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KATALOG AKTYWNOSCI






Katalog aktywnosci wraz z narzedziem
- propozycje podziatu aktywnosci

Na wstepie...

Niezbedne do aktywizacji senioréw sqg trzy warunki: motywacja, samoocena (wiara we wtasne mozliwosci) i nadzieja na lepszq
przysztosé. Niezwykle wazne sq tez bariery fizyczne, zdrowotne i mentalne narastajgce z wiekiem. Wzrost zaangazowania tej grupy
w dziatania wykraczajgce poza biezqgce potrzeby jest niezwykle frudnym zadaniem. Rozwiqzanie: edukacja, zachecanie,
motywowanie z wykorzystaniem réznorodnych sposobdw np. wazne powody rodzinne, zdrowotne, religijnosc¢ etc.).

Nasze doswiadczenia pokazujg nam, ze niezaleznie od kondycji psychofizycznej istniejg mozliwosci zaprojektowania réznych form
aktywnego funkcjonowania zmierzajgcego do zwiekszenia komfortu zycia Seniora 75+. Nasza propozycja skierowana jest przede
wszystkim do oséb, ktdre z powodu utraty zdrowia funkcjonujq ,,przykute do tézka”. Chcemy pokazac Wam, ze przy niewielkiej zmianie
podejicia oraz z zachowaniem odpowiednich srodkdw ostroznosci mozna w sposdb znaczgcey poprawic jakose zycia Seniora. Cato$c
naszej propozycji przygotowana jest w podziale na 4 sfery funkcjonowania cztowieka. Dla kazdej z nich stworzone po dwa Profile
(podstawowy i zaawansowany), ktére majg Pahstwu utatwic wybdr aktywnosci. Zaproponowany przez nas katalog nie jest zamkniety,
ze wzgledu na niepowtarzalno$é przebiegu procesu starzenia, tak wiec zalecane jest otwartos¢ w podejsciu do projektowanych

aktywnosci, ktdre rowniez uwzgledniajg poziom funkcjonowania w podziale na podstawowy i zaawansowany.









Aktywnosc¢ wtasna

Sfera dedykowana osobom, ktére przebywajqg dtugotrwale w pozycjilezqcej, wymuszonej przez wiele schorzen.
Poprzez ograniczenie aktywnosciruchowejprowadzi do powaznych zaburzeh czynnoscifiziologicznych i przemian
biochemicznych w organizmie. Powodujgc ogdline ostabienie, spadek tolerancji wysitku, zmniejszenie wydolnosci
uktadu oddechowegoikrgzenia,zmiany zwyrodnieniowo-wytworcze uktadu kostno-stawowego, zaniki
przykurcze miesSniowe, zageszczenie krwiizwiekszong jejkrzepliwose, a takze nieprawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego. Dodatkowo dotgczajqg sie komplikacje —odlezyny, zapalenie ptuc, zatory, osteoporoza czy
infekcje drog moczowych, ktére mogq nieraz stanowi¢ zagrozenie zycia lezqgcych pacjentéw, szczegdlnie, tych w
podesztym wieku. Dlatego bardzo wazna jest odpowiednia, stosowana pod nadzorem lekarzairehabilitanta,
profilaktyka, réwniez farmakologiczna, zapobiegajgca nastepstwom dtugotrwatego unieruchomienia w tézku, aw
razieichwystgpienia-odpowiednie leczenie, ktére jest niestety bardzo kosztowne. W przypadku chorych
przebywajgcychw domu, pozafachowqg pomocqgwykwalifikowanego zespotu medycznego,istotngrole
odgrywa takze stata, froskliwa opiekarodzinyibliskich. Dtugotrwate pozostawanie w tézku, potgczone z
obnizeniem aktywnosciruchowej, prowadzi do wielu powiktan, ktére sg niekiedy niebezpieczne dla zycia. Diatego
niezwykleistotne jest skracanie czasu przebywaniaw pozycjihoryzontalnej i kompleksowe usprawnianie z
udziatem tzw. zespotu rehabilitacyjnego sktadajgcego sie nie tylko zlekarza, ale réwniez fizjoterapeuty, masazysty,

terapeuty zajeciowego, logopedyipsychologa.

