Spolecné v kondici

8.4.2026 - | Meéstska cast Praha 7

Na Sedmicce se da zustat v pohybu v kazdém véku. Seniori tu chodi s holemi do Stromovky,
hraji pétanque, cvici jogu, plavou nebo dokonce tanci balet. Pravidelny pohyb ale znamena
vic nez jen cviceni. Je to zpusob, jak si udrzet samostatnost, dobré vztahy i chut znovu
vyrazit ven.

,Kazdy lidsky vék méa sva specifika. A pravé kolem padesatky se pripravujeme na velmi dulezitou a
pravdépodobneé dlouhou etapu - rikejme ji stribrny vék. A to nejen pro barvu skrani, ale i moznosti.
Co se nam podari v nasledujicich deseti letech se sebou (pro sebe) udélat, zaro¢ime po mnoho
dal$ich let a desetileti. I stari ma sviij vyvoj, ktery probiha u kazdého zcela vyjime¢nym,
nenapodobitelnym zptisobem. Nasim hlavnim cilem v pripravé na stari a ve stari samotném by mélo
byt co nejdéle udrzet to, co jsme se naucili v prvnich trech letech zivota: vzprimené drzeni téla,
chizi, re¢ a touhu poznéavat. Zalezi na individualité kazdého jednotlivce, jak ke svému starnuti
pristoupi. Vzdycky mame moznost volby, muzeme aktivné starnout, nebo se nechat starim
prevélcovat,” zazniva v knize Pruvodce vy$$im vékem.

Staci jen chut a dvé hole

Nordic walking, v ¢estiné severska chlize, vznikla ve Finsku vlastné nahodou. V lednu 1988 v
Helsinkach se méla konat soutéz v béhu na lyzich. Bylo vSak malo snéhu a situace primeéla
organizatory dlouho pripravované soutéze zvolit alternativni reseni. Soutézici tak vyrazili na trat
pésky, pouze s bézeckymi holemi. Severska chuze patri k nejzdravéj$im pohybovym aktivitam,
protoze zapojuje svaly celého téla a zaroven Setri klouby. Dopady tlumi hole, které navic pomahaji
aktivovat i horni polovinu téla.

Od dubna mohou seniori z Prahy 7 kazdé utery vyrazit do Stromovky na nordicwalkingovou
prochézku. Pro tuto aktivitu kromé motivace, sportovni obuvi a hilek, které vdm MC Praha 7 na
misté zdarma zapujci, nepotrebujete nic jiného. ,Na zacatku lekce se vzdy radné rozcvicime. Poté se
obvykle rozdélime do dvou skupin. U¢astnici si mohou vybrat tu, kterd odpovida jejich aktuélni
kondici, zdravotnim a pohybovym moznostem. S jednou lektorkou jdou ti, kteri se citi zdatnéjsi, a
béhem lekce ve Stromovce ujdou asi ¢tyri kilometry. Druha skupina byva pomalejsi a tempo se
prizpusobuje GcCastnikum, pripadné i aktudlnimu pocasi. Na kazdé lekci se opakované vénujeme
vyuce spravné techniky chlize s hulkami. Na zavér se obé skupiny opét sejdou a nasleduje spolecné
protazeni,” ¥ika Hana Cepové, kterd vede lekce severské chilize pro seniory ve Stromovce od roku
2017.

Vétsina ucastniki je podle ni mile prekvapena, jak rychle se jejich kondice zlepSuje. V$imaiji si také
lepsi rovnovahy a lepsi nalady. Nordic walking je totiz spoleCensky sport, pri kterém se da mluvit, a
tak prirozené vznikaji i nové vztahy. Pozitivni roli hraje i pobyt v prirodé, ktera se kazdy tyden
proménuje.

