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Aktivni zivot senioru
programy a tipy z praxe

‘ MVDr. Katefina Janovska

NARODNI SIT Narodni sit podpory zdravi
PODPORY ZDRAVI

OPERACNI PROGRAM s PODPORUJEME
LIDSKE ZDHDJE ) . - r o VASI BUDOUCNOS




ProC programy pro seniory

e 21. stoleti — doba dlouhovékosti

® Od r. 1950 zvysSeni prumérné délky Zivota o 20 let

® Do r. 2050 bude vice jak 1/3 obyvatel vyspélych zemi
starsi 60ti let

® Do r. 2050 bude z obc¢anu nad 60 let 25% starsich nez 80
let

® V tzv. rozvojovych zemich je tempo starnuti populace
rychlejsi nez ve vyspelych zemich



Demografie ceskych mest
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Senior v soucasném svete

® Prodluzujici se vék odchodu do duchodu = nutnost
podavat plny pracovni vykon v seniorském véku

® + zatizeni vdomacnosti + Casta péce o vlastni rodice +
pomoc rodinam déti

® Nutnost reagovat na rychle se meénici svet, technické
vymozenosti, vyvoj spolecnosti.

® Kult mladi, zdravi a uspéchu.

® Pritomnost chronickych onemocnéni, ruzna mira
kompenzace

* Individualni rozdily. Stari se neda pocitat jen vékem.




Mlady clovek nebo senior?
® je sobéstacny
* dokaze se ucit nové veci
®* ma vilastni nazor
* dokaze prijmout jiny nazor
® orientuje se v déni kolem nas

® je smireny s minulosti, ma zajem o pritomnost,
pocita s budoucnosti




Zdravotni péce Péce o zdravi




® vyziva

* nekuractvi

® pohybova aktivita

® svoboda od alkoholu a drog
® denni rezim

® dusevni hygiena

® socialne-kulturni prostredi
® obecné hygienické navyky
* specificka prevence

S postupujicim vekem stoupa
vyznam genetické vybavy a
zdravotni péce.
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Pohyb a kondice

* komplexni vliv pohybu na zdravi
(srdce a cévy, Bohy ova soustava,
imunita, metabolismus, traveni,
psychika...)

® schopnost tréninku s vekem klesa,
ale nemizi. Zlepseni kondice po
zahajeni tréninku je prokazano i
ve veku >80 let.

® pred gahé{'gnirvn Ltréninku”
vysetreni lékarem
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PRIVITEJME PODZIM
AKTIVNIM POHYBEM !




OD 1. RIJNA DO 31. RiJNA
NA ROTOPEDU NEBO PESKY

e KAZDY UJEDE NEBO UJDE TO, CO ZVLADNE
e KAZDY METR JE USPECHEM

o DOKAZEME ZE VEK NEROZHODUIE, KDYZ
CHCEME NECO UDELAT PRO SVE ZDRAVI

* POJEDEME S OHLEDEM NA sVUJ ZDRAVOTNI
STAV, ALE VIME, ZE :
MOHU VZDY ZVLADNOUT O TROSKU
VIC, NEZ SI MYSLIM




e NA INTERNETU BUDEME PRAVIDLENE SCITAT
VYSLEDKY JEDNOTLIVYCH ZARIZENI PRO SENIORY

» KAM SPOLECNE VSICHNI .

DOJEDEME? |
e MOZNA OBJEDEME | ROVNIK !
* ADRESA:
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S Seznam -"l Google = CHMI [&f viak-bus

Zdrava Vvsodina

Narodni sif zdravvch maést

Kam jsme jiz dojeli? Poéitadlo kilometri CINDI
STOB
LGIld‘j'Il _ 10361(111 / JiZ jsme usli a na kolech uslapali... Centrum berpefnashi potrayin

Moskva - 1672km v Zdravi 21

NewYo I'k _ 65 51km 2 3 4 8 km Nadadéni fond Albert

Tokio - 9074km Projekt VINTAGE
Rio de Janeiro - 9g868km Poradna podpory zdravi CB
Sydney - 16123km 27.9.2011 Masarvkiiv onkologicky Gistav

Spoleénost Minerva
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Miroslav Cipera - 65 LET
Rodak z Prahy, nyni Zije v
Domové seniortt Budiskovice.
Po mozkové prihodé, byl 9
meésica hospitalizovan na

LDN a NEDOSTAVAL
NADE]I, Ze se postavi
na nohy.

S nastupem do DS zacal
cvicit, jezdi na rotopedu,
zveda ¢inky, denné ujde
500 schodt !



neznamena nic




Zakladem je samostatnost

Komplexni nabidka
pohybovych aktivit pro
seniory

e Plavani

e Turistika

e Nordic Walking
e Kondicni cviceni
e Spinning

e Fitnes
e Tanec




Doplnéni o dalsi aktivity

Vzdélavaci program: zasady rovnopravné komunikace,
medialni manipulace a jak se ji branit, krasna v kazdém
veku, moje prava a povinnosti, mezigeneracni dialog,
pamét rodiny...

Doplnkovy program: kurzy sebeobrany, spolecné vanocni
vareni se studenty ....



Hlavni partner Rotopedtours i
Sedesat a vic neznamena nic

NADACE TATANY KUCHAROVE

Krasa pomoct




,1JKdokoliv si mysli,
ze vsechny sladké plody
dozrdvaji soucasné s jahodami,
ten nevi nic o hroznech.”

Parascelus
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