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ZAZNĚLO NA KONGRESE
Benefit pohybové aktivity v prevenci pádů u seniorů

může dojít opakovanou zátěží v zóně únavy, 

ale i jednorázovým zatížením v zóně přetížení. 

Je nutné si uvědomit, že pohybová aktivita 

ve vyšším věku může pouze zpomalit úbytek 

kostní hmoty, nezajistí ale její novotvorbu (16). 

Z toho důvodu jsou nevhodná cvičení s velkou 

zátěží, prudké změny polohy trupu a konče-

tin a vysoké cvičební tempo. Z důvodu velké 

zátěže krevního oběhu se nedoporučují ani 

izometrická cvičení se zadržením dechu. Vyšší 

riziko vzniku pádů je u seniorů s obezitou. 

U takovéto skupiny pacientů je na místě revize 

životního stylu dotyčného, programy zaměře-

né na redukci hmotnosti a cvičení pro zvýšení 

fyzické zdatnosti. Velmi efektivní v preven-

ci pádů je chůze s holemi (nordic walking). 

Jedná se o vhodnou formu aerobní zátěže 

pohybového aparátu, která současně není slo-

žitá. Nordic walking působí na celkové držení 

těla zapojením velkých svalových jednotek 

v rámci přirozených svalových souher, zlep-

šuje kloubní stabilitu a rovnováhu, a právě 

tyto aspekty v zajištění posturální kontroly 

je nutné zlepšit. V prevenci pádů můžeme 

využít i metodu senzomotorické stimulace, 

která cílí na zlepšení držení těla, rovnováhu, 

stabilizaci trupu a propriocepci. V dnešní do-

bě je v cílové skupině seniorů běžné cvičení 

tai chi pro jeho celkové zdravotní benefi-

ty. Je nutné jej přizpůsobit individuálním 

schopnostem seniora. Velmi dobře ovlivňu-

je nejen výše zmíněnou propriocepci, ale 

např. i rovnováhu či uvědomění si tělesného 

schéma. V neposlední řadě má v prevenci 

pádů seniorů své místo i interaktivní forma 

fyzické aktivity založená na tréninku s vyu-

žitím virtuální reality.

Závěr
Riziko pádů seniorů lze snížit pomocí 

vhodných preventivních opatření a pravidelné 

pohybové aktivity. Jako efektivní se ukazují 

tzv. vícesložkové programy cvičení zaměřené 

na zlepšení chůze, rovnováhy, síly, vytrvalosti 

a celkové mobility. Tato cvičení je vhodné pro-

vádět na střední úrovni intenzity. Nadměrná 

míra pohybové aktivity či naopak nečinnost 

seniora riziko možného pádu zvyšuje.
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