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DOM OPIEKI ,,POKOJE SENIORA” W NIEMODLINIE

Aktywny model funkcjonowania Seniora
Katalog aktywnoSci wraz z narzedziem

Wstep

Ludzie starsi stanowig srodowisko marginalizowane w roznych sferach zycia spotecznego.
Istnieje jednak wiele teorii i dowodéw naukowych, Zze senior moze by¢ osobg aktywng i tworcza, a
wprowadzajac zasady profilaktyki i edukacji moze oddali¢ od siebie widmo niepetnosprawnosci i
zalezno$ci od innych.

W naszej pracy zauwazamy, ze niezaleznie od kondycji psychofizycznej w jakiej znajduje
si¢ dany pacjent, jeste§my w stanie zaproponowac takie formy aktywnego funkcjonowania, aby
zwigkszy¢ komfort Zycia Seniora 65+. W niniejszej broszurze chcemy pokazaé, ze wprowadzajac
niewielkie zmiany podej$cia oraz stosujac odpowiednie $rodki ostrozno$ci mamy mozliwos¢ w
znacznym stopniu poprawi¢ jakos$¢ zycia danego pensjonariusza. Ponizsze propozycje
przedstawione sg dla 4 sfer funkcjonowania czlowieka. W kazdej sferze omowiono dwa profile (
podstawowy i zaawansowany) , dzigki ktérym bedzie mozna wybra¢ odpowiednig aktywno$¢.
Przedstawiony katalog nie jest zamknigty, poniewaz najwazniejsze w procesie usprawniania jest

otwarto$¢ na pacjenta oraz dostosowanie aktywnosci do jego mozliwosci.
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SFERA | — Aktywno$¢ wlasna

Aktywno$¢ wlasna cztowieka definiowana jest jako rézne dziatania przejawiajace si¢
zardwno w jego zachowaniach zewngtrznie dostrzegalnych jak i zachodzacych w nim procesach
psychicznych.

Sfera ta przeznaczona jest dla pacjentow, ktorzy przebywajg dtugotrwale w pozycji lezacej, w
wyniku réznego rodzaju chorob. W wyniku hipokinezji u tych pacjentow dochodzi do zaburzenia
funkcji niektorych uktadow np. sercowo-naczyniowego, oddechowego, nerwowego czy
mig$niowego. Moze by¢ przyczyna zachwiania gospodarki wodno - elektrolitowej oraz wplywa na
problemy krzepliwos$ci krwi. Dlugotrwale przebywanie w pozycji lezacej, potaczone z
ograniczeniem aktywnos$ci ruchowej, prowadzi do wielu powikla, ktére moga nawet zagrazaé zyciu.
Dlatego bardzo wazne jest aby przebywacé w pozycji horyzontalnej jak najkrocej, czyli wprowadzic¢
kompleksowe usprawnianie z udzialem zespotu terapeutycznego, w sktad ktorego wehodzi lekarz,

fizjoterapeuta, pielggniarka, opiekun medyczny i psycholog.

Profil I — podstawowy
Kierowany do pacjentow, ktorzy nie wstajg z tozka i sa zalezni od 0s6b trzecich w takich sytuacjach
dnia codziennego jak :

— pielegnacja ciata

— toaleta

— ubieranie si¢

— spozywanie positkow

— przemieszczania i poruszania si¢

Profil 11 — zaawansowany

Przeznaczony dla pacjentow, ktorzy przy pomocy osob drugich wstaja z tozka i z wykorzystaniem
sprzetu pomocniczego poruszaja si¢ ( kule, balkonik, wozek inwalidzki).

