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zdravi, sexualita

zvedani z ptedklont. P¥i cvi¢eni neni vhod-
né soutézit v obratnosti a rychlosti. Nedo-
poruéuji pouzivat tézké natadi, pokud si
nejste stoprocentné jisti, Ze s nim senior
zvladne cvidit.

Spravna chiize je jednim
o zvelmi efektivnich cvi¢eni

Nejptirozenéj$im pohybem, p#i némz
se zapojuje celé télo, je chize. Nemd smysl
byt hrdinou a §plhat po skalédch jako kam-
zik, naopak s ptibyvajicim vékem mohou
byt skvélym pomocnikem turistické hil-
ky. Cim delsi trasa, tim je jejich pouziti
ptinosnéjsi. Spravné rozloZi vihu, zapoji
se celé télo, ruce, ramena, zada, odlehéi
kolentim, kdyZ jdeme do kopce i z kopce.
Pomahaji udrZovat stabilitu, sniz{ napor
na nohy.

Pokud vyraZzime na tiry ¢astéji, je vhod-
né najit si doporudent, jak spravné turistic-
ké hole pouzivat. A po kazdé tafe i v pre-
stavkach by si turisté neméli hned sedat,
ale chvili se vénovat svému télu, uvolnit
a protdhnout po chtzi zkricené svaly
na nohdéch, protdhnout a uvolnit zida.

Regenerace je spojena
o s pohybem, relaxaci
a s dechem

Rika se, ze dne$ni doba je hektickd arych-
14. Pro seniory miZze byt velmi stresujici,
pfestoZe jiZz neproZivaji zatéZové situace
v praci. Déletrvajici stres nepfiznivé ovliv-
fiuje kvalitu spanku, projevuje se na staze-
ni svalt (jak jiz bylo uvedeno u trapézovych
svald), vede k nezdravému rychlému po-
vrchnimu dychéni az ke sklontm k depresi.
Ta se u starsich lidi mtzZe projevit i p¥ilis-
nym klidem zpisobenym skli¢enosti, ma-
lomyslnosti, nezajmem. V3e psychické je
propojeno s fyzickym, a naopak. Zklidnény
a prodlouZeny dech, ptiznivé cviceni, které
vede k radosti ze Zivota a z pohybu, uvolrio-
vani, relaxace, to vie prospivd ozdravnym
regenera¢nim procesum. I sta¥i lidé mohou
zit aktivni Zivot a zdravé vyrovnavat potte-

bu klidu a pohybu.

1 Konzultovat véci
o sodborniky

Pokud vas néco deldi dobu boli a ne-
pomaha ani kvalitni regenerace, cviceni,
dech a uvoliiovdni, nejlepsim fefenim je
obrétit se na odborniky, doktory, fyziote-
rapeuty.

Ti ptesnéji zjisti pfi¢inu bolesti, poradi
ptipadnou lé¢bu, upravi cvicebni sestavu
konkrétné dle vasich potfeb, nauéi vis,
jak p¥i cviceni postupovat a jak o sebe pe-
covat.
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Sexualita lidi
se zdravotnim
znevyhodnénim

Sexualita lidi se zdravotnim znevyhodnéni md svd specifika. Jejich
pochopeni miiZe byt cestou k podpove éi naplnéni potieb prdavé téchto
lidi. I p¥es svd specifika, kterd nesou jednotlivd zdravotni omezeni,
jsou prdva na sexudlni Zivot a pojeti sexuality ve vztahu k ¢lovéku

naprosto totozZnd.

B Text: Bc. Iva Hradilovd,
lektorka Freya, z. s,
ergoterapeutka Centra Paraple

exualita jiZ neni vnimdna jen
jako zdkladni biologicka po-
tteba, kterd zajistuje preziti
lidského druhu.

formuje jedineénost osobnosti a stava se

Sexualita

souddsti jeji identity. Je soudsti naseho
byti v podobé myslenek, chovani a pocitl
(Jelinkova, 2023). Utvati se v pribéhu zi-
vota avyviji se dle toho, jak jedince formuje
prostfedi, ze kterého pochdzi. Prostfedim
neni myslen pouze nejblizsi okruh jedince,
ve kterém je napfiklad rodina & ptatelé, ale
také spole¢nost se viemi svymi vrstvami,
postoji a hodnotami. Vyznamnou roli hraje
kultura spole¢nosti, socidlni zdzemi, men-
talita, ekonomicka vyspélost a v neposled-
ni fadé nabozenstvi ¢i etnicita.