UWAGA: Kazdorazowa préba wdrazania ponizszych aktywnosci powinna by¢ poprzedzona konsultacjq zlekarzemirehabilitantem.
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Profil 1 - Podstawowy

Senior nie wstaje ztézka. Rozumie podstawowe polecenia. Jest w duzym stopniu zalezny od pomocy oséb trzecich
w nastepujgcych czynnosciach dnia codziennego:

- poruszanie sie

- pielegnacija ciata,

-foaletq,

- ubieranie,

- spozywanie positkdw, napojéw ilekodw

Przejawia swiadomos¢ spotecznq orazinicjuje potrzebe aktywnosciw réznych aspektach funkcjonowania.

Profil2-zaawansowany

Senior wstaje z pomocg osoby drugiej z tdzka. Porusza sie bezpiecznie po najblizszym otoczeniu. Przy czym za
samodzielnie poruszanie nalezy uznac wszelkie proby przemieszczania sie z wykorzystaniem sprzetu pomocniczego
tj. balkonik, wozek inwalidzki, kule itp.

Senior kontroluje poftrzeby fizjologiczne, chociaz moze mu sie zdarzy¢ zapomniec. Nie ma przeciwwskazan
zdrowotnych i pozostatych (np. bariery architektoniczne) do regularnej dbatosci o higiene: codzienny prysznic,
toaletajamy ustnej, czesanie wtosdw, golenie etc. Istniejg kompetencje zwigzane zsamodzielnym ubieraniem sie.
Senior posiada mozliwosci funkcjonalne reki w zakresie wykonywania poszczegdolnych czynnosci (chwytania,
odkrecania, zapinania etc.), co daje szanse na uniezaleznienie od karmienia przez osoby trzecie.

Istniejg niezbedne warunki architektoniczne i psychofizyczne Seniora do aktywnego funkcjonowania poza domem

(samodzielnie lub zpomocq).




Aktywnosci-Profil 1

-aktywizowanie do siadania biernego na tézku wraz z wydtuzaniem czasu,

-pionizacja z lezenia do siadu z opuszczonymi nogami (opiekun pomaga podopiecznemu bezpiecznie przejsc z
pozycjilezgcejdo siadu z opuszczonyminogami),

-aktywizowanie do siadania czynnego zpomocq lub bez pomocy wraz z systematycznym wydtuzaniem czasu,

-aktywizowanie do siadania ze spuszczonymikonczynamiwraz z wydtuzaniem czasu,

-pionizowanie przytdzkowe,

-przesiadanie sie ztézka na wdzek inwalidzki,

-przesiadanie sie zwodzka inwalidzkiego na krzesto,

-tworzenie warunkéw do ,,zastepczego”, bezpiecznego poruszania sie po domu,

-nauka chodu - przy Scistej wspotpracy z fizioterapeutq,

-aktywizowanie do czynnoscitoaletowych - krzesto toaletowe,

-aktywizowanie do korzystania z toalety przy lub bez oprzyrzgdowania,

-aktywizowanie do dbatosci o higiene ciata w tdzku,

-aktywizowanie do dbatosci o higiene z wykorzystaniem istniejgcego zaplecza toaletowego,

-aktywizowanie do dbatosci o higiene ciata - codzienny prysznic,

-wdrazanie do samodzielnego spozywania positkow (przygotowanych),
-wdrazanie do samodzielnego czesaniassie,

-aktywizowanie do dbatoscihigieny jamy ustnej,

-wdrazanie do obcinania paznokcirgkindg,

-wdrazanie do samodzielnego ubieraniassie (przygotowane ubrania).
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Aktywnosci - Profil 2

-tworzenie warunkdw do ,,zastepczego”, bezpiecznego poruszania sie po domu,
-nauka chodu-przy Scistej wspotpracy z fizioterapeutq,

-aktywizowanie do czynnoscitoaletowych - krzesto toaletowe,

-aktywizowanie do korzystania z toalety przy lub bez oprzyrzgdowania,
-aktywizowanie do dbatosci o higiene ciataw tézku,

-aktywizowanie do dbatosci o higiene z wykorzystaniem istniejgcego zaplecza toaletowego,
-aktywizowanie do dbatosci o higiene ciata - codzienny prysznic,

-wdrazanie do samodzielnego spozywania positkdw (przygotowanych),
-wdrazanie do samodzielnego czesaniasie,

-aktywizowanie do dbatoscihigieny jamy ustnej,

-wdrazanie do obcinania paznokcirgkindg,

-wdrazanie do samodzielnego ubierania sie (przygotowane ubrania),
-aktywizowanie do segregowania prania,

-wdrazanie do obstugi pralki,

-aktywizowanie do dziatanh zwigzanych z suszeniem prania, w tym prasowania

-aktywizowanie do sktadania wysuszonego prania,

-aktywizowanie do prasowaniaiuktadania w szafie,

-wdrazanie do prostych prac porzgdkowych w domu (zgodnie z posiadanymi kompetencjami, w tym: wycierania
powierzchniblatdow, mycie drobnych naczyn, segregaciji Smiecietc.
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-wdrazanie do prostych prac porzgdkowych w obejsciu wdrazanie do prostych prac porzgdkowych w obejsciu, w
tym np.:zamiatanie, podlewanie, grabienie etc.

