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Tato lekce povzbuzuje starsi lidi, aby zustali aktivni, tim, Ze jim nabizi zabavneé,
jednoduché aktivity, jako je chuze nebo stre€ink, a zaroven zdlrazrfiuje pfinosy pro
jejich zdravi a Stésti. Planem je stanovit si malé, dosaZzitelné cile a oslavit jejich
pokrok, stejné jako je podporovat trpélivosti, laskavosti a socialnimi kontakty, aby
byli motivovani.

Termin “pozitivni posilovani” je druh operantniho (instrumentalniho) podminiovani :
UcCeni, pfi kterém pozitivni dusledky urcitétho chovani vedou ke zméné
pravdépodobnosti jeho dalSiho vyskytu. Jde o systematické odmérnovani (E.L.
Thorndike, B.F. Skinner).

Pozitivni posilovani povzbuzuje starsi lidi, aby zUstali aktivni tim, Ze odménuje jejich
usili. Toho Ize dosahnout prostrednictvim pochval, socialni podpory nebo malych
pobidek. Kdyz seniofi vidi, Ze jejich €iny vedou k pozitivnim vysledkim, jako je pocit
Nabizeni jednoduchych odmeén, jako je €as straveny s blizkymi nebo malé sladkosti,
jim pomaha udrzet si motivaci. Tento pristup vytvafi pozitivni cyklus, diky kterému se
citi dobfe ze zmén, které provadéji. Pozitivni posilovani by se mélo zaméfit na

pokrok, bez ohledu na to, jak maly je, aby se vybudovala duvéra.

celkem 60 minut (v€etné vSech aktivit)

e 1. Jemny skupinovy strecink (15 minut)

Povzbuzujte jemnou fyzickou aktivitu pomoci socialni interakce a pozitivni zpétné
vazby.
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e 2. Stanoveni a sdileni zdravotnich cilt (20 minut)

Podporujte stanoveni malych, dosazitelnych zdravotnich cilt s podporou kolegu.

e 3. Pé&Si okruh se zastavkami na chvalu (25 minut)

Podporujte fyzicky pohyb v zabavném a povzbuzujicim prostredi.

Aktivita 1

Zidle (pro sezeni)

e Rohoz/podlozka na cvi€eni nebo mékka podlaha (pokud jsou zahrnuty useky
na zemi)

e \olitelné: UklidAujici hudba na pozadi pro navozeni relaxacni nalady

Aktivita 2

e Malé poznamkové bloky nebo listy pro stanoveni cilt, aby si u€astnici zapsali
své zdravotni cile

e Pera nebo tuzky

e Nalepky nebo malé Zetony jako odmény za stanoveni cill (napf. nalepky se
smajliky, mini zalozky)

e Zidle usporadané do dvojic nebo do kruhu pro sdileni &asti

Aktivita 3

e Pohodlna vychazkova obuv pro u€astniky (doporu€ujeme pfinést si vlastni)
e Bezpeclna pési cesta (uvnitf nebo venku, s jasnymi zastavkami oznacenymi
kazdych par minut)
e Casovac nebo stopky pro sledovani intervalt chize a zastaveni
Lahve na vodu nebo hydratacni stanice (volitelné)
e \olitelné: Hudba nebo pfenosny reproduktor pro pozadi béhem chlze
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o Zlep$ena flexibilita a mobilita: Ugastnici pochopi vyhody pravidelného
streCinku pro udrzeni zdravi kloubU a zlepSeni rozsahu pohybu.

o ZvyS8ené uvédoméni si téla: NauCi se, jak naslouchat svému télu a
rozpoznavat své fyzické limity a pfitom se bezpecné pohybovat.

o Posilena sebedlveéra: Pozitivni posileni pomize ucastnikim citit se
jistéjSi pfi zapojovani se do fyzické aktivity, bez ohledu na jejich
aktualni schopnosti.

o Dovednosti stanovovani cilG: Ugastnici se naudi, jak nastavit realistické
a dosazitelné zdravotni cile, které jsou v souladu s jejich osobni
pohodou.

o Odpovédnost prostfednictvim socialni podpory: Pochopi dulezitost
sdileni cill s ostatnimi, coz muze zvysit motivaci a odpovédnost.

o Utvéafeni pozitivniho navyku: U&astnici poznaji, jak malé, konzistentni
kroky mohou vést k dlouhodobému zlepSeni zdravi.

