeny telesného zlozenia

Svalstvo

= Znizuje sa svalova hmota a sila.
= Mo&zu sa vyskytnut problémy so
Zuvanim a prehltanim.

= Oslabené svaly panvového dna
mozu viest' k inkontinencii mocu.

Obsah vody

« Obsah vodyv tele sa znizuje
* Obsah tuku v tele sa
zvysuje

* Vznikaju kozné zmeny
spbsobené prilis malym
mnozstvom tekutin

Kosti

Meni sa Struktura kosti.
Kostna hmota sa vekom rozklada.

= MOoOzu sa vyskytnut ochorenia suvisiace s
vekom (napriklad osteoporéza).



1.1. Zlozenie tela

Obsah vody:

* PriliS malé mnozstvo

tekutin moze sposobit
zavraty a zmatenost.

Je potrebné vefla pit, ak
sa viac potime, uzivame
prehanadla, mame
hnacku alebo zvraciame.

« Po 30. roku zivota sa
svaly zacCinaju redukovat.

J

Kedze mame menej
svalov a menej sa
hybeme, telo uz
nepotrebuje tolko vyzivy.

Svaly je potrebné
pravidelne precvicovat.

» Kosti sa vekom menia.

» Kost uz nie je taka
pevna a stava sa
krehkou a lamavou.

Existuje ochorenie kosti
nazyvané osteoporoza.

Osteoporoza vedie
k zvySenému poctu
zlomenin kosti.




1.2 Mozog, nervovy systém a hormony

Nervovy system

* Nervovych buniek je menej.

Mozog

* Mozog uz nie je tak dobre
prekrveny.

» Pozornost a koncentracia
sa znizia.

» Znizuje sa schopnost reagovat.

» Celkovo sa znizuje
vykonnost mozgu.

Hormony

* Meni sa pocit hladu a sytosti



1.2 Mozog, nervovy systém, hormony

Mozog a nervovy systém: Hormony:

* Informacie sa * Produkcia réznych
spracovavaju pomalsie. hormonov sa s vekom

Vysoky krvny tlak ma meni.

negativny vplyv na  Starsi ludia sa preto
starnutie mozgu. rychlejSie nasytia.
Zmeny moézu ovplyvnit « Okrem toho su menej

naladu seniorov a hladni.
senioriek.




1.3 Traviace organy Gastrointestinalny trakt

* Vyprazdnenie Zaludka trva dihsie.

» Telo produkuje menej zaludocCnej
kyseliny.

Ustna dutina
a pazerak

, , « Crevné pohyby st menej éasté.
« Strata zubov a zla zubna ponyby J
nahrada mézu spbésobit

velké problémy pri jedeni.

« Zapal dasien spbsobuje
bolest.

» Telo produkuje menej slin.

* Mobzu sa vyskytnut problémy
SO zuvanim a prehltanim.

Pecen, oblicky
a mocovy system

* Vykonnost peCene sa s vekom
znizuje.

* Vo vysSom veku sa mbze vyskytnut
mocova inkontinencia.



1.3 Traviace organy

Ustna dutina a pazerak

Ak senior nema vilastné

zuby alebo trpi bolestami,
jedlo uz nedokaze
spréyne prezuvat a
prehltat.

V pripade bolesti, senior
moze stratit’ chut do
jedla.

* Maksie potraviny mézu
pomact pri jedeni.

Traviaci trakt:

Traviaca kapacita Cloveka
sa vekom znizuje.

Malo pohybu a malo
tekutin méze viest
k zapcham.

V starSom veku sa moze
vyskytnut' intolerancia
laktézy. To znamena, ze
mlieCny cukor sa neda
spravne stravit.

Pecen, obliCky, moCovy system:

» Oblicky by mal
pravidelne kontrolovat
lekar.

Vo vySssom veku je
délezité vypit kazdy den
aspon 1,5 litra vody.
Inkontinencia mocu nie
je v starsSom veku
normalna a da sa jej
predist’ tréeningom.




1.4 Zmyslové organy

Sluch

Zrak

P ®

Vnimanie tela

Hmat

Funkcie zmyslovych organov sa
v priebehu Zivota menia.

Zmyslové organy maju velky
vyznam pre kazdodenny zivot.

Nase zmysly potrebujeme
pri obstaravani potravin a priprave
jedal.