-zatatwianie spraw z zycia codziennego (zakupy, rachunki, poczta, sklep),

-przyrzgdzenie prostych positkow,

-aktywizowanie do wspdlnego rozktadanialekow,

-tworzenie warunkdw do przygotowania spotkan zrodzing, przyjacidétmilub sgsiadami

-aktywizowanie do dbatosci o zdrowie w tym rowniez: wizyty ulekarza, w apteceitp..

Aktywnosé blokowa

Przyktad - Swieto zmartych.

Aktywnos¢ nalezy rozpoczgc na kilkka tygodni przed rzeczywistg datg od zakupu elementéw na stroik, potem
angazujemy Seniora do poszczegdlinych prac zwigzanych z wykonaniem ozdoby. Fajnie pojechac¢ na cmentarzi
razem sprzgtac groby. Nastepnie zaangazowac w zakupy zniczy i innych elementéw wykorzystywanych na te

okolicznos¢. Konczymy oczywiscie ztozeniem przygotowanych ozddb. Sugerujemy, zeby zrobi¢ to na pare dni
przed wtasciwymiobchodami, unikajgc typowego dla tego Swieta ,,oblezenia” cmentarzy.
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Aktywnosc¢ ruchowa

Profil 1 - podstawowy

Do tej grupy nalezg osoby mniej sprawne, niesamodzielne, poruszajgce sie za pomocg kuli, balkonika, wdzka

inwalidzkiego.
Profil 2 - zaawansowany

Do tej grupy nalezg osoby samodzielne, niewymagajgce pomocy ze strony drugiej osoby, potrafigce rozpoznac
ryzyko i zagrozenie np. na drodze, majgce swiadomos¢ wtasnego ciata i kontrole nad nim, osoby bez wiekszych

zaburzen rbwnowagi.
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Aktywnosci Profil 1:

2)
3)

4)

1)
2)
3)

1)
2)
3)

gimnastyka poranna (podopieczny siedzi na krzesle, konczyny dolne ustawione sqg pod kagtem prostym,
kolana nie stykajq sie ze sobq, stopy oparte ptasko o podtoze, plecy proste):

powolne ruchy gtowq; patrzymy w dét — patrzymy w goére, ruchy na boki (ucho do barku), ruchy skretne
(obracamy sie przez ramie patrzgc do tytu), rysowanie gtowqg kota,

dtonie splecione razem, unosimy do gory jak najwyzej potrafimy,

przesuwamy stope do przodu, a gdy oderwie sie od podtoza prostujemy noge w kolanie (najpierw
jedna, potem druga noga),

wspiecia stopy raz na palce, raz na piety

¢wiczenia oddechowe:

dmuchanie przez stomke do kubka z wodqg - robimy bgbelki w wodzie (wdech nosem, wydech ustami),
unosimy ramiona podczas wdechu nosem, a opuszczamy podczas wydechu ustami,

nabieramy jak najwiecej powietrza w ptuca, tak aby klatka piersiowa uniosta sie do goéry, a nastepnie
bardzo powoli wypuszczamy powietrze przez usta.

¢wiczenia przeciwzakrzepowe:

zaciskanie dtoni w piesci, pompowanie rekami,
ruchy okrezne w nadgarstkach,

pompowanie stopq (zginanie i prostowanie stopy).
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1)
2)
3)
4)

1)
2)
3)

4)

1)

2)

3)

4)
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¢wiczenia w pozycjach niskich (osoba starsza siedzi na krzesetku):

unoszenie kijka/pitki oburgcz,

kreslenie kdtek za pomocq kijka,

dtonie zacisniete w piesci, boksujemy naprzemiennie w przdd, zginajgc i prostujgc stawy tokciowe,
naprzemienne unoszenie kolan.