»1 Co vse je soucasti

sexualniho Zivota?

Sexudlni Zivot je souhrnem télesnych, ci-
tovych, rozumovych i spole¢enskych stra-
nek ¢lovéka jako sexudlni bytosti, které
obohacuji osobnost, zlep8uji vztahy k lidem
a rozvijeji schopnost lasky (Venglafova,
2007). Pokud ptijmeme fakt, Ze sexuali-
ta je jedna ze zakladnich lidskych potteb,
muZeme ji pfevést do modelu Maslowovy
pyramidy potfeb. V zdkladné, kterou tvori
biologické potfeby, bude sexualita repre-
zentovana potfebou rozmnoZovani, a tedy
sexem jako ndstrojem k jejimu naplnéni.
V druhém patte potteb bezpe!ije sexualita
projektovina ptes rodinu. V dal$im patte,
kde jsou zasadni potfebou vnimany emo-
ce, je sexualita napliiovand pomoci lasky
a vztahd. Sife vnimani oblasti sexuality
a jejich potteb je zdsadni pro pochopeni
dopadu disability a handicapu na jeji napl-

novani.

»1 Prava

Kdyz se zamyslime nad tim, co ramuje
pravo na sexudlni Zivot kohokoliv z nis,
dostaneme se ke spousté zajimavych doku-

mentd, které z raznych pohledii a do rizné
hloubky deklaruji prava na vlastni sexudlni
byti. Spoustu téchto dokumentd vychazi
z protokold price se sexualitou raznych,
ptedeviim socidlnich zatizeni, které ote-
vtené pracuji s tématem sexuality. Doku-
menty, které jsou pravné zavazné a na néz
se miZeme v oblasti sexuality odvolavat,
jsou Listina zdkladnich prava a svobod,
definice WHO v oblasti sexudlniho zdra-
vi a také Deklarace sexudlnich prav podle
Svétové sexuologické asociace z roku 1999.

»1 Sexualita ve vztahu
ke znevyhodnéni

Sexudlni potteby neptestavaji pocitovat
jak lidé s télesnym (at ziskanym, & vroze-
nym), dudevnim & mentalnim postizenim,
ale ani lidé s tézkym ¢i progresivnim posti-
Zenim, onemocnénim ¢&i lidé seniorského
véku (Jelinkova, 2023). Dopady zdravotni-
ho znevyhodnéni se daji rozdélit do t¥i sku-
pin, podle faktori vlivu vlastniho postiZeni
na sexudlni funkce a sexudlni Zivot:
1. Primarni faktory

Mezi primarni faktory fadime vlastni
dopad onemocnéni na sexualni funkce.
Tim je napfiklad mysleno naru$eni schop-
nosti erektilni ¢i ejakula¢ni funkce u muzi,
naruseni schopnosti lubrikace a vzrugivos-
tiu Zen ¢inemoZnost, z organického hledis-
ka, dosdhnout orgasmu.

2. Sekundarni faktory

Sekundarnimi faktory jsou mysleny
dopady znevyhodnéni na Zivot jedince.
Do této kategorie miZeme zatadit kom-
plikace a omezeni, ktera vznikaji jako na-
sledky daného zdravotniho znevyhodnéni.
Pat¥i mezi né naptiklad neschopnost vyko-
navat sexudalni{ aktivitu z motorického hle-
diska, tj. nemoZnost samostatné zaujmout
polohu, neschopnost pohybu v aktivité
¢i samostatné masturbace. Dale k témto
faktoriim fadime omezeni v ikonech sobé-
sta¢nosti, které ovliviluji bezpe¢nost sexu-
aln{ aktivity a atraktivitu jedince.
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Jedna se o omezeni funkénich schop-
nosti v oblasti sebepéée, zvlasté pak v ob-
lasti hygieny, vyprazdiiovani a péce o ze-
vnéjéek. Na zakladé vSech téchto limitd
dochazi ke zvySenym energickym naro-
ktim na Zivot a k tnavé, kterd se znané
projektuje do sexualniho Zivota.