o Fyzicka vytrvalost: Ug&astnici lépe porozumi tomu, jak pravidelna
fyzicka aktivita s nizkym dopadem, jako je chuze, muze zlepSit
kardiovaskularni zdravi a vytrvalost.

o Socialni angazovanost a tymovy duch: Prostfednictvim skupinové
chvaly a povzbuzovani se naucCi hodnotu socialni podpory pfi
udrzovani aktivniho Zivotniho stylu.

o ZvySena motivace: Pozitivni posilovani béhem zastavek pfi chuzi je
nauci, ze fyzicka aktivita muize byt pfijemna a obohacujici, coz
povzbudi budouci ucast.
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Jemny streCink ma kofeny v teoriich fyzické kondice a rehabilitace se zaméfenim na
udrzeni a zlepSeni flexibility, mobility a rovnovahy u starSich jedincu. Jak lidé
starnou, svaly tuhnou a ohebnost kloubu klesa, takze je nezbytné zapojit se do
pravidelného protahovani, aby se pfedesSlo zranénim a zlepSilo se kazdodenni
fungovani. Strecink také zvySuje prutok krve a snizuje napéti.

e Podpoiit fyzicky pohyb, zlepSit flexibilitu a snizit ztuhlost u starSich jedincu.
e Zvysit flexibilitu téla a rozsah pohybu.
e Zlepsit rovnovahu a koordinaci.

e Péstovat pozitivni vztah k fyzickeé aktivité chvalou a povzbuzovanim.

e Zidle (pro sezeni)

e Rohoz/podloZka na cvi€eni nebo mékka podlaha (pokud jsou zahrnuty useky
na zemi)

e \olitelné: Uklidfujici hudba na pozadi pro navozeni relaxacni nalady

15 minut
e Krok 1 : Postavte zZidle do kruhu nebo pulkruhu (pro protahovani v sedé)
nebo zajistéte dostatek mista pro protazeni ve stoje.

e Krok 2 : Vedte ucastniky jednoduchymi protahovacimi cviky, jako jsou
rolovani Sije, kréeni ramen, zvednuti pazi a natazeni nohou v sedé.
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Nékteré priklady protazeni nohou v sedé:
1. cvieni:

- Posadte se vzpfimené na pevnou zidli s nohama na podlaze.

- Pomalu natahnéte jednu nohu pfimo pfed sebe, koleno drzte rovné.
- Vydrzte nékolik sekund a poté pomalu spustte nohu zpét na podlahu.
- Opakujte 10-15krat pro kazdou nohu.

>_cvicen:

- Posadte se na okraj zidle s chodidly ploSe na zemi a s rukama na
stehnech.

- Pomalu se predklonte, sahejte k prstim u nohou nebo tak daleko, jak
je to pohodiné.

- Vydrzte 10-15 sekund a poté se vratte do vychozi polohy.

- Opakujte 3—-5krat.

3. cviceni:

- Sednéte si s chodidly ploSe na podlaze.

- Zvednéte jednu nohu ze zemé a pomalu otacejte kotnikem do kruhu.
- Udélejte 10 kruht jednim smérem a poté pifepnéte na druhy smér.

- Opakujte s druhou nohou.

e Krok 3 : Nabidnéte uCastnikim neustalé povzbuzovani a pozitivni zpétnou
vazbu, kdyz se pohybuji (napfiklad ,dobra prace!; ,vyborné si vedete!”;
~pokracujte, pokud muizete!*)

e Krok 4 : Po lekci se uCastniku zeptejte, jak se citi, a chvalte jejich ucast.

e Zduraznéte pomalé, kontrolované pohyby, abyste se vyhnuli zranéni.
Upravte useky pro ucastniky s omezenou pohyblivosti nabidkou moznosti
sezeni.

e Udrzujte atmosféru lehkou a zabavnou pomoci jemné hudby a veselého
povzbuzovani.

2023-1-FRO1-KAZ20-ADU-000 153350



Financovano
Evropskou unii

e Anderson, B., & Burke, E. (2022). Strecink pro seniory: Zlep$eni flexibility a
snizeni bolesti . Journal of Aging and Physical Activity.

e Americka vysoka Skola sportovniho Iékarstvi. (2023). CviCeni a fyzicka aktivita
pro star$i dospélé . Nacteno z www.acsm.org

e Hupin, D., a kol. (2021). Fyzicka aktivita pro starSi dospélé: Vyhody a pokyny .
Gerontologicky ¢asopis.
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Teorie stanovovani cilti, kterou vyvinuli Locke a Latham, uvadi, Ze konkrétni,
narocné cile kombinované se zpétnou vazbou a socialni podporou jsou klicem k
motivaci a zmeéné& chovani. V kontextu starSich jedincli, stanoveni malych,
zvladnutelnych zdravotnich cild buduje pocit uspéchu a zvySuje jejich davéru v
provadéni pozitivnich zmén zivotniho stylu.