¢wiczenia izometryczne (wzmacniajgce miesnie):

Sciskamy pitke miedzy kolanami, przytrzymujemy do 5-10, rozluzniamy,

Sciskamy pitke oburgcz, przytrzymujemy do 5-10, rozluzniamy,

siedzgc na krzesle, opieramy nogi o wewnetrzng cze$¢ ndg krzesta i napieramy na nie, starajgc sie jak
najdalej odsungc swoje nogi, potem mozna sprobowac odwrotnie, czyli o zewnetrzng czes¢ ndg krzesta,
siedzimy na krzesle, rece opuszczone wzdtuz ciata, tapiemy z dwdch stron za siedzenie krzesta, wciskajgc
ciato w krzesto, staramy sie przyciggngc siedzenie.

¢wiczenia przy poreczy lub drabince:

podopieczny tapie sie poreczy lub drabinki, ktérg ma przed sobg, a nastepnie wstaje, prostuje sie jak
najbardziej potrafi i powoli wraca do siadu np. na wozek,

stoimy przodem trzymajgc sie poreczy/drabinki, unosimy kolana naprzemiennie do goéry (marsz w
miejscu),

stoimy przodem trzymajqc sie poreczy/drabinki, wykonujemy przysiady (do takiego poziomu, na jaki
pozwalajg stawy),

podopieczny stoi bokiem do poreczy, jedna reka trzyma sie poreczy a druga frzyma kule/laske lub
trzyma sie opiekuna, idziemy do przodu, a jesli to mozliwe - wracamy tytem.




¢wiczenia manualne:
1) kredlenie w powietrzu duzych, ptynnych, swobodnych ruchéw w ksztatcie fali dsemek,
2) przektadanie z reki do reki, np. woreczka z piaskiem, matej piteczki,
3) nawijanie nitki na ktebek,
4) ugniatanie papierowych kul i rzucanie nimi do celu, np. do wiaderka.

wchodzenie po schodach (z asekuracjg opiekuna),
jazda na rowerze stacjonarnym
jazda na rowerze tréjkotowym

Aktywnosci Profil 2:

gimnastyka poranna:

1) senior, stojgc prosto i przytrzymujgc sie oparcia krzesta, powoli unosi kolano ku klatce piersiowej - najwyzej
jak to mozliwe bez zmiany pozyciji. Kolano frzeba chwile przytrzymac, a pdzniej powoli opuscic.
Cwiczenie trzeba powtdrzyé tak samo z drugg noga,

2) stoimy w lekkim rozkroku, dtonie opieramy na bioderkach, wykonujemy okrezne ruchy biodrami, najpierw

w jednqg, potem w drugqg strone,
3) stoimy w lekkim rozkroku, unosimy rece do goéry i wykonujemy ruchy wkrecania zarowki,
4) stojgc, wspinamy sie na palce.
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1)
2)
3)

1)
2)
3)

1)
2)

1)
2)
3)
4)

spacer:
po ptaskim podtozu, np. po asfalcie,

po nieréwnym terenie, np. po drodze le$nej,

z omijaniem przeszkdd, np. na dworze/na sali ustawiamy przedmioty, ktére trzeba omingcé, takie jak:
krzesto, pitka, wiaderko, itp.

chodzenie z kijkami (naprzemienne ruchy konczyn; lewa reka - prawa noga, prawa reka - lewa noga),
ptywanie w basenie (z deskqg, kotem lub samodzielnie)

aqua aerobic

marsz w wodzie,

mini przysiady w wodzie,

¢wiczenia z makaronem (unoszenie, ruchy okrezne, przycigganie makaronu do klatki piersiowej).
elementy tanca np. towarzyskiego:

krok odstawno-dostawny,

taniec w parach, np. kotysanie sie do rytmu muzyki

gimnastyka do muzyki:

wyklaskiwanie rytmu do muzyki,

kotysanie biodrami na boki,

rytmiczne wymachy rgk na boki, w gére —w dot,
fzw. mtynek
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e ¢wiczenia na sitowni:
1) chodzenie na biezni,
2) rower stacjonarny,
3) orbitrek.

* elementy koszykéwki:

1) rzucanie pitkg do celu, np. do wiaderka,
2) koztowanie pitkq,

3) podawanie sobie pitki/rzucanie do innych.

* elementy pitki noznej:

1) podawanie sobie pitki poprzez kopniecie,

2) strzelanie pitkg do bramki.

