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Vyznam pohybovych aktivit seniorek z hlediska iprav funkéniho
stavu svalového systému

Importance of a seniors physical activity for adjustament of func-
tional condition of their muscular system

Wiednerova Veronika, Koprivova Jitka, Budikova Marie
Fakulta sportovnich studii, Pfirodovédecka fakulta, Masarykova univerzita v Brné

Abstrakt:

Studie se zabyva vysetrovanim funkcniho stavu svalového systému u seniorek starsich Sedesati let. Vyzkum
byl provadén u zamérné vybraného souboru, u kterého byla pravidelné stimulovana pohybova aktivita. Funkcni
stav svalového systému byl vysetren dle Jandy (2004) a nasledné pohybové zmény vyhodnoceny pomoci
Friedmanova testu a Cohenova koeficientu vécného ucinku. Na zdklade zaznamenanych dat miizeme v souladu
s drive prokdazanymi poznatky konstatovat, Ze primerena pohybova intervence md vyznamny vliv na upravu
testovanych pohybovych stereotypu, na obnoveni fyziologicke délky testovanych svali a svalovych skupin
s tendenci ke zkrdaceni a na obnoveni sily testovanych svalii a svalnych skupin s tendenci k oslabeni. Toto zjisteni
by mohlo podporit ideu o zarazeni pohybové aktivity do kazdodenniho zivota seniorii.

Abstract:

The study deals with the investigation of functional condition of seniors’ muscular system at the age of 60
and more. The research was performed with an intentionally selected file of seniors in which a physical activity
was regularly stimulated. The functional condition of muscular apparatus was investigated according to Janda
test (2004) and the following  motoric changes were evaluated with the help of Friedman test and objective
relevance. On the basis of the recorded data in accordance to previous proved findings we can state that
an adequate physical intervention has a high importance for adjustment of tested motoric stereotypes, restoring
physiological length of tested muscles and muscles with a tendency to shortening, and restoring strength of
tested muscles and muscles with tendency to weakening. These findings might support the idea of including
physical activity to seniors’everyday life.

Kli¢ova slova: pohybova aktivita, seniori, funkcni stav pohybového aparatu
Key words: physical activity, seniors, functional condition of motoric apparatus

Uvod:

Posun hranice seniorského véku je tieba povazovat za zasadni uspéch, protoze tento fenomén vznikl diky
delsimu zivotu. Na druhé strané s sebou pfindsi problémy, které je tieba fesit. Jde zejména o to, aby
se s prodlouzenim lidského véku prodlouzilo také obdobi, kdy je ¢lovek schopen vést plnohodnotny a nezavisly
zivot v dobrém zdravotnim stavu. Déle se jedna o uchovani ¢i zlepSeni kvality Zivota ve vysSim véku.

Pro osoby star§iho v€ku jsou vyhody nezavislého a kvalitniho Zivota pfitazlivéjsi, nez prodlouzeni vlastni
existence. Aktivni senior, ktery je schopen i ve vysokém véku 90 let udrzet nezavisly styl svého zivota, posunuje
své biologické hodiny o 15 az 20 rokd. Tento u¢inek nema zadna dietni nebo farmakologicka intervence, nybrz
pravidelna pohybova aktivita. Télesna, dusevni pohoda a dobré zdravi, které ziskdme na zaklad¢ pravidelného
cviéeni, se nasledné projevi, jak ve spokojenosti starnouci populace, tak i v jejim ekonomickém zabezpeceni
(Stejskal, 2004).

Z tad studii vyplyva, ze u seniorl je efekt pohybové intervence, kterd je zaloZena na pravidelnosti
a individualnich moznostech kazdého, velmi opodstatnény (Kawamoto et al., 2004, Brown et al., 2003, Riegerova
etal., 2007, Stilec 2004).
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Cil studie:

Cilem studie je posoudit efekt cviéebniho programu z hlediska Gpravy funkéniho stavu svalového systému
u vybrané skupiny seniorek starSich Sedesati let. Pro nas vyzkum stanovujeme zéakladni a dil¢i hypotézy:
Zakladni hypotéza:

Pravidelné provadéni vybraného cvi¢ebniho programu po dobu dvou let pozitivné ovlivni Groven funkéniho
stavu svalového systému ve smyslu zachovani nebo zlepseni ptivodniho zjisténého stavu u vybrané skupiny
seniorek.

Dil¢i hypotézy:

Hla Pravidelné provadéni vybraného cvi¢ebniho programu pozitivné ovlivni tiroven svalového zkraceni
ve smyslu zachovani nebo zlepseni ptivodniho zjisténého stavu u vybrané skupiny seniorek.