Podpora téla i druhych

Zdravou chlizi ma ve svém programu také Centrum Elpida v rdmci komunitniho prostoru Pristav 7,
kde lekce vede lektorka-dobrovolnice Martina Vernerova v ramci projektu Déansky model, diky némuz
si kazdy muze vyzkousSet roli lektora-dobrovolnika. Jeji Akademie zdravé chiize zac¢ina protazenim
celého téla v télocvicné, pri kterém se uvolnuji ztuhlé svaly a klouby, trénuje se koordinace a
stabilita a osvojuji se spravné navyky drzeni téla, chtze i dychéni. Venku pak ucastnici zdokonaluji
techniku severské chiize. ,Zavérem lekce se vydame do parku U Vody na kratkou prochézku, pri



které vyuzijeme nové nabytych dovednosti. Nékdy se pri nasi prochdzce radujeme z pékného pocasi,
jindy se vzajemné podporujeme pri pocasi méné priznivém. Pravé chlizi miizeme provozovat vSichni
bez nékladnych pomucek a v kazdém véku. Pravidelna chiize s holemi muze ulevit i od dlouholetych
bolesti zad a beder aktivaci a posilenim prislusnych svalovych retézcli. Spravné pouzivani hulek
zéroven snizuje zatéz pohybového aparatu, zejména velkych kloubt dolnich koncetin. Takova
stabilizovanda chiize muze byt nejen soucasti rehabilitace, ale i prevenci pro udrzeni zdravého
pohybového aparéatu, treba pri béznych rodinnych vychazkach,” dodava Martina Vernerova.

Hra pro kazdého

Na Cerstvy vzduch muzete vyrazit také na pétanquové hristé v parku Tusarova. Puvodné francouzska
spolecenské hra pro dvé jedno- az triclenna druzstva spociva v tom, Ze se hraci snazi umistit kovové
koule co nejbliZe k cili, malé drevéné kuliCce. Jak setkani probihaji, popisuje pravidelna ucastnice
Michaela Teichmanova: ,,Poprvé jsem zkusila zajit na pétanque v roce 2017. O této aktivité poradané
pro zdejsi seniory jsem se tehdy docetla v Hobuletu. Po odchodu do diichodu jsem méla najednou Cas
se postupné seznamovat s touto méstskou casti, do které jsem se o par let drive prestéhovala z
centra Prahy. Nikoho jsem tu neznala. Na pétanquu mne ldkalo nejvice asi to, Ze jde o aktivitu
venku, navic v dopolednich hodinach, kdy mi to nejvice vyhovuje. Kurzy jiz probihaly, tak jsem si
rikala, Ze to pujdu zatim jen tak zpovzdali obhlédnout. KdyZ jsem ale ke hristi prisla, byla jsem hned
pratelsky pridélena k jedné z hrajicich skupinek a postupné se do hry zaucovala. Dnes si nejen
zahrajeme, ale také probereme vSechno mozné i nemozné - aktualni udélosti ve spolec¢nosti a kulture
nebo recepty. Za tu dobu uz o sobé s ostatnimi hrajicimi zhruba vime, jak zZijeme, zndme sva
zdravotni omezeni a pripadné zajmy. A at uz se nam ve hre dari, nebo ne, vzdy jdeme domi s dobrym
pocitem z prijemného setkani. Pétanque je hra pro kazdého, pravidelnost dédva seniorskému volnému
casu urcity potrebny rad (i kdyz se vam zrovna nikam nechce, jdete, protoze ostatni vas cekaji),
nevyzaduje ani buhvijakou kondici. Vyzaduje jen vzdjemnou toleranci a schopnost trochu nadradit
skupinovou pohodu nad vylu¢né svym zajmem. Doporucuji to zkusit i tém, kteri pétanque viibec
neznaji. Pravidla hry jsou umisténa na vnitini strané jednoho z drevénych sloupku kolem hristé. A
kdyz se z puvodné neznamych lidi stane fajn parta s dobrou vuli, miZze z toho vzniknout nejen
prijemné aktivné straveny Cas, ale i nova pratelstvi,“ rika Michaela Teichmanova.