¢ elementy jogi/pilatesu (dla intensywniejszych doznan, mozna je wykonac¢ na trawie na boso):

1) delikatne skrety tutowia,

2) delikatne sktony tutowia (przéd - tyt, na boki),

3) stoimy w lekkim rozkroku, ramiona rozstawione na szerokos$¢, przenosimy ciezar ciata z jednej strony, na

drugg (kotyszemy sie na boki),
4) stoimy w szerokim rozkroku, dtonie na biodrach, stopniowo pogtebiamy przysiad uginajgc kolana.
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Aktywnos¢ umystowa

Profil 1 - podstawowy

Senior bardzo czesto zapomina, myli dni tygodnia, imiona, zapomina, ze sie umowit itp. Pojawia sie zanik
umiejetnosci korzystania z réznego rodzaju sprzetow - telefon, komputer, sprzet AGD. Bardzo czesto traci
orientacje, myli droge, ma problemy z powrotem do domu, a w nowych miejscach w ogdle nie jest w stanie sie
odnalez¢. Czesto ,wytgcza sie” podczas rozmow, traci watek. Nie pamieta wydarzen minionego dnia oraz z
niedalekiej przesztosci, czesto szuka rzeczy, nie pamieta, gdzie je potozyt. Ma problemy ze skoncentrowaniem
uwagi przez dtuzszg chwile. Czesto powtarzasie, nie pamieta, ze juz cos opowiadat/mowit.
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Profil 2 - zaawansowany

Senior skarzy sie na ostabienie pamieci lub bliscy obserwujg ostabienia pamieci —miewa trudnosci z
przypomnieniem sobie pewnych rzeczy, faktéw, przypominanie zajmuje mu wiecej czasu niz kiedys. Czasem myli
dnitygodnia, imionaitp., natomiast koryguje swoje pomytki sam lub z niewielkg pomocg. Zdarza mu sie zapominac,
gdzie odtozyt okreslone rzeczy, szuka ich dtuzej niz dotychczas. Czasem zapomina stdw, potrzebuje dtuzszego
czasu, zeby sobie je przypomniec. Codzienna prosta aktywnos¢ zyciowa jest niezaburzona, ale mogg by¢ drobne
trudnosci przy wykonywaniu ztozonych czynnosci np. mogq pojawiac sie frudnosci w uzytkowaniu sprzetu
elektronicznego, takiego jak: komputer, telefon komdrkowy, sprzet AGD. Senior moze traci¢ orientacje na krétki
czas podczas podrdzy w nowe miejsca. Pojawiac sie mogg drobne btedy podczas prowadzenia samochodu np.
mylenie drogi. Wiecej czasu niz dotychczas moze potrzebowad na zaplanowanie i wykonanie bardziej ztozonych
zadan. Zdarzajq sie czasem sytuacje, w ktdérych senior ,,wytgcza sie” podczas rozmowy na krotkg chwile, traci
watek, nie styszy ostatnich zdah wypowiadanych do niego. Czasami powtarza to, co juz mowit.




Aktywnosci Profil 1
Uwaznosé:

-gry planszowe iinne oparte na prostych regutach (np. chinczyk, bingo, domino, warcaby)

-udziat w réznego typu podstawowych kursach np. kulinarnych, jezykéw obcych, obstugi komputera,
organizowanych indywidualnie lub w mato licznej grupie lub z pomocqg osoby trzeciej (opiekuna),

-proste gry karciane (np. Wojna, Czarny Piotrus, UNO Junior),

-obstuga komputera - podstawowe czynnosci (np. uruchomienie/wytgczenie komputera, pisanie i wystanie
wiadomosci e-mail, rozmowa przez komunikator, oglgdanie filmu, stuchanie muzyki) — moze by¢ potrzebne
wsparcie osoby trzeciej (opiekuna),

-czytanie na gtos krotkich fragmentow i wspdine omawianie przeczytanej tresci

-czytanie gazet/czasopism

-stuchanie czytanych pozycji/ audiobookdéw i omawianie przeczytanego fragmentu,

-gry rozwojowe (np. wyszukiwanie réznic miedzy obrazkami, labirynty),

-udziat w quizach tematycznych,

-rozpoznawanie roslin z obrazkdéw i/lub w terenie,

-gotowanie zgodnie z przepisem (moze by¢ potrzeba obecnos$¢ opiekunal),

-robienie wypiekdw (moze by¢ potrzeba obecnos¢ opiekuna),

-robienie zakupdw z pomocd,.