Pensjonariusz z pomocg dba o higiene, czyli : toalet¢ jamy ustnej, czesanie, ubieranie, golenie itp.
Posiada sprawno$¢ funkcjonalng rak, co pozwala na samodzielne spozywanie positkow, a po
usunigciu barier architektonicznych jest w stanie funkcjonowaé na zewnatrz z pomoca lub

samodzielnie.
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Aktywnos¢ Profil 1 Aktywnos$¢ Profil 11

- Zachecanie do siadu na t6zku

- Zachecanie do samodzielnej toalety poranne;j

- Sktanianie do siadu na 16zku ze spuszczonymi

nogami

- Zachecanie do samodzielnego korzystania z

toalety bez oprzyrzadowania

- Przesiadanie z t6zka na wozek

- Zachecanie do samodzielnego ubierania,

czesania si¢ 1 dbania o higien¢ jamy ustnej

- Zachecanie do pomocy przy czesaniu,

ubieraniu, myciu zebow itp.

- Aktywizowanie do korzystania z toalety i

dbania o higieng ciala

- Zachgcanie do samodzielnego spozywania

positkow

- Pionizowanie przy porgczach

- Nauka chodu przy pomocy chodzika,

balkonika. kul

- Dopingowanie w samodzielnym spozywaniu

positkow

- Zachecanie do pomocy przy sprzataniu po

positkach

- Zachgcanie do bycia w cigglym ruchu i
korzystania réznego rodzaju aktywnos$ci

ruchowych

- Zachecanie do brania czynnego udziatu w
roznego rodzaju zajeciach ruchowych,

intelektualnych i spotkaniach towarzyskich

- Zachecanie do utrzymywania dobrych relacji z

z rodzing 1 otoczeniem w jakim si¢ znajduje
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Sfera I1- Aktywnos$¢ ruchowa
Jednym z najwazniejszych czynnikow tagodzacych wpltyw wieku i umozliwiajacych tzw.

pomyslne starzenie si¢ jest regularna aktywnos$¢ ruchowa. Siedzacy tryb zycia, tak powszechny u
0sOb w starszym wieku, ma niekorzystny wptyw na wigkszos$¢ uktadow i funkcji organizmu,
niezbgdnych do utrzymania niezaleznosci 1 samodzielno$ci w zakresie czynnos$ci dnia codziennego.
Poprzez uposledzenie funkcjonowania uktadu krazenia, oddechowego i1 uktadu ruchu bezczynnosé
powoduje spadek wydolnosci fizycznej. Poza tym uposledza tolerancje¢ glukozy, tolerancj¢
ortostatyczng, zaburza gospodarke mineralng i powoduje szereg innych negatywnych zmian w

organizmie cztowieka.

Profil | — podstawowy
Profil ten przeznaczony jest dla oséb mniej samodzielnych, ktére poruszaja si¢ za pomoca kul,

balkonika, wézka inwalidzkiego i wymagajacych pomocy osoby drugiej.

Profil 1l — zaawansowany
Profil przeznaczony dla osob bardziej samodzielnych, ktére bez wigkszych przeszkdd poruszajg si¢
bez pomocy os6b drugich. U pacjentdow tych moga wystepowac zaburzenia rownowagi jednak w

niewielkim stopniu, co wynika z racji ich wieku.
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Aktywnosé profil 1
Gimnastyka Cwiczenia (?wiczenia
poranna oddechowe przeciwzakrzepowe
- ruchy glowa, - wdech nosem - zaciskanie i

przdd — tyt, skton
do boku (ucho
do barku), skrety
glowa( obracanie
przez ramig)

- dlonie
splecione na
tokciach i
unoszenie gora —
dot, do boku (w
prawa i lewa
stron¢) oraz
ruchy okrezne

-naprzemienne
unoszenie nog
zgietych w
kolanach ,
naprzemienne
prostowanie
konczyn dolnych
w st. kolanowych

- wspigcie stopy
raz palce, raz
pigta pieta

unosimy ramiona
do gory, wydech
opuszczamy
ramiona w do6t

- wykonuj
naprzemienne
szybkie wdechy i
intensywne
krotkie wydechy,
podczas krotkich
wydechoéw
dmuchaj mocno
na kartke papieru
(ktaczek waty)
tak, by
réwnomiernie
odchylata si¢ o
pewien niewielki
kat,