Hlb Pravidelné provadéni vybraného cvi¢ebniho programu pozitivné ovlivni uroven svalového oslabeni
ve smyslu zachovani nebo zlepseni ptivodniho zjisténého stavu u vybrané skupiny seniorek.

Hlc Pravidelné provadéni vybraného cvi¢ebniho programu pozitivné ovlivni tGroven pohybovych
stereotypt ve smyslu zachovani nebo zlep$eni ptivodniho zjisténého stavu u vybrané skupiny seniorek.

Metodika:
Popis zkoumaného souboru:

V souladu s vyzkumnym cilem prace tvoii soubor zamérné vybrana skupina 25 seniorek, ve véku 61 az 89
let. Zakladnim pozadavkem byla dobrovolna participace na vyzkumu, dobrovolné podstoupeni vSech odbornych
vySetfeni a schopnost samostatné chize. Jednalo se o Ucast na pravidelném intervencnim programu,
na zakladnich antropometrickych vysetfenich a vysetfenich funkéniho stavu pohybového aparatu s moznosti
spoluprace po dobu tiiletého vyzkumu. Zucastnéné seniorky jsou vétsinou lidé zijici ve vlastnich domacnostech,
ktefi do Domova pro seniory dochazeji pouze na cvicebni program. Zakladni biometrické charakteristiky

probandl zachycuje tab. 1.

Tabulka 1: Télesna vyska, télesna hmotnost, BMI a vék testovanych zen

BMI
Télesnd vyska|Télesnd  hmotnost Vék
(cm) (kg) véha v kg/vyika | (rok)
primeér 159,2 69,8 27,49 71,0
ZENY |smérodatnd
5,2 10 77 7
(n=25) | odchylka ’ -0 3 -3
medidn 160,5 70,0 27,19 72,0

Poznamka: Pro leps$i orientaci uvadime kategorizaci BMI (podvaha < 18.5, pfiméfend hmotnost 18.5 — 25,
nadvaha 25 — 30, obezita > 30)

Popis intervencniho programu:

Cvicebni program pro vybrané probandy probihal v Domové pro seniory v Brn€, na ulici Vychodilové
po dobu dvou let. Lekce probihaly dvakrat tydné, doba trvani cvicebni jednotky ¢inila 60 minut. Cvicebni
program byl po konzultaci s odborniky vhodn¢ nastaveny a ptipraveny, probihal pod vedenim zkusenych lektora
z Fakulty sportovnich studii a pod vedenim rehabilitacni pracovnice ptimo z Domova pro seniory. Po prvnim
roce cviceni bylo provedeno druhé, kontrolni méfeni funkéniho stavu pohybového aparatu, aby mohlo dojit
k nasledné korekci cvicebniho programu.

Lekce zacinala kratkym zahiatim celého pohybového aparatu, at’ jiz v sedu na zidli, ¢i ve stoji. Nasledovalo
zatrazeni uvoliovacich cviceni, ktera jsou velmi dtlezita pro zachovani ¢i zvétSeni rozsahu kloubni pohyblivosti
a z hlediska ovlivnéni mékkych struktur. Poté byla vlozena série protahovacich cvi¢eni zamétena na svalstvo
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prevazné posturalni, tedy s tendenci ke zkraceni a série posilovacich cviceni pfizniveé plsobici na svalstvo
prevazné fazické, tedy s tendenci k oslabeni se sou¢asnym zduraznénim na spravné vykonavani pohybu
z hlediska pohybovych stereotypti. Na zavér cvicebni lekce byla zaclenéna relaxace a celkové uvolnéni pomoci
individualni nebo kolektivni masaze se zpévem celé cvicici skupiny seniort. Pti cviéebnich lekcich bylo vyuzito
mnoho béznych cvi¢ebnich pomucek, ale také psychomotorickych. Hodiny byly doprovazeny motivacni
¢i relaxacni hudbou. Pribézné byly lekce dopliovany o cviceni pro rozvoj jemné motoriky, rovnovahy a paméti.
Popis vyzkumného méreni:

U vybranych seniorek byl proveden funkéni svalovy test dle Jandy (1996) s Gipravami dle Koptivové (1993)
a Berankové (2006). Vysetfovani bylo provedeno dle nasledujiciho postupu. Nejprve bylo provedeno vysetieni
funkéniho stavu svall pfevazné posturalnich (s tendenci ke zkraceni), nasledné byl zjistovan zptisob provedeni
zakladnich hybnych stereotypu. Sila vybranych svalt prevazné fazickych (s tendenci k oslabeni) byla testovana
soucasngé s vySetfovanim pohybovych stereotypti. VySetieni probihalo pied rozcvi¢enim v teplé, tiché mistnosti
na vySetfovacim stole s tvrdou podlozkou a to vzdy stejnym odbornym posuzovatelem, ve stejnych podminkach
a Case. Pro srovnani tidaji bylo pouzito jednotnych zpiisobli zaznamt a nazvoslovi.