Poruchy zmyslov mézu spodsobit
velké obmedzenia v Zivote.
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Psychosocialne
zmeny



2 Psychosocialne zmeny

Doélezité aspekty:

Kognitivha vykonnost
Vyvoj Cloveka je celozivotny
proces a ovplyviuje fyzicky aj
psychicky stav organizmu.
A o Osobnost
Zmeny mozu mat velky vplyv na
zivot a spokojnost.

Vnimanie a pocity



2 Psychosocialne zmeny

Vnimanie a pocity

Starsi fudia vnimaju zmysly inak.
RychlejSie pocitia chlad.

MoZe sa objavit’ uzkost alebo
depresia.

Kognitivna
vykonnost’

* QOrientacia v novom
prostredi trva dlhsie

o StarSi fudia sa uz nedokazu
tak dlho sustredit
a Casto zabudaju.

Osobnost’

* Osobnost sa mbéze v starobe

zmenit.

* Nové veci su ¢asto vnimané ako
hrozba a odmietané.
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Zmeneny stav
VyZivy
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3 Zmeneny stav vyzivy

Potravinova pyramida

StarSi fudia potrebuju menej energie,
pretoze sa menej hybu a maju menej
svalov.

ZvycCajne jedia menej ako mladsi dospeli,
potrebuju vSak rovnaké mnozstvo zivin.

Kedze starSi ludia jedia menej, je pre
nich tazsSie ziskat' vSetky potrebné ziviny.




3.1 Telesné zmeny

Telesna hmotnost: Body-Mass-Index Vzorec pre vypocet BMI:

telesna hmotnost v kg

BMI = Pr——T >
« Hmotnost vela vypoveda « Index telesnej hmotnosti (telesna vyska v m)
0 zdravotnom stave (BMI) je merna jednotka.
Cloveka. « Je mozné ho pouzit na
Hmotnost by sa mala posudenie telesnej
pravidelne merat hmotnosti .
<zl + Starsi [udia by mali mat
Prilis nizka alebo prilis BMI medzi 25 a 30 kg/m?.
vysoka hmotnost moze + Hodnote BMI pod 23 kg/m2 Priklad: N
viest k zavaznym by sa seniori mali vyhnut. Zzena, 70 rokov, 76 kg, vySka 1,68 m:
zdravotnym problémom. 76 k
I BMI = 2259 = 27 kg/m?
(1,68 m)

- ziaduci BMI pre tuto vekovu skupinu



3.2 Vyzivove odporucania pre ludi vyssieho veku

Vyzivoveé odporucCania pre starsSie osoby vydava Ministerstvo
zdravotnictva SR.

Cielom tychto odporucani je poméct ludom spravne sa
stravovat.

Odporucania pokryvaju potreby takmer vSetkych zdravych ludi.

Pravidelné kontroly u lekara su velmi dolezite.

Rozdelenie zivin:

Makroziviny

» Bielkoviny
» Lipidy a latky v nich rozpustné
« Sacharidy

Mikroziviny
« Vitaminy
* Mineralne latky

Balastné latky

» Vacsinou sacharidy — nestravitelné
vlakniny

Voda



3.2.1 Odporucania zivin

Mikroziviny

« Vitaminy a mineralne latky

Mikroziviny su zlozky potravin,

Celkova energia ktoré neposkytuju energiu.

 Prijem potravy zavisi
od zdravotneho stavu
a vyzivy seniora.

e Seniori, ktori cviCia
a viac sa pohybuju,

potrebuju viac jedla. Makroiiviny

* Bielkoviny, sacharidy a lipidy
« Su zdrojom energie

* Bielkoviny su pre seniorov doélezitou
Zivinou pre stavbu tela



3.2.1 Odporucania zivin

» Bielkoviny su dolezité « Mikroziviny su vitaminy a

+ Kolko by mal Clovek e :
pre svaly. mineralne latky.

zjest, zavisi od réznych
faktorov. Starsi ludia potrebuju |lde napriklad o vitamin D,
« SU to napriklad pohlavie, 0 nieco viac bielkovin vitamin A, zelezo alebo
telesna hmotnost, vek a ako mladsi dospeli. vapnik.
fyzicka aktivita. Starsi ludia potrebuju Ak neprijimame dostatok
rovhaké mnozstvo mikrozivin, méze to viest
sacharidov a tukov ako k tazkostiam.
mladsSi dospeli.