e Pomoc ucastnikim definovat realistické zdravotni cile a posilit odpovédnost
prostfednictvim vzajemné podpory.

e Nauc it ucCastniky, jak si stanovit konkrétni a dosazitelné cile souvisejici se
zdravim.

e Podporovat sdileni a socialni posilovani, abyste motivovali k trvalé zméné
chovani.

e Podporovat pocit uspéchu oslavovanim dosazeni cile.

e Malé poznamkové bloky nebo listy pro stanoveni cilt, aby si u€astnici zapsali
své zdravotni cile
Pera nebo tuzky

e Nalepky nebo malé Zetony jako odmény za stanoveni cill (napf. nalepky se
smajliky, mini zalozky)

e Zidle uspofadané do dvojic nebo do kruhu pro sdileni &asti

20 minut
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e Krok 1 : Poskytnéte u¢astnikiim bilé listy a pera, které stanovi cil. Pfedstavte
dllezitost malych, dosazitelnych zdravotnich cilt. Zde je nékolik pfikladu:

Cile fyzické aktivity
1. "Kazdé rano se projdéte 15 minut."
2. "CviCeni na zidli tfikrat tydné."

3. "Protahujte se 10 minut po probuzeni."

Vyzivové cile
4. "Vypijte 6-8 sklenic vody denné."
5. "Jezte ke kazdému jidlu alespon jednu porci ovoce a zeleniny."

6. "Omezte sladkeé svacCiny na jednou tydné."

Cile dusevniho a emocionalniho zdravi
7. "Vénujte kazdy den 10 minut meditaci nebo procvi€ovani hlubokého dychani."
8. "Ctéte knihu nebo feste hadanku/kiizovku 30 minut denné."

9. "Zavolejte pfiteli nebo rodinnému pfislusnikovi dvakrat tydné."

Socialni cile
10. "Pfipojte se k mistni pé&Si skupiné nebo cvicebni lekci."
11. "Navstivte tento mésic komunitni akci."

12. Jednou tydné se dobrovolné zapojte do mistni charitativni organizace.
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Obecné wellness cile

13. "Spéte 7-8 hodin kazdou noc."

14. "Naplanujte si tento mésic zdravotni prohlidku."
15. "Napiste si kazdy den tfi véci, za které jste vdécni."

Poznamkové bloky mohou také obsahovat prostor pro sledovani pokroku, jako je
odskrtavani dnt, kdy dosahli svého cile, pro podporu duslednosti a motivace.

e Krok 2 : Pozadejte ucastniky, aby se zamysleli nad jednim nebo dvéma
osobnimi zdravotnimi cili (napf. vice chodit, pit vice vody) a zapsali si je.

e Krok 3 : Sparujte ucastniky, aby si navzajem sdélili své cile a prodiskutovali,
jak jich planuji dosahnout.

e Krok 4 : Nabidnéte pozitivni posileni uznanim kazdého cile jako cenného a
smysluplného. Rozdavejte malé zetony nebo nalepky jako odménu za jejich
snahu.

Zde je nékolik pfikladi malych Zetonu nebo nalepek:

Tokeny:

1. Mini kliCenky: Ve tvaru hvézd, srdce nebo néCeho souvisejiciho se zdravim,
jako jsou malé tenisky nebo ovoce.

2. Zalozky: S motiva¢nimi citaty nebo zdravotnimi tipy.

3. Magnety na ledni¢ku: Obsahuji povzbuzuijici fraze jako *,Pokracujte v
pohybu!“* nebo *,Vedete si skvéle!“*.

4. Odznaky: Malé odznaky do klopy se symboly uspéchu, jako je trofej nebo
smajlik.

5. Opakované pouzitelné lahve na vodu: Mini verze nebo barevné provedeni.

Nalepky:

1. Nalepky s oslavou uspéchu: ,Skvéla prace!” "Zdravy hrdina!" nebo
,Wellness Warrior (bojovnik zdravi).
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2. Tématické nalepky: Obrazky ovoce, zeleniny, tenisek nebo sméjicich se
slunci.