Pro naSi praci bylo nutné vySetfit tyto svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni:
m. triceps surae, flexory kolenniho kloubu, flexory ky¢elniho kloubu (m. iliopsoas, m. tensor fasciae latae, m.
rectus femoris), m.quadratus lumborum, m. erector spinae, m. pectoralis major, m.trapezius (horni ¢ast), hluboké
svaly $ijové. Dale jsme vySetfili nasledujici pohybové stereotypy: extenze v kyéelnim kloubu, flexe trupu, flexe
hlavy, abdukce v ramenim kloubu a zkouska kliku a soucasné jsme vysetfili svalovou silu: m. gluteus maximus,
m.rectus abdominis, hluboké flexory hlavy a krku, dolni fixatory lopatek.

Vysledky a diskuze:

V praci jsme se zaméfili pfedevsim na zmény mezi naméfenymi hodnotami funkéniho svalového testu
u skupiny seniorek, tedy na rozdily v hodnotach naméfenych mezi vstupnim a zavére¢nym méfenim.
V navaznosti na cil a hypotézy studie bylo u kazdé seniorky vysetteno 10 svalt a svalovych skupin s tendenci
ke zkracovani, 4 svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabovani a 5 pohybovych stereotypt. Uvadime zmény
ve svalovém funk¢nim testu vzdy zvlasté pro svaly a skupiny svall s tendenci ke zkraceni, oslabeni a pohybové
stereotypy hodnocenych pomoci Friedmanova testu.

Nejprve vénujeme pozornost vysledkim zmén v hodnotach namétenych pfi testech pro svaly a svalové
skupiny s tendenci ke zkraceni. Vlivem intervenc¢niho programu doslo k pozitivnim, statisticky vyznamnym
tpravam na 5% hladiné vyznamnosti ve smyslu optimalizace délky svald u flexor kolenniho kloubu na pravé
dolni konéetin€, m. tensor fasciae latae, m. rectus femoris, m. pectoralis major a m. erector spinae. Ke zlepseni
bez statistické vyznamnosti ve smyslu obnoveni fyziologické délky svalt doslo u flexori kolenniho kloubu
na levé dolni koncetin€, m. iliopsoas, m. trapezius a extenzord kréni patefe. Nulovy efekt cvieni nachazime
u m. triceps surae na pravé dolni koncetin€, kde nenastala zadna zména mezi pocatecnim a zavérecnym méienim.
Mirné zhorSeni shledavame u m. triceps surae na levé dolni koncetiné a m. quadratus lumborum (Obr. 1).
Zdavodnéni je mozno hledat v nedokonalém provedeni cvikd zaméfenych na tuto svalovou skupinu,
z divodu naroénosti dotazeni danych pohybi do pozadované polohy v koordinaci s dechem. Z celkového
hlediska u svald a svalovych skupin s tendenci ke zkraceni doslo u nasSich seniorek prevazné ke zlepSeni ¢i
zachovani ptivodnich namétenych hodnot, coz jednoznacné prokazuje pozitivni vliv intervenéniho programu.

Obr. 1: Graf celkového zhorseni a zlepSeni funkcniho svalového testu pro svaly a skupiny svalii s tendenci ke
zkrdceni mezi prvnim a tretim mérenim
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Legenda:

MTS-P/L - m. triceps surae prava/leva, FKK-P/L - flexory kolenniho kloubu prava/leva, MI-P/L - m. iliopsoas
prava/leva, MTFL-P/L - m. tensor fasciae latae prava/leva, MRF-P/L - m. rectus femoris prava/leva, MPM-P/L
- m. pectoralis major prava/ leva, MQL-P/L - m. quadratus lumborum pravéa/leva, MES - m.erector spinae,
MT-P/L - m.trapezius pravéd/leva, EKP - extenzory kréni patete