Pro ¢leny Klubu seniori MC Praha 7 také pordda pravidelné setkani u pingpongovych stoll v
suterénu ZS Frantisky Plaminkové. Jejich pravidelnym ti¢astnikem je Ctirad Bosak, ktery stolni tenis
hraje asi Ctyricet let a poslednich osm let pravidelné. ,Bavi mé kontakt s kamarady a jakékoliv
pohybova aktivita. Na setkanich predevsim hrajeme. Nékdy si to pocitdme, nékdy si jen pinkdme.
Samozrejmé mluvime i o tom, co jsme za tyden prozili, sdélujeme si ndzory na spolecenské déni,
casto se sméjeme a popichujeme se. Nékdy planujeme spolecné akce, jako jsou bézky nebo divadlo.
Hra mé vétSinou aspon trochu unavi, ale citim se potom nadherné. VSem bych poradil, aby zkusili
jakoukoliv pohybovou aktivitu; urcité to zvedne naladu a zlepsi fyzickou kondici,“ doporucuje Ctirad
Bosék.

Na cviceni nejsme nikdy stari

Mnoho lekci zdravotnich cvi¢eni nejen pro seniory nabizi sportovni a rodinny klub Sedmicka v
pohybu, ktery spolu s MC Praha 7 pfipravuje cvi¢eni na ¢erstvém vzduchu ve Stromovce a pro ¢leny
Klubu seniort také lekce primo v klubu v Bubenské ulici. ,Lekce vedou ruzni cvicitelé, dva dokonce v
tctyhodném véku osmdesati let. Kazdy ma svuj styl cviceni. Seniori si mohou vybrat, kdo jim bude
nejlépe vyhovovat. Ja se snazim, aby se tu vSichni citili jako doma. Kdyz prijde nékdo novy, zeptam
se, co by si predstavoval, a poradim mu, ktery lektor by byl nejvhodnéjsi. Se vSemi lidmi, kteri k ndm
chodi cvicit, se snazim navazat vztah. Chci je poznat a chci, aby se znali mezi sebou, jen tak se u nas
mohou citit dobte. Vznikaji zde nova pratelstvi, skupinky po cviceni Casto pokracuji na kavu, polévku,



nékdy i na sklenku vina,” rikd s ismévem Marcela KaSparova ze Sedmicky v pohybu.

,Pred vice nez dvaceti lety jsem chodila cvicit do Fit klubu Heleny Jarkovskeé, kterou uz vedeni klubu
vzhledem k véku zmahalo. Helenina dcera Markéta byla a je moje nejblizsi kamaradka, a tak jsme se
tehdy rozhodly, Ze spolu Fit klub povedeme dal. Helena méla kolem sebe spoustu lidi 60+ a my s
Markétou malé déti, takze vznikl napad na rodinny klub Sedmicka v pohybu, kde bude cvicit cela
rodina. A tak je tomu dosud, i kdyZ nase déti jsou jiz dospélé. Moje prvni seniorska lekce byla jen
zaskok, ale hned jsem citila, Ze tohle je cesta, kterou chci jit. Obdivuji ten obrovsky souhrn
zkuSenosti, nadhledu a trpélivosti, ktery v sobé starsi lidé maji. Dulezité je to, jak se podporuji mezi
sebou, vzdycky je v hodiné nékdo, kdo ma treba jiz néjakou operaci za sebou. Neni nic lepsiho, nez
kdyz slysite, ze to nic neni a Ze za tri mésice jste zpatky na znacce, a navic vidite toho
odoperovaného, jak krasné chodi a cvici.”

K obavdm z pohybu ve vy$sim véku ma Marcela Ka$parova jasno. Casto pry slyché vétu: , Na cvi¢eni
jsme moc stari.” Podle ni jde o naprosty omyl, télo reaguje na pohyb zlepSenim sily, rovnovahy i
kondice v kazdém véku. Podobné vyvraci i obavy lidi s artrézou. ,Pravé pravidelny a Setrny pohyb
vyzivuje chrupavku a zlepsSuje stabilitu kloubu,” vysvétluje. A co chronickda onemocnéni, jako je
cukrovka ¢i vysoky krevni tlak? Ani ta nejsou divodem k rezignaci na aktivitu. Naopak, vhodné
zvoleny pohyb podle ni poméha stabilizovat tlak i hladinu cukru v krvi. ,Sama svym cviCenclim také
davam lehké cvicebni domaéci ukoly. Ale cviceni ve skupiné je stejné nejucinnéjsi, protoze zvysuje
pravidelnost a vznika pri ném jakysi pocit zdvazku vuci ostatnim. Pro vétsinu z nich to neni jen pouhé
cviceni, je to misto, kam se tési, kde si mohou popovidat, poradit se a hlavné se zasmat,” dodava
Marcela Kasparova.