- dmuchanie
przez rurke do
kubka z woda,
tak zeby
pojawialy si¢
babelki

- gleboki wdech
nosem z
jednoczesnym
ruchem ragk w
gore na skos,
wydech, powr6t
do pozycji
wyjsciowej.

otwieranie dioni

- ruchy okrezne
zarOwno w
nadgarstkach jak
i stawach
skokowych

-,, wkrecanie
zarowek”

- zginanie i
prostowanie w
stawach
skokowych

Cwiczenia w poz.
siedzacej

-Powoli na
wyprostowanych
rekach unosimy
kij nad gltowe
(najwyzej jak
mozemy),
zatrzymaj ruch i
powoli wracamy
do pozycji
wyjsciowej.

- krazenie
ramion do
przodu i do tytu,
unoszenie
barkow do gory,
ruchy w przod i
ruchy w tyt oba
barki

jednoczeénie

- rece zgigte w
tokciach oraz
zaci$nigte dlonie
W pigsci
wykonujemy ,,
miynek” do
przodu i do tytu

- unoszenie reki
wyprostowanej
w tokciu i
wykonanie
sktonu bocznego
W przeciwng
strong

Unia Europejska

Furapeidi Andisr Soshaary

Cwiczenia wzmacniajace

-Z}aczone dionie na
potylicy. Mocno
naciskamy dtonmi na
glowe, nie zmieniajac jej
potozenia (glowa ma
stawiaé opor).

- Siadamy na krzesle i
unosimy lekko prawa
nogg. Naciskamy dtonig o
uniesione udo, ktore ma
stawia¢ opor. Liczymy do
siedmiu i zmieniamy nogg.

- Naciskamy dtonig o
policzek nie zmieniajac
potozenia glowy. Po kilku
sekundach zmieniamy
strong.

- Laczymy dtonie na
wysokosci torsu i przez
kilka sekund dociskamy
dtonig o dion.

O siEbLisko

Cwiczenia manualne

- ugniatanie, robienie
kulek z papieru, bibuty
albo starych gazet

- przesuwanie roznej
wielko$ci przedmiotow na
stole (oburacz, jedna
dtonia)

- przektadanie
przedmiotow z reki do reki
np. pitki, woreczka

- zabawy z nakretkami —
odkrecanie i zakrgcanie
butelek

- zabawy z wloczka albo
nitka — nawijanie jej na
kiebek albo okreslony
przedmiot

- ,suche" malowanie calg
dtonig linii prostych,
falistych na $cianie, tawce,
kartonie, w powietrzu
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Aktywnos$¢ profil 11
Gimnastyka Cwiczenia Gimnastyka do Cwiczenia z pitka Cwiczenia
poranna Réwnowazne muzyki wyciszajace
- Stajemy w lekkim - Stajemy w lekkim - Maszerujemy w kétku | - Stoimy w lekkim - Siadamy na

rozkroku i unosimy rece
w bok. Robimy dtonmi
kilka okrazen tak, aby

rozkroku przodem do
poreczy, wznos na palce,
nastepnie robimy

w rytm muzyki z
jednoczesnym
unoszeniem rak do gory

rozkroku, podrzucamy
pitke przed soba w gore i
tapiemy

podtodze z prostym
kregostupem, jedna
reke ktadziemy na

rozrusza¢ nadgarstki. przysiad klatce piersiowej

. . druga na brzuchu.
- Stojac w lekkim Robgi?ny wdech
rozkroku, zataczgmy . nosem i wydech
wyprostowanymi r¢kami ustami.
kilka pelnych okrazen
- Stojac w lekkim - Stajemy bokiem do - Idziemy w rytm - Stoimy w lekkim - Siadamy wygodnie z
rozkroku, ktadziemy poreczy, jedna reka muzyki, co 4 kroki rozkroku, robimy skton | wyprostowanym
dlonie na biodrach i trzymajac si¢ poreczy, wykonujemy przysiad z | do przodu i przetaczamy | kregostupem.
wykonujemy kilka robimy wymachy noga | jednoczesnym pitke miedzy nogami Wdychamy powietrze
krazen bioder w kazdg | w przod i w tyl, uderzeniem dlonmi o nosem liczac od 1 do 4 i
strone nastepnie zmieniamy podtoge wydychamy powietrze