[ ] lepSeni ¢i zhorSeni bez statistické vyznamnosti

[ statisticky vyznamné zlepSeni ¢i zhorSeni

Dale se zabyvame vysledky zmén v hodnotach naméfenych pii testech pro svaly a svalové skupiny
s tendenci k oslabeni. Vlivem interven¢niho programu doslo k pozitivnim, statisticky vyznamnym tGpravam na
5% hladin€ vyznamnosti ve smyslu obnoveni svalové sily u hlubokych flexort hlavy a krku, m. rectus abdominis
am. gluteus maximus. K nulovému efektu cvi¢eni nebo mirnému zhorseni doslu u dolnich fixatort lopatek (Obr.
2). Pri¢inu mizeme shledavat v kvalité sily jiz pfi vstupnim meéteni, kdy vétSina seniorek méla velmi dobré
hodnoceni sily této svalové skupiny, tedy jiz nemohla nastat zména v pozitivnim smyslu. Pfi celkovém pohledu
na svaly a svalové skupiny s tendenci k oslabeni, mizeme opét hovofit o pozitivnim ucinku intervenéniho
programu.

Obr. 2: Graf celkového zhorseni a zlepSeni funkcniho svalového testu pro svaly a skupiny svalii s tendenci k
oslabeni mezi prvnim a tretim mérenim
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Legenda:

HFH - hluboké flexory hlavy a krku, MRA - m.rectus abdominis, MGM-P/L - m.gluteus maximus prava/leva,
DFL-P/L - dolni fixatory lopatek prava/leva

[ ] zlepgeni ¢&i zhorSeni bez statistické vyznamnosti

N statisticky vyznamné zlep3eni & zhorseni

V neposledni fad¢ uvadime vysledky zmén v provedeni pfi testech pro pohybové stereotypy. Vyznamny
statisticky posun na 5% hladiné vyznamnosti ve smyslu upravy spravného provedeni jsme zjistili u abdukce
levé horni koncetiny, flexe hlavy a trupu. U pohybového stereotypu extenze dolni koncetiny, jak na pravé tak
levé strané doslo pouze k vécnému zlepSeni se stitednim u¢inkem posouzenym pomoci Cohenova koeficientu.
Nulovy efekt cviceni a mirné zhorseni nachazime u pohybového stereotypu abdukce pravé horni koncetiny
a zkousky kliku (Obr. 3). Vysledky pohybového stereotypu zkousky kliku koresponduji s vysledky zmén svalové
sily dolnich fixatort lopatek, kde jiz uvadime moznou pfic¢inu zhorSeni. Opét muzeme hovofit o pozitivnim
ucinku intervencéniho programu ve smyslu Gprav pohybovych stereotypt.

Obr. 22: Graf celkového zhorseni a zlepSeni funkcniho svalového testu pro pohybové stereotypy mezi prviim
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Legenda:

FH - flexe hlavy, FT - flexe trupu, EDK-P/L - extenze dolni koncetiny prava/leva, ZK - zkouska kliku,
AHK-P/L - abdukce horni konetiny prava/leva

|:| zlepseni ¢i zhorSeni bez statistické vyznamnosti

[ statisticky vyznamné zlepseni ¢i zhorSeni

Z hlediska laterality métenych svalovych testli a jejich zmén v prubéhu naseho vyzkumu nedochazi
k vyraznému rozdilu mezi pravou a levou stranou téla. Pokud jsme shledali u daného pohybu zhorseni/zlepseni
na pravé strané téla, doslo ke zhorSeni/zlepSeni i na levé strané téla, diferencovanost nachdzime ve statistické
vyznamnosti ¢i nezménéném stavu.

Nas experiment tak potvrzuje hypotézu o vlivu pohybového intervencniho programu na funkéni stav
pohybového aparatu ve stafi, na ktery poukazuji ve svém vyzkumu také autofi Riegerova (2010), Batista
et al. (2009), Vaiekova et al. (2007), Stilec (2004), Carvalho et al. (2009) a Toraman, Ayceman (2005).

Zavér:

Vysledky prace potvrzuji studie jinych autorti. Je nutné pravidelné zatfazovat vyrovnavaci cviéeni do béznych
dennich aktivit seniord — prisp&je ke zlepSeni funkéniho stavu pohybového aparatu, a tim ke zlepSeni kvality
zivota. Je tfeba zdlraznit zejména pravidelnost cviceni a vhodnych pohybovych aktivit, aby nedoslo k retenci
jiz upravenych stereotypt.. Cviceni ptineslo vybranym seniorkam zlepseni funk¢niho stavu pohybového aparatu,
a také pozitivni naladu a motivaci k pohybové ¢innosti, piijemné pocity z dobie vykonané aktivity, umoznilo
jim nové socialni kontakty.
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