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Zdrava mésta se umi postarat takeé o zdravi senioru. Jaké maji
napady?
(© 25. srpna 2020 7:00 — KOMERCNI SDELENI

~>ama bych si pfipadala trochu jako blazen, ve dvou jako na lovu chlapu, ale kdyz je nas vic, pfijde mi cvi¢eni pod Sirym nebem
jako skvéla zabava,” fika tfiasedmdesatileta Marie Razi¢kova z HavliCkova Brodu, ktera se svymi vrstevnicemi pravé obsadila
soubor cvi¢ebnich stroju ur€enych pro seniory.
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Zdrava mésta se umi postarat také o zdravi seniort. Jaké maji napady? | foto: Archiv NSZM a jejich ¢lenl

Tyto stroje nechalo vybudovat mésto Havli¢ktv Brod, aby utuzilo zdravi svych dfive narozenych. Venkovni cvi€ebni stroje vSak jsou jen jeden
stfipek z toho, co toto mésto, ale i mnoha dalSi pro aktivni pohyb a duSevni pohodu seniort délaji. At uz jde o seniorskou olympiadu, letni
seniorské tabory, vzdélavani ve zdravé vyzivé Ci spoleCné aktivity s détmi i studenty.

Jakykoli i minimalni pohyb je lepsi nez zadny
,Kazdodenni pohyb je velice dulezity, dvojnasob u seniorl. Epidemie koronaviru nam, da se fici, uvéznila lidi starSiho véku v bytech. Ale uz je
nejvyssSi Cas vyrazit zase ven, do pfirody, dopfat si trochu pohybu,” fika Iékafka MUDr. Petra Zasadilova. ,A neni nutné hned zacit trhat néjake

rekordy. | obejit blok nebo udélat par cvikl na fitness zafizenich, ktera jsou uz v mnoha nasich méstech bézné dostupna, je lepsi nez nedélat

vUbec nic.”
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Je chvalyhodné, Ze o prospésnosti pohybu pfi prevenci zdravotnich obtizi je uz pfesvédCena i fada mést a obci. Mimo jiz vcelku bézné fitness
prvky dokazou pro své obyvatele pfichystat i fadu jinych aktivit — napfiklad vlastivédné nordicwalkingove vychazky jako v Trebi€i nebo celodenni
sportovani v ramci kopfivnické akce Mésto je naSe hiisté. ValaSské Mezifii pofada kazdoro¢né 1. fijna k Mezinarodnimu dni seniori Uspésné
akce Rotoped-tours a Pésko-tours. V jejich prabéhu registrovani ucastnici mésic ,cestuji“ na rotopedu nebo pésky, kazdy podle svych sil a
moznosti. Akce nema soutézni charakter, kazdy absolvovany metr je uspéchem.

“« PETR HERMANN

Predseda Narodni sité Zdravych mest, zastupitel ZM Litomeéfrice

A co tfeba ti, kterym jejich, at uz momentalni nebo trvaly, zdravotni stav mnoho pohybu neumoznuje? S dobrym feSenim pfiSlo krajské mésto
Usti nad Labem. Do testovaciho provozu pofidilo elektrickou tfikolku, takzvanou cyklorik$u, ktera slouzi k aktivité znamé jako cykloterapie (ve
svété také Cycling without age) pro osoby s omezenou moznosti pohybu. Myslenka projet se na kole napfiklad po malebné Labské stezce uz
proto neni nijak nerealna ani pro seniory s omezenou hybnosti nebo pro handicapované déti i dospélé. Stejna vozitka uz dfive zakoupila také
mésta Kadan a Otrokovice.

Dobré pfiklady toho, co mésta pro seniory délaji, najdete na www.MestoSeniorum.cz
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Dobrych pfl’kladt’J nejen Z oblasti podpory pohybu jsou stovky.... V Prachaticich ucCi seniory zdraveé vairit i jist, v Brné zase jak se chranit pfed

vrvs

Vysocma... to jsou jen nékteré z desitek mist po celé zemi, které na seniory a podporu pro jejich aktivni Zivot velmi dbaji. Inspirovat se Ize na

MestoSeniorum.cz

Zdrava mésta vi, jak na to

Najit inspiraci pro podporu voInoc":asovych aktivit senioru Ize po celém Cesku desitky. Opsat dobry népad v tomto pFl’padé rozhodné neni ostuda.

cwvoson

Ctou détem, hlidaji je, vypravéji své osudy, dohlizi na prechodech pro chodce, naopak studenti jako dobrovolnici s jiZ nemocnymi seniory travi
volny Cas Ci zajiStuji nakupy. Zdrava meésta a obce a jejich spolupracujici organizace pak jsou témi, kdo pfichazi s vhodnymi projekty a ¢innostmi,
aktivné je podporuji a podili se na nich,” fika Mgr. Jitka Bouskova, vedouci kancelafe Narodni sité Zdravych mést. ,Diky nasi praktické spolupraci
s vice nez stovkou mést a obci mame nejen databazi skvélych napadl a zkusenosti, umime také propojit jednotlivé obce, neziskovky a dalsi
organizace Ci experty u nas i v zahrani¢i. Mame fadu dat a informaci z naSich mést, nejen v oblasti zdravi, dokazeme vytipovat vhodné aktivity i
zdroje — at’' uz pro seniory, ale i jiné cilové supiny. S mésty spole¢né vymyslime, jak nadale rozvijet a vylepSovat Zivot mistnich obyvatel, a tyto
napady nasi ¢lenové sdili, potkavaji se, inspiruji.
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Chcete védét vice o Zdravych méstech? Jste ¢inni v samospravnych organech obci &i jste aktivni obcané, ktefi se chtéji zapoijit do rozvoje svého mésta?
Kontaktujte Narodni sit' Zdravych mést prfes webové stranky www.zdravamesta.cz nebo na e-mailu nszm@nszm.cz.
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