» Je potrebné vyhnut sa
podvahe alebo nadvahe.




3.2.2 Odporucania tykajuce sa potravin

Potravinova pyramida

Potravinova pyramida znazorfiuje odporucané
zlozky potravy podfla ich mnozstva a obsahu Zzivin,
ktoré je potrebné prijimat v kazdodennej strave.

Potraviny v spodnej Casti pyramidy by sa mali
konzumovat’ Casto.

Potraviny na vrchole pyramidy by sa mali
konzumovat zriedkavo.




3.2.2.1 Potravinova pyramida |

Napoje:
= Denne by sa malo vypit aspon 1,5 | tekutin

= Pite vodu, mineralnu vodu, nesladené ovocné alebo bylinkové Caje alebo riedené
ovocne a zeleninove stavy

Zelenina, strukoviny a ovocie:

= Denne by sa malo skonzumovat pat porcii zeleniny, strukovin a ovocia.

= Zovreta past zodpoveda jednej porcii.

Obilniny, vyrobky z obilnin, zemiaky:

= Denne by sa mali zjest Styri porcie obilnin, chleba, cestovin, ryze alebo zemiakov.
Potravinova = Uprednostnovat by sa mali celozrnné vyrobky.

pyramida Mlieko a mlieéne vyrobky:
= Kazdy den by sa mali konzumovat tri porcie mlieka a mlieCnych vyrobkov.




3.2.2.1 Potravinova pyramida ||

Potravinova
pyramida

Ryby, maso, masové vyrobky a vajcia:

= Tyzdenne by sa mali skonzumovat aspon jedna az dve porcie ryb a maximalne tri
porcie nizkotuéného méasa alebo nizkotuénych tdenin. Cervené maso (ako hovadzie,
bravCové a jahnacie) a klobasy by sa mali konzumovat zriedkavo. Tyzdenne mozno
skonzumovat az tri vajcia.

Oleje a tuky:

= Jedna az dve polievkové lyzice rastlinnych olejov, orechov alebo semien denne. Tuky
na natieranie, peCenie a vyprazanie, ako je maslo, margarin alebo brav€ova mast, a
mlieCne vyrobky s vysokym obsahom tuku, ako je SlahacCka alebo kysla smotana, by sa
mali pouzivat striedmo.

Mastné, sladké a slané jedla:

= Sladkosti, biele pecivo alebo jedla s vysokym obsahom cukru alebo tuku, ako aj
pochutiny a nealkoholické napoje su menej odporuc¢ané a mali by sa konzumovat
zriedkavo, maximalne jedna porcia tychto sladkych alebo slanych pochutin denne.
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3.3 Nutricny (vyzivovy) status

Na Slovensku stav vyZivy zosumarizoval Statisticky urad
v roku 2021.

Vysledky tohto skumania poukazuju na nizky prisun
vapnika, R-karoténu, vitaminu D, zinku a selénu.

Prijem vitaminov B4 a B,,, ako aj kyseliny listovej a
zeleza je tiez hranicCny.

Okrem toho je prijem vlakniny u seniorov priliS nizky,
zatial Co prijem kuchynskej soli je priliS vysoky.

Vyber zivin, ktoré su podla sprav o vyzive
velmi diskutované, najma v starSom veku:
Bielkoviny
Vitamin B,,

Vitamin D
Vapnik
Kyselina listova
Zinok
Zelezo

VlIaknina



3.3.1 Bielkoviny a vitamin B,

Bielkoviny a N . Kyselina listova a . .
Vitamin D a vapnik Jinok Zelezo a vlaknina
Bielkoviny Vitamin B,

= Primerany prijem je dblezity pre svaly, kosti a pre Telo ho potrebuje na tvorbu krvi.

imunitny system. Z potravy sa modze vstrebavat len pomocou latky

= StarSi ludia potrebuju o nieCo viac bielkovin ako produkovanej v zaludocCnej sliznici.

dospeli. Starsi [udia &asto trpia nedostatkom vitaminu B,

v dbsledku zapalu zaludocCnej sliznice.