Vsimavost k vlastnimu télu

SedmicCkovi seniori mohou také chodit na cvi¢eni v bazénu na Vystavisti, kde lekce vede Irena
Osvaldova. Puvodné pracovala jako vyzivova poradkyné a kromé upravy jidelnicku doporucovala
klientim i jednoduché cviky pro domaéci cviceni. Uz tehdy kladla velky duraz na spravné drzeni téla.
V roce 2014 se na akci pro seniory seznamila s organizaci Senior fitnes, ktera tehdy zacinala poradat
kurzy pro cvicitele zdravotni télesné vychovy se zamérenim na starsi vékovou skupinu. Stala se
jednou z prvnich absolventek tohoto programu a od té doby je cvi¢eni se seniory jeji hlavni profesni
naplni. V Pristavu 7 také porada cviCeni na zidlich a zdravotni cviceni pro seniory.

Zé&kladem jejich lekci je uvolnéni, protazeni a zlepSeni drzeni téla. CviCeni by mélo probihat védomé,
a proto vede své klienty k tomu, aby si vSimali, co se s jejich télem déje. ,Na prvni lekci vétSinou
prijdou Kklienti s obavou, zda cvi¢eni zvladnou, pripadné zda se zvednou ze zemé. VétSina klientd ma
pocit, ze musi takzvané poradné cvicit, coz ale Casto vede k vétsSimu napéti, a tudiz bolesti. Ja naopak
vedu klienty k uvoliovani nékterych svalovych skupin, aby se mohly radné aktivovat svaly
zodpovédné za stabilitu. Vétsina klienti reaguje na moje lekce dobre, obzvlast ti, kteri maji s
pohybem zkusSenosti. Obcas se objevi nékdo, kdo sice vi, Ze cvicit potrebuje, ale ma obavy, zda to
zvladne, nebo se boji bolesti pri urc¢itych cvicich. Ale vzhledem k tomu, ze pohyby pri mych lekcich
jsou pomalé, mé kazdy Cas a prostor zjistit, jak na to a kde je jeho limit, ktery se ovSéem muze
posunout. Vyjimkou je cviceni v bazénu, kde musime cvicit rychlejSim tempem, protoze voda je
relativné studend. Tam ndm nicméné pomah4, ze voda nadnési a ¢lovék se snadnéji uvolni,” dodava
Irena Osvaldova.

Jaky pohyb by ona sama doporucila kazdému? ,VSeobecné doporucovana je chuze, coz ale u lidi s
bolesti kolen, kycli nebo patere muze byt problém. Nicméné pokud to zdravotni stav alespon trochu
umoznuje, doporucuji kratké prochazky, které se mohou ¢asem prodluzovat. Je vhodné pouzit i
pomicky, jako jsou trekové hole, nebo pro klienty, kteri maji problém se stabilitou, vhodné vybrané
choditko. Choditko ma tu vyhodu, Ze vétSinou obsahuje integrované sedatko. Pro prirozené posileni a



kardio trénink je vhodnd chize do schodl. Pokud nékdo bydli ve vy$$im patfe, nemusi samozrejmeé
chodit celou cestu, staci, kdyz z vytahu vystoupi o patro niz nebo kdyz muze, misto eskalatoru
pouzije schody. Dalsim vhodnym pohybem je pobyt ve vodé. Zamérné nerikam plavani, protoze
jediny vhodny plavecky styl je znak. Své klienty u¢im morského konika - pohyb v sedu obkro¢mo na
pénové nudli, takze pater je ve vzprimené poloze a nedochdzi k jejimu pretézovani,” upresnuje Irena
Osvaldova.

