
Zahrádka 

Zahrádkaření je jednou z nejčastějších zálib u seniorů. Mnozí by se jí rádi věnovali i po 

přestěhování do zařízení rezidenčního typu. Povětšinou jde o zdravou a smysluplnou činnost 

na čerstvém vzduchu. Jediný prvek, který pro seniory není vhodný, je ohýbání se 

(předklánění) k záhonům např. při pletí ze stoje s hlavou dolů. Tento pohyb je nutné nahradit 

jiným, např. klekem na vhodné měkké podložce (ne u lidí s endoprotézou kolenního kloubu – 

tam se klek nedoporučuje). Také pozor na příliš rychlé změny poloh. Také určitý typ zátěže, 

pokud probíhá delší dobu, může být příliš jednostranný (např. hrabání listí), může přetížit 

určité svalové skupiny a zhoršit držení těla. Proto je vhodné zařadit nějaký jiný kompenzační 

pohyb, třeba protažení, nebo činnosti, kdy jsou obě strany těla zatěžovány symetricky.  

Určitou variantou pro méně pohyblivé seniory, kteří se ale přesto chtějí zahrádce věnovat, 

jsou speciální vyvýšené nebo terasovité záhony. Jsou umístěny zpravidla v takové výšce, aby 

bylo možné o ně pečovat (plít, okopávat, sázet…) i vsedě, např. ve vozíku.  

S úspěchem lze zpravidla realizovat také činnosti spojené s péčí o různé pokojové rostliny 

nebo balkónové rostliny v květináčích a truhlících, jejich přesazování, zalévání a hnojení, 

odstraňování zvadlých listů a květů apod. V zimním období můžeme také vypěstovat ze 

semínek rostlinky různých koření, nebo zasít semínka květin – letniček a semenáčky pak 

přesadit do malých květináčků a následně třeba prodávat v rámci nějaké dobročinné akce. Vše 

může probíhat vsedě u stolu, důležitým aspektem je i hmatová stimulace – přímý kontakt 

rukou s hlínou. 

Také můžeme pěstovat bylinky, tam je „přidanou hodnotou“ také vůně a chuť vypěstovaných 

bylinek, využitelnost v kuchyni. Tato činnost je také součástí různých speciálních 

terapeutických postupů (bazální stimulace, smyslová aktivizace apod.)  

Různé květiny, o které pečujeme, můžeme pak také naaranžovat do váz nebo misek pomocí 

aranžovací hmoty. Totéž lze podniknout i s květinami natrhanými ve volné přírodě. Jde o 

zcela přirozenou záležitost – jdeme na procházku, cestou natrháme květiny, větvičky, nebo 

nasbíráme pěkně zbarvené listy, po návratu vše ozdobně naaranžujeme. 

Pro seniory mohou být také zajímavé výlety do botanických zahrad, parků, nebo i procházka 

po okolí v jarním nebo letním období třeba ve vilové čtvrti s nahlížením do kvetoucích 

zahrad. Na podzim zase můžeme obdivovat krásu zbarveného listí v lese či parku.  

Důležité je také vytvoření příjemného venkovního prostředí v zařízeních rezidenčního typu – 

kvetoucí zahrada, dostatek laviček a jiných míst k posezení (pergola, altánek, ohniště atd.).  
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