Ddlezité zdroje:

= Zivogidne vyrobky (mlieéne vyrobky, ryby, Dolezité zdroje:
maso, vajcia)

= Rastlinné produkty (obilniny a strukoviny) - Zivogisne produkty, ako je peden, maso, ryby, mliecne
vyrobky a vajcia




3.3.2 Vitamin D a vapnik
B!elkoyiny a Kyselin_a listova a S elezo a vlaknina
vitamin B, zinok
Vitamin D Vapnik

= Vitamin D je doblezity pre kosti, svaly a imunitny | = Je délezity pre zdravie kosti a zubov.
system. = Od vapnika zavisia aj svaly a zrazanie krvi.
= StarSi ludia Casto travia menej ¢asu vonku, ¢im

sa znizuje prirodzena tvorba vitaminu D v tele.

Ddlezité zdroje:

Délezite zdroje: Mlieko a mlie¢ne vyrobky (napr. emental, tvrdy syr,

kravské mlieko)

Mastne ryby (sled, losos, makrela, halibut),
kuraci vajecny zltok

Rb&zne mineralne vody

Zelenina bohata na vapnik, napriklad brokolica,

huby




3.3.3 Kyselina listova a zinok

Bielkoviny a N . Kyselina listova a . .
vitamin By, Vitamin D a vapnik Zelezo a vlaknina
Kyselina listova Zinok

» Kyselina listova sa podiela na deleni buniek a | = Zinok je délezity pre rast, pokozku a imunitny systém.

tvorbe krvi. = LepSie sa vstrebava zo ZivodiSnych potravin ako
z rastlinnych.

Délezité zdroje:
Délezité zdroje:

= Potraviny hlavne rastlinného pévodu, ako je
zelena zelenina (Spenat, kapusta, kel, hlavkovy
Salat, brokolica, paradajky) = Celozrnné vyrobky, strukoviny, orechy a semena

= Pomarance, mlieCne vyrobky (syr), ako aj
celozrnné vyrobky a orechy

= Maso, vajcia, mlieko a mlieCne vyrobky




3.3.4 Zelezo a vlaknina

Bielkoviny a o _— Kyselina listova a . 2
vitamin By, Vitamin D a vapnik Jinok Zelezo a vlaknina
Zelezo Vlaknina

. Podiela sa na prenose kyslika v krvi. = Predstavuje nestravitelné zlozky potravy, ktoré vSak maju velky

- ) : vyznam pre zdravie.
= LepsSie sa vstrebava 2z potravin Zabrafiuie zAbch deoodob  rakovine &
sivodineho pdvodu, nez z potravin abranuje zapche a pravdepodobne aj rakovine Criev.

rastlinného pévodu. Vlakninu je potrebné doékladné rozzut, Cim sa predlzuje Cas
konzumacie jedla, pocit sytosti sa dostavi skér a trva dlhSie.

Doélezité zdroje:
= Peden, tekvicové semienka, mak, Doélezité zdroje:

ovsene vloCky, Spenat, sezamoveé . B : -
: Y, SP = QOvsené kase, obilné kaSe, sosovicove jedla, banany a bobulove
semienka, vajcia - - - : o
ovocie su dobre tolerovanymi zdrojmi vysokého obsahu viakniny
pre seniorov.




3.4 Diétne odporucania

Doélezité aspekty:

3.4.1. Vyzivové tipy na udrzanie zdravia

3.4.2 VVSeobecné odporucania
pre kazdodenné stravovanie

3.4.3 Vyziva pri kognitivhych poruchach

3.4.4 Velkosti porcii

Plnohodnotna strava
zabezpecuje optimalny
prisun potrebnych zivin.

Vyvazena strava je teda
ovela viac, ako len prijem
kalorii.

Aby sa predislo nasledkom

nedostatku zivin, treba dbat
na pestru stravu.



3.4.1 Vyzivove tipy na udrzanie zdravia vo vyssom veku

Udrzanie zdravia . , L - - )
[T — VSeobecné odporucania Kognitivne poruchy Velkost porcii

Vyzivove tipy:

= Jedzte vela zeleniny, ovocia a strukovin.

= Na varenie a pecCenie pouzivajte rézne rastlinné oleje.

= Znizte mnozstvo zivoCiSnych tukov, kokosového a palmoveého tuku.
Prednostne kupujte celozrnné vyrobky.
Obmedzte sladké a slané jedla, ako aj vyprazané a mastné jed|a.
Obmedzte spotrebu masa a udenin

- : Kvalita ma prednost pred mnozstvom!
Udrzanie zdravia

U SEnioroy Pri nakupoch sa zamerajte na regionalne a sezonne vyrobky, ako aj na Setrnu pripravu.

