Prace se zabyva novou formou venkovni pohybové aktivity, kterd se jmenuje Priessnitz walking. Jedna
se o spojeni chiize s holemi, parcidlni otuzovani koncetin a jogovych dechovych cviceni. V teoretické
Casti prace je predstavena fyziologické podstata jednotlivych casti a vyuziti jejich efektu v tréninku
starSich osob. Dale je popsana fyziologie starnuti a vyznam pravidelné pohybové aktivity ve vySSim
veku. V praktlcke ¢asti prace jsme zkoumali efekt mésicniho tréninku formou Priessnitz walking u
skupiny zen vys$siho véku z motolského Kardio Klubu. Vyzkum ukézal signifikantni narast dalezitych
parametrt kardiorespirac¢ni zdatnosti a uspokojivé subjektivni hodnoceni terapie. Déle se ukéazalo, ze tato
forma kondi¢niho tréninku je bezpecnd s minimem zdravotnich rizik a miizeme ji proto doporucit jako
vhodnou aktivitu i pro seniory. Dlouhodoba adherence vSak potvrzena nebyla.
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