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Radost z pohybu

Schopnost pohybovat se dava kazdému z nas pocit volnosti a nezavislosti. Pohyb je velmi
dulezity pro zachovani svalové sily a pro posileni zevniho obéhu. Kazdodenni ¢innost

v domacnosti je také dllezitym zdrojem pohybu.

Co je to spravna hybnost

Je to schopnost pouzivat pro danou situaci nejvhodnéjSi pozice a pohyby. Tak mizeme
z velké Casti zabranit bolesti a napéti v kloubech a svalech.

Dulezité zasady, jak si zachovat spravnhou hybnost, i kdyz starneme:
e Pohybovat se beze spéchu, vytrvale a obezietné.

e Pohybu pfizpusobit spravné dychani.
e Pouzivat pomucky, které odlehCi tam, kde je to tfeba — napfiklad halku.

Spravny zpusob pohybu v jednotlivych situacich

Sedani

Priblizte se k zidli, az se ji nohama dotknete. Pfidrzte se za opéradla, otoCte se a pak se
posadte. Nezapomerite, Zze je dulezité, abyste sedéli na celé ploSe sedacky, s narovnanymi
zady opfenymi o opéradlo Zidle. Zejména u kresilek je tfeba dbat na to, aby vySe sedacky
byla dostate¢na. Kdyz je sedacka pfili§ nizko, je mozné ji zvy$it vhodnou (ale skute¢né
vhodnou) podloZkou.

Vstavani

Kdyz sedite, vase vaha spociva na panvi a hyzdich. Proto, abyste snaze vstali ze zZidle je
tfeba, abyste se posunuli blize k jejimu okraji, nohy ponechali co nejblize u zidle, uchopili
opéradla zidle a za pomoci pazi vstali.

Jak vstavame z postele

Vzdy je tfeba, abychom se nejdfive na posteli posadili.

Jak se spravné posadit

Lehnéte si na bok a nohy pokréené v kolenou svéste pres okraj postele tak, aby se chodidla
dotkla podlahy a pomoci obou rukou snaze zvednete trup.

Spravny stoj a chlize
Mnoho starSich lidi ma tendenci sedét nebo chodit s ohnutymi zady. Maji pocit, Ze to je

nevyhnutelny dusledek starnuti. Neni tomu tak. Méli byste stéle chodit vzpfimené a drzet i
Siji zpfima. Kdyz to budete potfebovat pro zachovani pocitu jistoty a stability, nebojte se
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pouzit hulku.

Pamatujte, ze je dllezité mit spravnou obuv s nizkymi, mékkymi a neklouzavymi
podrazkami. Nenoste pantofle. | doma je lepSi nosit uzaviené a pevné boty nez jen
prezlvky, které vam nedaji pocit jistoty a opory nohou.

Chuze do schodu

Je vybornym cvi¢enim pro srdce a obéh. Pevné se pfidrz ujte zabradli a chvilku si odpocinte
v kazdém mezipatfe. Kdyz odpocivate, zhluboka dychejte nosem.

Jak se prenaseji bremena
Uchopte pfedmét obéma rukama, pfitahnéte jej co nejblize k sobé a pfemistéte.
Jak se zvedaiji véci ze zemé

Udélame co nejpohodInéjSi podrep pokud mozno bez predklonéni trupu, uchopime
bfemeno, pfitahneme je opét k sobé a propnutim kolen vstaneme.

Potfebujete-li zvednout pfedmét ze zeme, setfit néco a podobné, pfidrzte se jednou rukou
nabytku a pozvolna udélejte pohodiny dfep se vzpfimenymi zady misto toho, abyste se
predklanéli. Stejné tak i vstante.

Noseni zavazadel

Pamatujte, ze je dulezité vahu zavazadel rozlozit stejnomérné mezi obé ruce. Mame-li
jenom jedno tézS§i zavazadlo, miZzeme je nést zavéSené pres rameno. Tézké zavazadlo
v jedné ruce bychom nosit nemeéli. Je I1épe jit nékolikrat na ndkup, nez si ublizit nadmérnou

zatézi.
Vyska pracovni plochy

Kdyz vestoje vafite, Zehlite atd., méla by byt vy§ka vasi pracovni plochy takova, abyste se
nemuseli pfedklanét. Pokud je nizZ8i a neda se upravit, je Iépe, kdyZ si k praci sednete.

Na vytirani podlahy pouzijte mop nebo smetak s rukojeti cca do vy$ky vadeho krku, coz
vam umozni zachovat pfi praci vzpfimeny posto;.

Jak do vany a z vany

Do vany vlozte neklouzavou podlozky nebo specialni sedacku, abyste méli vétsi jistotu.
Podle toho, zda jste levak nebo pravak, umistéte svislé madlo na pfisluSnou stranu vany a
§ikmé madla na zed za vanou.

Nastupovani do autobusu

Radné se podivejte, na jak vysoky schod musite vystoupit, poté se fadné piidrzte tyce a

nastupte. Vystupujte tehdy az autobus zcela zastavi, pfidrzte se ty¢e u vychodu a opatrné
vystupte.
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Jak nastupovat do automobilu

Po otevfeni dvefi se pfiblizte zady tésné k sedacce automobilu, pfidrzte se jednou rukou
opéradla a ze strany si sednéte. Teprve, kdyZ sedite pfesurite nohy do sméru jizdy.

Tento informacni material byl vydan za laskavé podpory Ministerstva zdravotnictvi
CR GEMA 2002.
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