VAA VIA BALANCE

Pravidelné cviceni jogy pro seniory

Pro€ pohyb pro seniory

S pfibyvajicim vékem je pravidelny, bezpecny pohyb jednim z kli€ovych faktort, ktery pomaha
seniorim udrzet si sobéstacnost, stabilitu a celkovou kvalitu zivota. Zaroven ale vime, ze
nabidka vhodnych pohybovych aktivit je ¢asto omezena a kapacity zafizeni, obci nebo
komunitnich center nejsou neomezené.

Via Balance vzniklo s cilem nabidnout seniordm smyslupiny, dostupny a bezpecny pohybovy
program, ktery se pfizpUsobi jejich moznostem — a zarover bude organiza¢né jednoduchy pro
samotna zafizeni.

Co nabizime

Nabizime pravidelné lekce jogy pfizplisobené seniorim, které probihaji pfimo ve vasem
zarizeni — ve spoleenské mistnosti, télocviéné, sokolovné, pfipadné i v knihovné nebo jiném
vhodném prostoru.

Cvigeni je vhodné jak pro aktivnéjSi seniory, tak pro ty s omezenou hybnosti. Naro¢nost
i forma se vzdy pfizpUsobuji konkrétni skupiné.

Jak lekce probihaji

e délka jedné lekce je 60 minut

e cviéi se od 7 osob, idealné 10-20 ucastniku

e lekce probihaji pravidelné (napf. 1x tydné)

o lekce vede zkuSena lektorka se zaméfenim na praci se seniory

Lekce jsou strukturované tak, aby byly bezpecné, piehledné a pfinosné:
e jemné rozhybani a zahfati
o hlavni ¢ast zaméfena na pohyblivost, rovnovahu a lehké posileni

e zavéredné uvolnéni a relaxace

Cilem neni vykon, ale pohyb v bezpe¢ném tempu, pravidelnost a radost z pohybu.
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Typy jogy, které nabizime, a kdy jsou vhodné

V ramci programu Via Balance nabizime nékolik typu jogy, které se lii tempem, naro¢nosti
i formou provedeni. Diky tomu dokazeme cviceni pfizpusobit velmi Sirokému spektru seniord.

Joga pro starsi

Jbga pro starSi je vhodna pro aktivnéjsi seniory, ktefi jsou zvykli na pohyb a chtéji si udrzet
kondici, silu a flexibilitu.

Charakteristika:

plynulejSi tempo

vice prace s rovnovahou a koordinaci
jednoduché pozice ve stoje i na podlozce
dliraz na spravné dychani a drzeni téla

Vhodna je pro skupiny, kde jsou seniofi sobéstaéni a bez vyraznéjSich pohybovych omezeni.
Joga pro seniory

Joga pro seniory je univerzalni a nej¢astéji vyuzivana forma cviCeni. Je bezpec€na,
srozumitelna a pfizpusobena béznym omezenim spojenym s vékem.

Charakteristika:

klidnéjsi tempo

jednodussi pozice

¢ kombinace cviCeni ve stoje, v sedé i s oporou
e zaméfeni na pohyblivost, stabilitu a uvolnéni

Je vhodna pro vétSinu seniorskych skupin a Casto predstavuje idealni kompromis mezi
aktivnim pohybem a bezpecnosti.

Joga na zidli

Jéga na Zidli je plnohodnotna forma cviCeni uréena pro seniory s omezenou hybnosti,
snizenou stabilitou nebo obavami z pohybu ve stoje.

Charakteristika:

e cviceni probiha pfevazné vsedé na zidli

e minimalizuje riziko padu

e zapojuje celé télo, vetné dechu a jemného posilovani
e vhodna i pro seniory, ktefi béZné necvici

Diky této formé se muze zapojit témér kazdy, bez ohledu na aktualni fyzickou kondici.
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Jemna jéga
Jemna joga je velmi klidna forma cvi¢eni zaméfena na uvolnéni, dech a Setrné rozhybani téla.

Charakteristika:

velmi pomalé tempo

jednoduché a Setrné pohyby

ddraz na dech, relaxaci a vnimani vlastniho téla
vhodna pfi bolestech nebo po del§i pauze v pohybu

Casto funguje jako doplnék k jinym typtm cvigeni.

Jak vybirame vhodny typ jogy

Casto se setkdvame s tim, Ze si organizace nebo samotni seniofi mysli, Ze potfebuji vyhradné
joégu na zidli. V praxi se ale ukaze, Ze skupina zvladne bez problému i jogu pro seniory,
pfipadné kombinaci vice forem cviceni.

Proto nabizime nezavaznou ukazkovou lekci zdarma, béhem které:

e lektorka pozna moznosti a kondici skupiny
e vyzkouSi se rGzné formy cviceni

o spole€né se nastavi nejvhodnéjsi typ jogy
e zohledni se individualni potfeby ucastniku

Vysledkem je cviCeni, které je bezpecné, pfinosné a zaroven nepodcefujte schopnosti
seniorq.

Pfrinosy pro seniory
Pravidelné cvieni pfinasi:

e ZlepSeni pohyblivosti a rozsahu pohybu

¢ lepSi rovnovahu a stabilitu

e posileni svalli dilezitych pro bézné fungovani
e Vé&tsi jistotu v pohybu

e pocit smysluplné aktivity

e pravidelné setkavani a socialni kontakt

Prinosy pro organizaci / obec / centrum/ spolek /
Pro zafizeni a obce znamena spoluprace s Via Balance:
e hotovy a funk&ni pohybovy program

e minimalni organizacni zatéz
o flexibilni nastaveni
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e kvalitni a smysluplnou aktivitu pro seniory
e pozitivni dopad na atmosféru a image zafizeni

Lektofi a pfistup
Lekce vedou lektorky se zkuSenostmi s cviCenim se seniory.
Ddraz klademe na:

e bezpecnost

o lidsky a respektujici pfistup

e individualni pfizplsobeni cvi¢eni
e jasnou a klidnou komunikaci

Via Balance zaroven buduje tym vySkolenych lektorQ, ktefi pracuji podle jednotné metodiky
zameéfené na seniory.

Cena a moznosti financovani

Cena cvieni se vzdy pfizplsobi moznostem konkrétni organizace.

» Zakladni orientaéni model: 150 K& za lekci na jednoho cvi¢ence
DalSi moznosti:

» Permanentky (s moznosti pfispévku zdravotnich pojitoven)

> Castedny prispévek ze strany uéastnik( nebo organizace

» Fixni cena za lekci bez ohledu na pocet Ucastniki

Platba je mozna:

» Vv hotovosti

» kartou

» na fakturu

» formou predplacenych permanentek

Jsme otevieni i jinému platebnimu modelu dle vaSich potfeb.

Ukazkova lekce zdarma

Novym zajemcum nabizime nezavaznou ukazkovou lekci zdarma.
Béhem lekce:

predstavime moznosti cvi€eni

vysvétlime pfinosy jogy pro seniory

ukazeme jogu na zidli i jemnou jogu

spolecné nastavime vhodnou formu spoluprace

YV V VYV
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Jak zadit

Pokud mate o spolupraci zajem, sta€i se nam ozvat e-mailem nebo telefonicky. Radi s vami
domluvime ukazkovou lekci a navrhneme konkrétni podobu spoluprace.

Kontakt

V\A

VIA BALANCE

Hana Ziv&akova

774 420 450
viabalance@yviabalance.cz
www.viabalance.cz



http://www.viabalance.cz/

