Seniori cvici v Nové Trojce aneb V zdravém tele
zdravy a mlady duch

18.10.2016
Kazdého z nas tu a tam trapi néjaké zdravotni potize. Ty, které se tykaji pohybového aparatu a nemaji
vaznéjsi primarni pric¢inu jiného charakteru, Ize vétsSinou resit vhodné zvolenou pohybovou aktivitou.

Zde se nam nabizi Sirokda skala sportd a cviceni, hojné doporucované plavani, také cyklistika, pési
turistika a nepreberné mnozstvi rliznych cvi¢ebnich systémd. Pro laika a nesportovce to mlze byt
ponékud zmatecné, nevi kde, ¢im a jak zacit.
Ma rada je vice nez trividlni - neni az tak dlezité, co si vyberete, ale predevsim vés to musi bavit. Neni
tedy na skodu vyzkouset si rlizné ukazkové lekce a nasledné si podle svého vkusu a pocitu vybrat. V duchu
rceni, ze ve dvou se to |épe tahne, nevahejte ke spole¢nému sportovani prizvat Ci pfemluvit nékoho
blizkého. Na druhou stranu, jste-li spiSe samotafi, i takové dlouhé prochazky se psem vam dopreji potiebny
pohyb a odreagovani.
Vzdyt dnes uz nikdo nepochybuje, Ze zdravéjsi a pohyblivéjsi télo jde ruku v ruce s vyrovnanéjsim a
spokojenéjsim duchem.
Ze vice ¢i méné sportuji mladi lidé, je dnes jiz témé&r pravidlem, ale pro seniory je pohybové aktivita také
nesmirné dllezitd. Umocnuji se bolesti zad a velmi casté jsou bolesti velkych kloubd, zejména ramen, kycli
a kolen, pridava se osteopordza. Ve vyssim véku je doporucovano cvicit v odlehceni, nezatézovat pfrilis
klouby, ale pfedevsim udrzovat a zlepSovat kloubni pohyblivost.
Kondi¢ni cviceni pro seniory se stalo soucasti programu Rodinného a kulturniho centra Nova Trojka
pred rokem, kdy pri prilezitosti tydne seniorl probéhla ukazkova hodina, na kterou pfislo jedenact
cvicencl. Nyni se sice schazime v mensim poctu, ale nadseni a radost z pohybu nas neopousti. Napln lekci
vychazi z klasického rehabilitacniho cviceni, jsou zafazovany prvky z pilates a jégy, pouzivdme Cetné
pomucky, napf. gymbally, overbally, thera bandy, vélce a kruhy, lehké ¢inky a dalsi. Naro¢nost je volena s
ohledem na individudlIni potreby kazdého cvicence, dané cviky mohou byt riizné modifikovéany a tudiz
prizplsobeny konkrétnim pozadavklm. Setkdvame se v Nové Trojce kazdé Utery ve 12 hodin.
Na zavér bych rada podékovala véem svym minulym i stdvajicim cvicenclim a budu se tésit v Nové Trojce
na vsechny budouci.

Zuzana Sadilkova, lektorka pohybovych aktivit, Nova Trojka;
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