3. Terciarni faktory

Tercidrnimi faktory jsou mysleny fakto-
ry s dopadem na psychosocidlni oblast je-
dince. Motivaci k vlastni sexudlni aktivité
mohou sniZzovat deprese, tizkosti ¢ mala
sebedivéra. Pravé nizkd sebedivéra a se-
betcta se velmi odrdZzi na vnimani jedince
jako sexualni bytosti. Pokud se jedna o zis-
kané onemocnéni & poskozeni v dospélém
véku, ovliviluje i nage jiZ navdzané vztahy.
K tomu dochdazi zejména, pokud se partner
stava primdrni pecujici osobou, a to i v ob-
lastech hygieny. Obecné se doporuduje tyto
situace co nejvice minimalizovat, a to pravé
za Géelem zachovani partnerskych rolia se-
xudlniho Zivota. Je nap¥iklad mozné vyuzit
sluzby osobni asistence.

»1 Podpora sexuality lidi

se znevyhodnénim

Podpora jedince s limity v oblasti sexua-
lity je rtizna a odviji se od identifikace pro-
blémovych oblasti. Pokud chceme klienta
podpofit v ramci socidlni sluzby, je taktka
nezbytné, aby byl v organizaci zavedeny
jednotny postup. Jednim z pilitd, které
vyjadfuji postoj organizace k tématu sexua-
lity, je protokol sexuality, jenZ mimo jiné
oSetfuje hranice prace ¢i intervence pra-

covnikd a uréuje jejich moznosti. Pro hlubsi
praci s tématem a cilenou podporu v ramci
sexudlni rehabilitace je dilezitym prvkem
sestaveni metodiky préce v oblasti sexuali-
ty daného zatizeni. Vzdy zilezi na moZnos-
tech zafizeni, a to predeviim persondlnich.
Je vhodné, aby v organizaci vznikla pozice
konzultanta pro oblast sexuality a vztahd.

Zisadnim nastrojem v préci se sexuali-
tou je komunikace, a to bez ohledu na to,
zda probihd prostfednictvim poradenstvi
¢i nacviku, nebo pouze jako ndstroj pro
sdileni. Komunika¢ni schopnosti jsou dany
vzdy vlastnostmi komunikujicich.

»1 Pravidla komunikace

Béhem rozhovoru vedeného profesiona-
lem je tteba dbat jednoduchych pravidel
uvedenych niZe.
1. Mluvime jazykem umérnym situaci
a snaZime se, aby nam klient/pacient rozu-
mél.
2. Vyhybame se sloZitym pojmam, mluvi-
me konkrétné a jednozna¢né.
3. Volime klidné tempo feéi bez vyrazné
gestikulace.
4. Ponechame druhé strané dostatek pro-
storu.
5. S respektem a citlivé otvirdme téma in-
timniho Zivota.
6. Zakladem je dat najevo moznost sdileni
apodpory.
7. Dulezitou soudasti je naslouchdni, auten-
ti¢nost, akceptace (neznamend souhlas),
ocenéni, empatie.
8. Je vhodné stanovit si hranice miry pod-
pory a pravidel pro pfeddni kompetenci
dal3im ¢lankam.

sexualita

)
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»1 Slovo zavérem

Nejvétdi chybou, kterou se p¥i praci
s lidmi se zdravotnim znevyhodnénim
muze jeho okoli dopustit, je téma sexuali-
ty neotevtit. Tabuizovani a potirdni prav
na prozivani vlastni sexuality vede k jejimu
potladovani, coz ma za dusledky mnoho
negativnich jevi. Nejznaméjdimi projevy
potladovani vlastni sexuality jsou agrese,
deprese, tuzkostné stavy ¢i sebeposkozo-
vani. MiZe mit ale i formu expresivni, a to
v podobé verbalniho napadani personalu
muzeme pro lidi se zdravotnim znevyhod-
nénim udélat, je respektovat jejich prava
na intimni Zivot a dat jim moZnost pro
sdileni. I kdyZ v organizaci Freya vnimame
jako dtilezité byt ve svych sdélenich v rdm-
ci organizace jednotni, jakdkoliv rozumna
forma komunikace je stile lepsi nez zadna,
a to i za predpokladu, Ze pouze dojde k vy-
slechnuti s naslednym doporuéenim vhod-
ného konzultanta.

Cesty k naplnéni potfeb sexuality lidi se
zdravotnim znevyhodnénim byvaji mnoh-
dy trnité, ale to neznamenad, Ze jsou nemoz-
né. Prozivani vlastni sexuality ma mnoho
podob aishandicapem muZe byt rozmani-
té a ptinadet velké emoce a potédeni. NN
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