Venujte pozornost svojej telesnej hmotnosti.




3.4.2 Vseobecné odporucania pre kazdodenné stravovanie

Udrzanie zdravia . . o s o .
U SENoroy VSeobecné odporucania Kognitivne poruchy Velkost porcii

Jedlo by sa malo jest v spoloCnosti a nie osamote.

Pestra strava zabezpecuje dobreé rozlozenie zivin.

Porcie jedla na tanieri by nemali byt prilis velké.

Ovocie, zelenina, syr, chlieb, kolaCe atd. sa mézu ponukat vo forme porcii do ruky, ¢o
ulahcuje ich prijimanie a konzumaciu.

Pokial ide o ovocie a zeleninu, nakupujte a jedzte pestro.

Uistite sa, Ze pijete dostatok tekutin.

Vseobecne Okrem zdravej stravy je dolezity aj pravidelny pohyb na Cerstvom vzduchu.

odporucania




3.4.3 Stravovanie pri kognitivhych poruchach

UdrZanie zdravia . , S s : : .
U SENoroy VSeobecné odporuc€ania Kognitivhe poruchy Velkost' porcii

Jedlo by sa malo podavat’ v spoloCnosti rodiny, priatelov, hosti, opatrovatelov alebo
opatrovateliek, ktori mézu poméct pri rieSeni problémov.

Pri vybere jedla a napojov by sa mali zohladnit individualne Zelania a potreby.
Cas jedla md2u ovplyvnit aj Zelania a preferencie.

Na jedlo by sa mal poskytnut’ dostatoCny Cas.

Je potrebné dodrziavat ritualy.

Kognitivne Zabezpecte, aby prijem energie zodpovedal potrebam.

poruchy Ak je to mozné, varte spolo¢ne. Varenie stimuluje zmysly a povzbudzuje chut do jedla.




3.4.4 Odporucania k velkosti porcii |

Udrzanie zdravia
u seniorov

Velkost porcii

VSeobecné odporucania Kognitivne poruchy Velkost porcii

Najmenej Sest’ porcii (spolu 1,5 I) nealkoholickych nizkoenergetickych napojov denne.
Jedna porcia zodpoveda jednému poharu (= 250 ml).

Pat porcii zeleniny, strukovin a ovocia denne. Jedna porcia sa rovna zovretej pasti; za
jednu porciu sa povazuje aj pohar (200 ml) ovocnej alebo zeleninovej stavy.

Styri porcie obilnin alebo zemiakov denne. Jedna porcia sa rovna:

Chlieb = jedna dlan

Obilné vilo¢ky = jedna hrst’
Zemiaky = dve paste
Rezance (varené) = dve paste
Ryza (varena) = dve paste

Tri porcie mlieka a mlie€nych vyrobkov denne. Jedna Cast zodpoveda:

Mlieko = priblizne 200 ml
Syr = priblizne 50 - 60 ¢




3.4.4 Odporucania k velkosti porcii I

VSeobecné odporucania Kognitivne poruchy Velkost porcii

Dve porcie tukov/olejov, orechov, semien denne. Jedna Cast zodpoveda:

Udrzanie zdravia
u seniorov

Velkost porcii

Orechy a semena = 2 polievkove lyzice
Olejova a tukova natierka = 1 polievkova lyzica

Uprednostnujte oleje z orechov a semien (napr. repkovy, slneCnicovy alebo olivovy
ole)).

Zivogidne tuky, kokosovy a palmovy olej pouzivajte striedmo.

Maximalne 6 g soli denne, Co zodpoveda 1 Cajovej lyziCke kuchynskej soli.

K vysokému prijmu soli prispievaju najma salamy (masové vyrobky), syry, chlieb,
hotove vyrobky a polotovary.

Mnozstvo soli mozno znizit pouzitim inych korenin a byliniek.




Nedostatocna
vyziva
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4 Nedostatocna vyziva

Doélezité aspekty

Podvyziva je Castym problémom zdravych i chronicky chorych Priginy
seniorov a senioriek.

Nedostatoéna vyziva je neziaduci ubytok hmotnosti spojeny

s chorobou.
Nasledky
K podvyzive dochadza pri znizenom prijme potravy, zvysSenej
potrebe zivin (pri horuCkach alebo chorobe) alebo pri poruche
vyuzivania zivin.
Casto sa spéja viacero prigin. Skrining

Podvyziva je spbsobena dlhodobym nedostatoChym prijmom
jedla. V désledku toho telo Cerpa z vlastnych zasob tuku a svalovej
hmoty.



