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60+ Proc je tak tezké to zmenit?

Musite se Spolec¢né se podivame na to:
vice hybat. 3

* Co stoji za zménou chovani.

* Proc to neni tak jednoduché,
jak se zda.

e Jak si to mUzeme zprijemnit a
prizpUsobit sami sobé,
abychom zustali aktivni.
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Pohybova aktivita u starsich dospelych
Co nas tahne k pohybu a co nam stoji v ceste?

Politické/Kulturni prostredi

Fyzické prostredi

Socialni faktory

Individualni faktory

Socio-ekologicky model (Sallis et al., 2015)
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60+ Co nas tahne k pohybu?

Biologické faktory Psychologické faktory Socialni faktory
e Kontrola hmotnosti e Kompetence, e Prilezitosti k socialni
a chronickych autonomie interakci
onemocneni e Snizeni stresu,
e Udrzeni zdravi a zlepSeni nalady
sobéstacnosti e Potédeni a zabava
e ZlepSeni fyzickych
funkci

(Lee et al., 2008; Park et al., 2014, Stehr et al, 2021; Meredith et al., 2023)
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60+ Co nam stoji v cestée?

Socialni faktory a

Biologicke faktory Psychologickeé faktory _ o
vlivy prostredi
e Zdravotni potize — e Vnitrni postoje a e Nedostatek casu
spatna pohyblivost, presvedceni e Nedostatek socialni
chronicka e Nedostatek podpory
onemocneéni, bolest, motivace e Nedostatek
strach Z€ zraneni e Nedostatek potéseni pFileZitosti
nebo padu v
e Nepriznive
pocasi/ovzdusi

e Bezpecnostni rizika

(Lee et al., 2008; Park et al., 2014; Stehr et al., 2021; Meredith et al., 2023)
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60+ (Deci and Ryan, 1985)

Citova reakce

Autonomie

Sounalezitost Vnimani
Vneéjsi motivace
Amotivace < Motivaéni kontinuum > Vnitini motivace
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60+ Praktické kroky k pohybu u starsich dospélych

AKTIVNI STARNUTI
KONZULTACE S LEKAREM

SOCIALNIi PODPORA
SEBEREGULACE
SEBEUCINNOST
OCEKAVANI
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60+ Praktické kroky k pohybu u starsich dospélych

OCEKAVANI

Zamyslete nad tim, proC chcete byt aktivni.
Co od pohybové aktivity ocekavate?
Hybejte se nejen proto, abyste predchazeli
problémum, ale také abyste posilili své
zdravi a citili se lépe.
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(Stehr et al., 2021; Wu et al., 2016)
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60+ Prakticke kroky k pohybu u starsich dospélych

| ok‘ﬁi\f g
Rozdeélte si aktivitu na zvladnutelné kroky. ‘ “!
Oslavujte malé uspéchy. ‘ y

E—
Odménte se za dosazené milniky.
Rozhlédnéte se po lidech, kteri jsou vam podobni a uspéli.
VyzkousSejte nové pohybové programy nebo nové pomucky.
Naslouchejte povzbuzeni a zpétné vazbé od lidi, kterym duvérujete.
Sledujte své zlepseni a vSimejte si, jak dobre se pri aktivité citite.

(French et al., 2014, Lachman et al., 2018; Sheats et al., 2024)
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60+ Praktické kroky k pohybu u starsich dospélych

NASTROJE SEBEREGULACE

Stanovte si dosazitelny cil, ktery vas bude tésit.
Vedte si diar aktivit.
Pravidelné upravujte své cile.

Zaradte pohyb do kazdodennich Cinnosti.

Obménujte aktivity nebo prostredi.
Zmapujte si prekazky a pripravte si plan, jak na né reagovat.
Prijmeéte to, ze vypadky se stavaiji.
Sdilejte své cile se svymi blizkymi.

(Park et al., 2014, Rose, 2019; Stehr et al., 2021)
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60+ Praktické kroky k pohybu u starsich dospélych

VYUZIJTE SOCIALNI PODPORU

Pridejte se do cvicebni skupiny.

Najdéte si partaka.
Domluvte si prochazky s prateli.

Zapojte rodinné prislusniky.

Mluvte o svych cilech s lidmi, ktefi vas podporuiji.

Aktivitu je snazsi udrzet, kdyz se stane béznou soucasti zivota.

(Miller et al., 2019; Stehr et al., 2021)
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60+ Praktické kroky k pohybu u starsich dospélych

KONZULTUIJTE S LEKAREM

V pripadé potreby konzultujte odborniky.

Promluvte si se svym |ékafem, zejména
pokud zijete s chronickym onemocnénim, |
aby byl vas plan bezpecny a pfrizpusobeny
vasim potrebam. |
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(Izquierdo et al., 2021)
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60+ Praktické kroky k pohybu u starsich dospélych

DOTAZNIK PR'EHMENDFT' envirorir | MUJ PLAN K AKTIVNIMU ZIVOTU
ENVIROFIT K POHYBOVE AKTIVITE 60+

. - _ S . . [ MY BB e et et e e e
Rekl Vam nekdy leékar, 2& mate problemy se srdcem,
8 78 mizete ovidit pouze po doporudeni lBkatemn, | | | e e e e R SRR SRR SR £ s e
e Ko bové & i Ktord Vd ANG | ME
Prip. jen takove pohybove Sinnosti, ktere Vam . Tip: Cil bymél byt méfiteiny a dosaditelny:
doporudci?
" Datum zacatku ~ Jak moc si véfim, Ze svého cile dosahnu?
Citite pii pohybove ginnosti bolesti na hrudniku? ANO | ME i .. o N T R T T T T SR /P
#* Termin splnéni S )
Citil {-a) jste v minulém mésici bolest na hrudniku i o | e @ Ciljepromé dlleZity, protoZe.........c.covnvicnceccvinieiiceinens
bez pohybové aktivity? || | e aeeaa et s saae et e an S hses SRt b et ehre s et res
Mivate nékdy zévraté nebo ztrécite vadomi? AND | ME I Co mi mazZe stat v cestd a jak to zvladnu

Moje prekazky MozZna feseni

Mate problemy s klouby nebo & kostmi (napr. bolesti
patare, kolen, kycli aj.) 8 stav se horsi pfi provadeni AMO INE | s e ~ ...........................................
pohybové cGinnosti?

Predepisuje Vam lakar leky na krevni tlak nebo ano | NE Muj plan krok za krokem
srdce? . ] E B o
3 Napis konkrétni malé krok)y; které té povedou k cill.
R B e e e s
Zndte najaky zdravotni divod, proé byste nemél -a e e s e e T
jaky proé by (-a) ano | NE
délat pohybovou éinnost? o Bt s e s e
Tt e -

PAR-Q dotaznik pripravenosti Plan k aktivnimu zivotu



Dékuji za pozornost!

Prosime o vyplnéni relevantnich otazek v dotazniku.

Dékujeme za Vase nazory!

www.envirofit60.0su.cz

Spolufinancovdno Evropskou unii. Vyjadrené ndzory a stanoviska predstavuji ndazory a stanoviska
autorl a nemusi nutné odrdzet ndzory a stanoviska Evropské unie nebo ndrodni agentury.
Evropskd unie ani ndrodni agentura (SAAIC) za vyjddrené ndzory nenese odpovédnost.
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