3. Nalepky na sledovani cilli: Zlaté hvézdy nebo zaskrtnuti k oznaceni
pokroku.

4. Inspirativni nalepky : Fraze jako *,Zlstan silny!** nebo *,Jeden krok za
krokem.**

5. Vtipné nalepky : Roztomilé nebo vtipné obrazky, jako bézici mrkev nebo
prohybajici se banan.

Tyto malé odmény pfidavaji do procesu zabavu a uznani, udrzuji u€astniky v
zapojeni a hrdosti na své uspéchy.

Podporujte realistické, méfitelné cile, jako napfiklad ,budu chodit 10 minut
kazdy den, spiSe nez vagni cile jako ,budu vice cvicit®.

Zajistéte bezpetné a nesoudici prostfedi, podporte oteviené sdileni.
Nabidnéte nasledné setkani ke kontrole pokroku v cili.

Locke, EA a Latham, GP (2019). Budovani prakticky uzite¢né teorie
Stanovovani cilti a motivace ukolu: 35leta odysea . Americky psycholog.

Deci, EL, & Ryan, RM (2017). Teorie sebeurceni: Zakladni psychologické
potfeby v motivaci, rozvoji a wellness . Journal of Personality and Social
Psychology.

Carver, CS, & Scheier, MF (2021). Seberegulace chovani: Teorie stanovovani
cili a aplikace na zdravotni chovani . Recenze psychologie zdravi.
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Pravidelna chuze je jednou z nejdostupnéjSich forem cviceni pro seniory, podporuje
kardiovaskularni zdravi, svalovou vytrvalost a duSevni pohodu. Socialni kognitivni
teorie, vyvinuta Albertem Bandurou, zdUraznuje roli socialniho posileni a modelovani
pfi podpofe zmény chovani. Kdyz jsou uc€astnici chvaleni a podporovani vrstevniky,

Vv,

e Podporovat kardiovaskularni zdravi a socialni zapojeni prostfednictvim lehké
fyzickeé aktivity v kombinaci s pozitivnim posilovanim.

e Zvysit denni fyzickou aktivitu u€astnikd pfijemnym zpasobem s nizkym
dopadem.

e Podporovat socialni spojeni prostfednictvim skupinové chiize a sdilené
chvaly.

e ZvySit motivaci zUstat fyzicky aktivni pomoci verbalnich a socialnich odmén.

e Pohodlna vychazkova obuv pro ucastniky (doporucujeme pfinést si vlastni)
e Bezpeclna pési cesta (uvnitf nebo venku, s jasnymi zastavkami oznacenymi
kazdych par minut)
e Casovad nebo stopky pro sledovani intervald chiize a zastaveni
Lahve na vodu nebo hydratacni stanice (volitelné)
e \olitelné: Hudba nebo pfenosny reproduktor pro pozadi béhem chlze

25 minut
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Krok 1 : Vyberte si bezpe€nou a dostupnou pési cestu (uvnitf nebo venku)
jasnymi zastavkami kazdych par minut.

Krok 2 : Za¢néte chlzi pohodinym tempem a vedte u€astniky v okruhu
chuze.

Krok 3 : Na kazdé urCené zastavce se na chvili zastavte, nabidnéte slova
povzbuzeni a zeptejte se u€astnik(, jak se citi. Pochvalte jejich snahu a
pokroky. (,Skvéla prace!®, ,Pokracujte!”, ,Vyborné!“, ,Jste uzasni!®,
.Fantasticka prace!®).

Krok 4 : PokraCujte v prochazce po dobu asi 5 minut a na konci si udélejte
zaveérecnou oslavu, pokfik nebo potlesk na oslavu ucasti vSech.

Zajistéte, aby byla péSi trasa bezpecna, s minimem prekazek.
Poskytnéte podporu nebo pomucky pro chlizi (je-li to nutné) pro osoby s
problémy s pohyblivosti.

Udrzujte tempo chize pomalé a pfijemné, povzbuzujte béhem cesty
konverzaci a socializaci.

Bandura, A. (2020). Socialni zaklady mySleni a jednani: Socialni kognitivni
teorie . Journal of Behavioral Medicine.

Narodni institut pro starnuti. (2023). Cvi¢eni a fyzicka aktivita: Vas
kazdodenni pravodce od Narodniho institutu pro starnuti . Nacteno z
www.nia.nih.gov

Lee, IM, a kol. (2022). Fyzicka aktivita a mortalita ze v§ech pfFicin: Jaky je
vztah mezi davkou a odezvou? . Lancet.
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