4.1 Podvyziva

Skrining

« Skrining znamena posudenie
stavu osoby.

« Skrining je potrebny na zistenie

PriCiny
PriCiny vzniku podvyzivy
v starSom veku su rézne:

« Fyzické obmedzenia priciny podvyZivy.
* Psychicky stav
« Socialna situacia
« Zdravotny stav Nasled ky

. Zivotny $tyl
Votlly sty Podvyziva ma negativny vplyv na

zdravotny stav.

Zvysuje riziko ochoreni

« ZhorsSuje zotavenie

» ZvysSuje riziko umrtnosti
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Pohyb vo vyssom
veku



5 Pohyb vo vyssom veku

Najvacsim zelanim starSich ludi je, aby mohli byt Co najdlhSie
nezavisli.

Aby ste boli dlho nezavisli, je dblezité pravidelne cvicit.

Skér ako zacCnete cviCit, mali by ste sa poradit so svojim
lekarom.

VSetky hlavné svalové skupiny je potrebné pravidelne
precvicovat.

Hlavné svalové skupiny su svaly néh, bokov, chrbta, brucha,
hrudnika, ramien a ruk.

StarSi ludia vo veku nad 65 rokov by mali cvicit aspori 150
minut tyZzdenne.

To by malo zahfnat precviCovanie svalov a rovnovahy.

Pravidelny svalovy tréning zabranuje padom.

Zdravotné prinosy cvicCenia:
Znizené riziko pre ...

.. predCasné umrtie z akychkolvek
pricin

.. sdcovo-cievne choroby

.. metabolicky syndrom

.. diabetes Il. typu

.. pady

.. Zlomeniny kréka bedrového kibu

.. rakovinu Creva, prsnika, pluc
a maternice

Dalsie:
vySSia hustota kosti

lepSia kvalita spanku

lepSie kognitivne schopnosti



5.2 Cvicenia pre pravidelny pohyb
Posilnovacie cvicenia

« Po&sobia proti strate svalovej hmoty

Svaly n6h su obzvlast dolezité pre
prevenciu padu

Predpokladom ich efektivity je

Rozcvicka priprava pocas rozcvicky

« Zahriatie zvySuje
prietok krvi svalmi
» Podporuje bdelost

« Mala by trvat priblizne Balanéné cviéenia
10 minut
Délezité pre prevenciu padu
Vykonavaju sa v stoji alebo pri
chddzi

Délezitost opory v blizkosti
cviCiaceho



5.2.1 Rozcvicka

Rozcvicka Balan¢né cvicenia Posilnovacie cvic¢enia

Zahriatie je potrebné na zvySenie prietoku krvi do svalov.
Okrem toho zahriatie podporuje vnutornu pripravu na nasledujuci program.
Zahrievanie zvySuje pozornost.

PocCas rozcvicky sa mézu vykonavat mobilizacné cviCenia, ako je pochod na mieste
alebo kruzenie velkymi klbmi.

Zahriatie je velmi doélezité, najma preto, ze starSi l[udia potrebuju viac Casu na
prispésobenie sa pohybu.

Rozcvicka Zahrievanie by malo trvat priblizne 10 mindt.




5.2.2 Balancné cvicenia

Rozcvicka Balanéné cvi¢enia Posilhovacie cvi¢enia

CviCenia na rovnovahu sa vykonavaju v stoji alebo pri chédzi.
CviCenie by malo trvat priblizne 10 az 30 sekund.
Ak Clovek cviCi sam, mal by mat v blizkosti aspon kreslo alebo stenu, ktora mu
pripade potreby poskytne oporu.
Niektoré mozné cviCenia (vzdy s oporou aj bez opory):
= Drepy
= Cho6dza po Spickach
= Stoj na oboch nohach
Stoj na jednej nohe
Chédza po pate
Choédza do stran
Vstavanie zo stoliCky (zmena polohy zo sedu do stoja)

Balancné
cvicenia

= Tieto cviky su urCené na svaly néh a dolnych konc€atin a na stabilitu ¢lenkov.




5.2.3 Posilnovacie cvicenia

Rozcvicka Balanc¢né cvicenia Posilnovacie cvicenia

Silovy tréning je dbélezity pre zachovanie nezavislosti.