- Stajemy w lekkim
rozkroku, prostujemy
plecy i ktadziemy rece
na biodrach. Ustawiamy
lewa stopg¢ na palcach i
wykonujemy krazenia.
Powtarzamy ¢wiczenie
na drugiej stopie

- W staniu, opieramy
rece na oparciu krzesta i
unosimy do gory raz
jedna raz drugg noge

noge

- Stajemy na poduszce
Sensorycznej,
przytrzymujemy si¢
poreczy i podnosimy na
zmiang zgi¢ta w kolanie
raz jedng nogg raz druga

- Siadamy na pilce
gimnastycznej, rgce
roztozone w bok,
wykonujemy ruchy
miednicg w przod — tyt
oraz na boki

- Stoimy w rozkroku,
plecy wyprostowane,
przekazujemy woreczek
z prawej reki do lewej w
rytm muzyki

- Stoimy w kotku i
wyklaskujemy rytm do
muzyki

- Stajemy jeden za
drugim, przektadamy
pitke na zmiane, raz
gora nad glowa
nastepnie dotem, migdzy
nogami

- Stajemy jeden za
drugim za wyznaczona
linig, rzucamy pitka po
kolei do wiaderka

nosem rowniez liczac od
1do 4.

- Stajemy w niewielkim
rozkroku. Ktadziemy
dlonie na boki, tuz pod
zebrami. Bierzemy
gleboki, pelny oddech
nosem. Napinamy
miegsnie brzucha i
zatrzymujemy powietrze
na 5 sekund. Powoli
wypuszczamy powietrze
przez nos.

- Stoimy w lekkim
rozkroku. Rece
swobodnie
wzdtuz tutowia.
Bierzemy gleboki
oddech i
jednoczesnie
unosimy obie rece
najwyzej jak
mozemy. Powoli
wypuszczamy
powietrze,
jednoczesnie
OpUSZCZajac rece.
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Sfera I11- Aktywno$¢ umystowa

Starzenie si¢ to naturalny proces kazdego organizmu. Z naszym moézgiem dzieje si¢ tak
samo. W wyniku tego procesu zdolnos$¢ przetwarzania i zapamig¢tywania nowych informacji
stabnie. Obnizajg si¢ takze funkcje poznawcze i spada sprawno$¢ intelektualna. Szare komorki
zaczynajg pracowac na coraz nizszych obrotach, a myslenie staje si¢ wolniejsze. Tak jak praca
wszystkich organow tak i praca mézgu znacznie si¢ spowalnia. Pogarszajgca si¢ wraz z wiekiem

sprawnos$¢ umystowa jest sytuacja nieunikniona.
Profil I — podstawowy

Profil ten przeznaczony dla oséb ktore bardzo czgsto zapominajg miejsc, 0sob itp., nie
orientujg si¢ co do czasu i miejsca w ktorym si¢ znajduje. Zwykle zapominaja co méwili przed
chwila, nie pamig¢tajg gdzie znajduje si¢ ich pokdj. Osoby te nie pamigtaja co robity wczoraj, czgsto

szukaja swoich rzeczy, nie wiedzg gdzie dang rzecz potozyli.
Profil Il — zaawansowany

Profil ten przeznaczony dla oséb, ktore maja ostabiong pamig¢. Maja problem z
przypomnieniem sobie imion, miejsc czy rzeczy , jednak po chwili zastanowienia sami do tego
dochodza. Wykonanie polecen trudniej im przychodzi, jednak samodzielnie sg w stanie dang
czynno$¢ wykonac. Przybywajac w nowe miejsce gubig orientacj¢, jednak w miarg szybko potrafig

si¢ odnalez¢ w nowej rzeczywistosci. Zdarza im si¢ zapominac i powtarzac rzeczy ktore juz mowili.
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Aktywnos¢ profil |