Kombinujte vice druhu pohybu

Jednou z pohybovych aktivit pro vsechny vékové skupiny jsou pravidelné lekce jogy v Letenskych
sadech pod vedenim lektorek a lektorl ze studia Joga Letnd, které zapocCnou ve stredu 3. ¢ervna.
,Letos to bude uZ Sesté 1éto. U¢astnit se miize opravdu kdokoliv. Na téchto lekcich se schazeji jak
mladi jogovi zac¢atecnici, tak seniofi, sportovci, co se chtéji protdhnout po tréninku, nebo treba
maminky s détmi v koc¢arcich, které zaparkuji u nedalekého stromu,“ rikd Helena Nehasilova, kterou
ctenari Hobuletu znaji z rozhovoru v kvétnovém cisle roku 2022.

Lekce jogy vzdy sestavaji z pocatecniho dechového cviceni a usebrani se, nasledného rozpohybovani
kloubt a svalti, nékolika jogovych pozic, které mohou byt i vyzvou, a na konci je vzdy zaslouzena
relaxace vleze. ,Zastavame nézor, ze v zivoté je dulezité kombinovat vice druhti pohybu. Jen jeden
styl naSe fyzické a mentalni zdravi takzvané nespasi. S pribyvajicim vékem je dobré trénovat nejen
flexibilitu, ale také mobilitu a silu nebo odolnost. Kazdy by si mél druh pohybu vybrat hlavné tak, aby
ho bavil a mél z ného radost. Nejc¢astéj$im zdravotnim problémem u seniort je snizend mobilita a
problémy s rovnovahou a také ubyvajici svalova hmota. To je prirozena soucast starnuti. Tim, ze
budeme cvi¢it, mizeme tento proces zpomalit, a mit tak télo odolnéjsi a pripravengjsi pri ne¢ekanych
situacich. Kdyz pak clovék napriklad uklouzne nebo zakopne, nemusi jet hned do nemocnice se
zlomenou panvi. Omezeni seniort se pri joze daji hezky kompenzovat cvicebnimi pomuckami nebo
treba zidli pri Spatné rovnovaze a kazdy zkuSeny lektor vi, jak klienty instruovat, pripadné jim muze
dat vzdy jemnéjsi alternativu daného cviku. Pro seniory mame ted oteviené kurzy jogy pravidelné ve
ctvrtek dopoledne, a to az do konce kvétna, nez zacne zahradkarska sezona,” dodava s ismévem
Helena Nehasilova.

Co o vas rika vase drzeni téla

Na jogu muzete zajit také do Pristavu 7, kde Centrum Elpida vede lekce jogy s Petrou VodiCkovou.
Organizace Elpida ji pred sedmi lety oslovila, aby zaskocila za lektorku jedné z lekci, a ona uz tu
zustala. ,Prevaznou cast lekce cviCime vleze na zemi. Moje lekce vychézeji nejen z klasické jogy, ale i
z principl vyvojové kineziologie. Protahujeme a uvoliiujeme celé télo, soustredime se na dech a jeho
spravny vzorec, ale také posilujeme stred téla. Nékdy cvi¢ime i na zidlich. Vénujeme se také
spravnému nastaveni téla ve stoji a hodné pracujeme s prsty a klenbou nohy. Po delsi dobé cvi¢eni
pozoruji vétsi porozuméni principiim zdravého pohybu a i vét$i schopnost koncentrace a byti v
pritomnosti. Prijde mi krasné, ze nékteri i pres sviij mnohdy nelehky Zivot maji vili a optimismus. To,
jestli je Clovék spiSe optimista, nebo pesimista, se ostatné ¢asto projevuje i na drzeni téla,” upresnuje
Petra Vodickova. Také podle ni je dulezité zaradit pohyb do programu kazdy den, sta¢i deset minut
zakladniho protazeni Ci spindlnich rotaci. Zaroven vsak dodava, ze podobné jako mladsi generace i
starsi lidé casto narazeji na stejny problém: nedostatek Casu.