NajdblezitejSie pri prevencii padov su svaly ndh, brusné svaly, svaly chrbta, ruk a
ramien.

Silovy tréning méze pbsobit proti ubytku svalovej hmoty suvisiacemu s vekom.

Niektoré mozné cviCenia:
= Zdvihanie paty/Spi¢ky s/bez opory
= Cyklistické pohyby v sede/stoji s jednou nohou
= Riadené tahanie elastického cviCebného pasu
= Vstavanie z kresla s pomocou ruk

Posilnovacie Vstavanie z kresla bez pomoci ruk (ruky prekrizené pred hrudnikom)
cvicenia




Tipy na d'alsi studijny material:

Webové stranky:

= https://sanddorn-verlag.ch/fit-im-alter/
= https://www.seniorenbund.at/bewegung-und-sport/

= https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/gesund-durch-
sport/bewegungsempfehlungen-senioren

https://www.askoe.at/de/fit-gesundheitssport/gesundheitstraining/articlearchivshow-
senioren-fit

https://www.westwien.at/Sport/Freizeitsport/Senioren%20ab%2060%20Jahren/6/f-e
https://www.wig.or.at/Bewegtes%20Altern%20in%20Wien.40.0.html
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6 Vplyv psychiky

Doélezité aspekty:
Osobnost starSich udi sa méze zmenit.
Zmeny mozu byt pre starSich [udi velmi naro¢né.
6.1 Psychosocialne aspekty
Tieto zmeny moézu mat vyznamny vplyv na to, ako zvladaju
kazdodenny zivot.
V zlozitych situaciach mézu poméct pribuzni a opatrovatelia.

Cielfom je najst’ cestu k spokojnému a vyrovnanému zivotu seniora. 6.2 Tréning pamati



6.1 Psychosocialne aspekty Sociélne prostredie

 Stravovanie umoznuje udrziavat
kontakty a priatel'stva.

Denny rytmus
* Vyznam urcitych jedal typickych pre
urcité prilezitosti poCas roka

« Spestrenie kazdodennej rutiny

« StarSi fudia maju potrebu
spanku priblizne 6 - 7 hodin.

» Choroby (napriklad
demencia) mézu mat velky
vplyv na denno-nocny rytmus.

» Pestrost denného
a tyzdenného rezimu
je velmi délezita. . .
Kultura stravovania
* Individualne ritualy a zvyky maju
velky vyznam
» Zmeny seniori Casto prijimaju s
tazkostami
 Jedenie a pitie by malo byt poCas
celého zivota spojené s poteSenim
a radostou



6.2 Tréning pamati

Skupinové hry

* Denné centra, zdruzenia alebo kluby pre
starSich obCanov mézu ponuknut
rozmanitost v kazdodennom Zivote

Hadanky

* Tréning pamati na témy
ako domacnost,

varenie, povolanie,
rocné obdobia atd.

* MozZno pouzit

rézne hadanky, puzzle,
sudoku, stolové hry, ktoré
zaroven vyzaduju logické
myslenie

Povzbudenie zmyslov

« Zmysly mézu vyvolat’ pozitivhe
spomienky

« Rozpoznavanie potravin podla zvuku

« Cuch a chut potravin

« Pamatove hry

« PoCuvanie a zapamatanie receptov



UzitoCne adresy

Asociacia poskytovatelov socialnych sluzieb v SR

Jednota déchodcov na Slovensku

Obcianske zdruzenie Bagar

Slovenska gerontologicka a geriatricka spoloCnost

Univerzita Komenského, Fakulta telesnej vychovy a
Sportu, Centrum aktivneho starnutia

Obdianske zdruzenie Aktivitka

Obcianske zdruzenie Seniori v pohybe

Rakuska pracovna skupina klinickej vyzivy

Rakuska spoloCnost’ pre vyzivu

Physio Austria, Spolkovy zvaz fyzioterapeutov
v Rakusku


https://apssvsr.sk/
https://jednotadochodcov.sk/
https://www.senior.sk/spolocna-platforma-seniorov/
https://www.geriatri.sk/
https://www.active-ageing.eu/
https://www.aktivitka.sk/
https://seniorivpohybe.sk/
http://www.ake-nutrition.at/
http://www.oege.at/
http://www.physioaustria.at/