- Proste gry planszowe np. chinczyk

- Rozwigzywanie prostych krzyzowek

- Gry ¢wiczace pamig¢ np. szukanie réznic na

obrazkach, szukanie dwoch takich samych

obrazkoéw
- Rozwigzywanie prostych famigtowek
- Gry stowne np. wymien rzecz na liter¢ D

- Stuchanie ksigzek czytanych przez osoby

drugie
- Stuchanie muzyki puszczanej z radia

- Ogladanie telewizji 1 stuchanie informacji

dotyczacych otaczajacego nas Swiata

Aktywnos¢ profil 11

- Gry o wiekszym stopniu trudnosci np. szachy

- Gra w karty np. poker, remik, tysigc

- Rozwigzywanie tamigloéwek i krzyzowek o

wigkszym stopniu trudnosci

- Czytanie gazet i ksigzek
- Gry ruchowo umystowe np. kalambury

- Spiewanie piosenek z podktadem lub bez

- Opowiadanie historii z Zycia danej osoby

- Rekodzieta np wyklejanie z bibuty,
wyszywanie

- Malowanie farbami i kolorowanek

- Robienie gazetek z prac wezesniej

wykonanych
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Sfera IV — Aktywnos$¢ spoleczna

Aktywno$c¢ 0sob starszych w istotny sposob taczy sie z potrzebami: rozwoju osobistego,
poczucia wlasnej wartosci, przynaleznosci, realizowania planow zyciowych, przystosowania do
zmieniajacych si¢ warunkéw oraz oczekiwan spotecznych 1 wtasnych mozliwosci. Rodzaj
aktywnosci jest uzalezniony nie tylko od indywidualnych preferencji, stanu zdrowia, posiadanego
zasobu umiejetnosci spotecznych, ale tez w duzej mierze odzwierciedla kontekst spoteczny

wymiardow ludzkiego dzialania.

Profil | — podstawowy

Profil ten przeznaczony dla oséb, ktore nie majg potrzeby przebywania wsrdd innych ludzi.
Nie maja rodziny lub kontakty z nimi ograniczaja do minimum. Cz¢sto spedzaja samodzielnie czas,
niejednokrotnie twierdzac, ze najlepiej czuja si¢ w swoim towarzystwie. Nie uczestniczg w zyciu
towarzyskim 1 zwykle maja ograniczone zainteresowania. Uwazaja, ze sg ciagle zmg¢czeni i nie

maja ochoty na zadne aktywnosci.

Profil Il - zaawansowany

Profil przeznaczony dla 0sob , ktore czerpia przyjemno$¢ z przebywania wsrdd ludzi.
Potrafig nawigzywac nowe kontakty i podtrzymywac juz nabyte. Wymieniac si¢ doswiadczeniami i
dyskutowac na tematy dotyczace dnia codziennego. Osoby te potrafig przystosowac si¢ do sytuacji
w ktorej si¢ znalazty, sg otwarte na nowe doswiadczeni. Chcg by¢ aktywnymi cztonkami grupy w

ktorej sie znalezli.
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Aktywnos¢ profil I
— pomaganie w nawigzaniu kontaktow z najblizsza rodzing
— organizowanie przyje¢ z okazji np. urodzin dla pensjonariuszy
— zachecanie do spedzania czasu z innymi mieszkancami domu
— angazowanie pensjonariuszy w dziatania Domu Seniora
— zachecanie do udzialu w zyciu politycznym poprzez komentowanie wiadomosci z telewizji
lub gazet

— préba rozbudzenia zastanych zainteresowan pensjonariusza

Aktywnos¢ profil 11
— dbanie o utrzymanie dobrych kontaktéw z najblizsza rodzing pensjonariusza
— angazowanie si¢ w dziatania Domu Seniora, poprzez przedstawienie swoich potrzeb i
oczekiwan
— wspolne organizowanie czasu wolnego z innymi pensjonariuszami
— rozwijanie swoich pasji i zainteresowan
— uczestniczenie w réznego rodzaju spotkaniach tematycznych, organizowane przez

spoteczno$¢ lokalng
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