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BENEFIT POHYBOVE AKTIVITY V PREVENCI PADD U SENIORD

muze dojit opakovanou zatézi v zoné unavy,
aleijednorazovym zatizenim v zné pretizeni.
Je nutné si uvédomit, Ze pohybova aktivita
ve vyssim véku maze pouze zpomalit Ubytek
kostni hmoty, nezajisti ale jeji novotvorbu (16).
Ztoho divodu jsou nevhodna cviceni s velkou
z4tézi, prudké zmény polohy trupu a konce-
tin a vysoké cvi¢ebni tempo. Z divodu velké
z4téze krevniho obéhu se nedoporucuji ani
izometrickd cviceni se zadrzenim dechu. Vy3si
riziko vzniku padu je u seniord s obezitou.
U takovéto skupiny pacientd je na misté revize
zivotniho stylu doty¢ného, programy zamére-
né na redukci hmotnosti a cvi¢eni pro zvyseni
fyzické zdatnosti. Velmi efektivni v preven-
ci padu je chlze s holemi (nordic walking).
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