Tancit v kazdém véku

Centrum Elpida nabizi v komunitnim prostoru Pristav 7 i mnohé dalsi pohybové aktivity. Najdete zde
senior cirkus, country a recké tance, street dance nebo balet. Pravé ten vyucuje Hana Janata pod
heslem Balet pro radost. ,Balet rozviji svalovou silu, zlepSuje pruznost chodidel, Setri kolena, protoze
podporuje svalovou silu nohou, narovnava pater a nepretézuje klouby. To vSe s hudbou uvolnuje mysl
a zlepSuje naladu. Uceni se novym a nezvyklym pohybiim podporuje pamét a kognitivni funkce. Balet
je skvély pro télo i dusi. Na zacatku lekce si trochu povidame a poté zaCneme sviznou tanecni
rozcvickou na moderni hudbu, abychom rozproudili energii, nez se pustime do tréninku u tyce, ktery



vyzaduje disciplinu a soustfedéni. Poslednich 20 minut tan¢ime tzv. na volnosti, kratké choreografie
nebo nacviCujeme vystoupeni,“ popisuje Hana Janata.

Aby seniori u pohybu vydrzeli dlouhodobé, musi je podle ni predevsim bavit. ,Své hodiny baletu si
museji nékdy doslova ubrénit pred pribuznymi, kteri je berou hlavné jako babicky a pecovatelky bez
vlastnich zalib a potreb,” rikd. Pravé rodinné povinnosti jsou podle ni ¢astéjsim davodem vynechéani
lekci ¢i ukonceni kurzu nez zdravotni omezeni. Dulezitou roli hraji také dobré vztahy ve skupiné,
spole¢na energie a vzajemna podpora. ,A k tomu se snazim prispét i ja,“ dodava. ,Lidé ve vySSim
véku si mysli, Ze se musi Setrit a provadét cviky pomalu. Opak je pravdou, vyzkumy potvrdily
uzitec¢nost silovych prvka, posilovani, kratké a intenzivni zatéze pravé ve vy$$im véku, samozrejmeé s
ohledem na vychozi stav. Na balet prichézeji predevsim Zeny s obavou, Ze jim to nepljde. Panuje
také mytus, Ze se s baletem musi zacit v détstvi. Jisté, je to znat, ale tancit krasné se da v kazdém
véku a s kazdou postavou,“ rikd Hana Janata.

At uz jde o chuzi, pétanque, jogu, balet nebo plavani, spolec¢né je jedno: pohyb drzi lidi v kondici i v
kontaktu. Na Sedmicce je z ¢eho vybirat. Kazdy si muze najit tempo i styl, ktery mu bude blizky.
Nejde pritom o vykony ani o srovnavani s druhymi. Jde o pravidelnost a radost z pohybu. Aktivni stari
nezacina v urcitém véku. Zacind ve chvili, kdy si clovék neneché vzit chut hybat se, ucit se a byt mezi
lidmi.

 Severska chuze ve Stromovce
kazdé ttery od 10 do 11 hodin (od 31. brezna do 24. listopadu)
e Pétanque v parku Tusarova
kazdy vSedni den od 10 do 11.30 hodin (od 1. dubna do 30. listopadu)
 Plavani s cvicenim na Vystavisti
nutna registrace na tel.: 603 574 459 nebo na e-mailu: philippovak@praha7.cz
¢ Cviceni ve Stromovce
kazdé pondéli a stredu od 10 do 11 hodin (od 1. ¢ervna do 30. zari)
¢ Joga v Letenskych sadech
kazdou stredu od 18 do 19 hodin (od 3. ¢ervna do 30. zari)
« Stolni tenis v ZS Fr. Plaminkové
pouze pro ¢leny Klubu seniortt MC Praha 7. Nutné registrace na tel.: 732 410 734 nebo na e-
mailu: fatorl@praha7.cz (od 4. ledna do 10. ¢ervna a od 16. zari do 9. prosince)

- Vice informaci o pohybovych aktivitach pro seniory v Praze 7 najdete na
www.praha7.cz/pohybove-aktivity.

- Podrobnosti o Klubu seniort jsou k dispozici na www.praha?7.cz/klub-senioru.
- Informace o kurzech Pristavu 7 naleznete na webu Centrum.elpida.cz.

- Lekce jogy pro seniory v centru Joga Letna najdete na strance
www.jogaletna.cz/kurz-joga-pro-seniory.

https://www.praha?7.cz/spolecne-v-kondici
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