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O czym trzeba pami¢tac?

,, Ruch moze zastgpi¢ kazde lekarstwo, ale zadne
lekarstwo nie zastgapi ruchu”

Prof. Wiktor Dega

Senior w domu = Senior bierny
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Wymowka...

Czesto styszymy od naszych seniorow:

,, Ja Juz sie w zyciu napracowalem/am...”
,, Mnie wszystko boli 1 dajcie mi spokoj...”
,, 1y jesteS mtody/a...”

29

,, Jak bedziesz w moim wieku to zrozumiesz...

,, Mnie nikt nie rozumie...”



Najblizsi 1 otoczenie

MUSIMY NASZYCH SENIOROW MOBILIZOWAC
I ZACHECAC DO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ.

Szczegllnie wazne jest to w sytuaciji, kiedy nie mozemy
wychodzi¢ z domu 1 by¢ aktywnym na Swiezym powietrzu
np. spacer.

Kinezyterapia, czyli leczenie ruchem, jest najwazniejsza
metodg oddziatywania w rehabilitacji osob starszych.



Troche teori

Proces starzenia si¢ zwigzany jest z szeregiem zmian
strukturalnych 1 czynnoSciowych: zmniejszaniem si¢
bezttuszczowej masy ciata, wzrostem procentowe]
zawartoSci tkanki tluszczowej, zmniejszaniem si¢ masy
1 sity miesni szkieletowych, spadkiem elastycznoSci
miesSni szkieletowych jest czegsta przyczyng
niepetnosprawnosci 1 braku stabilnoSci posturalne;.



Trzeba ¢wiczyC!!!

Badania z ostatnich lat wykazuja, ze mozliwy jest wzrost

masy 1 sity migSniowej pod wptywem treningu
o charakterze sitftowym (oporowym) u 0sob starszych,
nawet w bardzo zaawansowanym wieku. Osoby starsze
poddane treningow1 siftowemu majg procentowy przyrost
masy 1 sity migSniowej podobny do os6b miodych.
Poprawie ulega rowniez gibkoS¢, rownowaga i
koordynacja ruchow.



Choroba Alzhaimera

Wieloletnie badania 1 doSwiadczania pokazujg jak wazna
jest rehabilitacja u pacjentow z chorobg Alzhaimera.

AktywnoSC fizyczna jest jednym z podstawowych
elementow zdrowego stylu zycia 1 doskonatym sposobem
na utrzymywanie funkcjonowania poznawczego na
mozliwie najwieckszym poziomie. Dlatego tak wazne jest
aby dbac¢ zarOwno o aktywnoS¢ umystowg jak 1 o
aktywnoS¢ fizyczng.



O czym trzeba pami¢tac?

] Cwiczenia musza byé proste

|| Senior najlepiej aby ¢wiczyt na stabilnym 1 ulubionym
krzesSle

|| Chwalmy naszych najblizszych aby pokazaé im, ze to
co robig jest bardzo dobre dla ich zdrowia

|| Wazne abySmy wszystkie ¢wiczenia wykonywali razem

( czesto Cwiczenia sg wykonywane na zasadzie
naSladownictwa)

|| Angazujmy naszych najblizszych do prac dnia
codziennego



Czy sprzety muszg byC drogie?

| W rehabilitacji wykorzystuje do pracy z pacjentami
rzeczy, ktore sg w zasiegu naszego wzroku. Korzystam
z przedmiotow, ktore czesto uzywane sg przez naszych
bliskich — przyczynia si¢ to do tego, ze cwiczenia sg dla
nich znajome, ciekawsze 1 chetniej po nie siegaja
kazdego dnia.
|| Przedmioty dostosowuje tez do pasji lub do pracy
zawodowej, ktorg wykonywat pacjent przed choroba
|| Nie musimy kupowa¢ drogich sprzetow — korzystajmy
z tego co mamy w domu.



To warto mie¢ w domu

|| Sprzetem, ktory zawsze polecam 1 ktory warto miec

w domu jest ROTOR do ¢wiczen konczyn dolnych
1 gornych.




|| Pacjent moze ¢wiczy¢ w swoim ulubionym fotelu,
w miejscu w ktorym czuje si¢ bezpiecznie
Jest zabezpieczony

CzynnoSc jest prosta 1 lubiana przez seniorow
Aktywuje wigkszg czeSC miesni

Sprzet jest tani ( ok 70 ztotych)

Nie zajmuje duzo miejsca

Moze z niego korzystac cata rodzina



Ile czasu?

|| Dtugosé ¢wiczen dobierana jest indywidualnie do
kazdego pacjenta.

| Wazne jest to, aby codziennie motywowac do ¢wiczen
naszego seniora.

] Cwiczmy razem