Pamieé

-gry rozwojowe (przeznaczone konkretnie do ksztattowania zdolnosci poznawczych
np. pamieci, uwagi: memory — Super Pamiec, Scrabble),
-opowiadanie historii z zycia/ ciekawostek/ informacii,
-oglgdanie TV z komentarzem (np. dyskusja po obejrzeniu filmu, programu itp.),
-nauka na pamiec krotkich tekstow,

- rozwigzywanie prostych tamigtéwek,

- rozwigzywanie prostych rebusow,

- gry stowne np. wymien jak najwiecej stow na litere A, gra w panstwa-miasta.

Koordynacja wzrokowo-ruchowa

-gry komputerowe/telewizyjne,
- gry rozwojowe (wykonywanie réznych czynnosci obiema rekami rownoczesnie),
- korzystanie z telefonu komdrkowego,
- gry ruchowo — umystowe (kalambury),
- wykonywanie drobnych napraw domowych z pomocq opiekuna np. przyklejenie, wymiana zardwki,
wbicie gwozdzia, wkrecenie srubki,
- szlifowanie kawatkéw drewna



Wrazliwosé

-stuchanie muzyki,

-Spiewanie z podktadem lub bez,

-granie na ,,prostych” instrumentach (cymbatki, bebny, tréjkat),

-hodowila i pielegnacja roslin domowych,

-pielegnacja roslin (podlewanie, dosypanie ziemi)

-dbanie o zwierzeta domowe (przygotowanie positkdw, wyprowadzenie, wizyty u
weterynarza z pomocqg opiekuna)

-fotografia.

Wyobraznia

-odgrywanie prostych scen z zaangazowaniem (emocjonalnym/umystowym),
- tworzenie gazetek sciennych

- rekodzieto (np. wyklejanie wzordéw na papierze plasteling, wyklejanie bibutq,

robienie tancuchdéw choinkowych, prace z masg solnq)
-prosta rzezba
-malowanie farbami
-haftowanie, wyszywanie i robienie na drutach
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Aktywnosci Profil 2
Uwaznos¢é:

-gry planszowe (np. szachy, eurobiznes, milionerzy),

-uczestnictwo w wyktadach/sympozjach/seminariach,

-udziat w réznego typu kursach np. kulinarnych, jezykdw obcych, obstugi komputera

-gry karciane (np. Remik, Poker, Tysigc, Tabu, UNO),

-obstuga komputera (korzystanie z Internetu w celu poszukiwania konkretnych informacji, uzywanie portali
spotecznosciowych, obstuga e-maila, korzystanie z programow typu Word, Excel, Power Point itp.),
-czytanie gazet/czasopism, ksigzek,

-stuchanie audiobookdw,

-gry rozwojowe (wyszukiwanie réznic miedzy obrazkami, labirynty o wyzszym stopniu tfrudnosci)
-udziat w quizach tematycznych,

-rozpoznawanie roslin z obrazkdéw i/lub w terenie,

-gotowanie i wypieki.




Pamieé

-gry rozwojowe (przeznaczone konkretnie do ksztattowania zdolnosci poznawczych np. pamieci,
uwagi: memory-Super Pamiec, Scrabble),

-nauka jezykédw obcych,

-opowiadanie historii z zycia/ ciekawostek/ informaciji,

-oglgdanie TV z komentarzem (np. dyskusja po obejrzeniu filmu, programu itp.),

-recytacja wierszy, powtarzanie krétkich zdan po kim$ z odroczeniem czasowym (np. po kilku minutach),
-rozwigzywanie tamigtowek, rebusdw o wyzszym poziomie trudnosci,

-gry stowne.

Koordynacja wzrokowo-ruchowa

-gry komputerowe/telewizyjne,

-gry rozwojowe (wykonywanie réznych czynnosci obiema rekami rbwnoczesnie)
-korzystanie z telefonu komodrkowego, tabletu,

-postugiwanie sie telefonem komorkowym (Internet, robienie zdjec, gry iinne aplikacje)
-gry ruchowo — umystowe (kalambury, powtarzanie czyi$ ruchdw po nim)

-gra w Bingo, Kostka Rubika

-wykonywanie drobnych napraw domowych

-stolarka (szlifowanie drewnianych elementéw, z ktérych mozna stworzy¢ np. stolik, krzesto)



Wrazliwosé

-stuchanie muzyki,

-Spiewanie (samodzielne, w grupie, Karaoke),

-hodowla i pielegnacja roslin domowych/ogrodowych

-hodowla i pielegnacja zwierzgt domowych (przygotowanie positkdw, wyprowadzenie, wizyty u weterynarza,
akwarium, terrarium),

-fotografia artystyczna i/lub pamigtkowa

Wyobraznia

-samodzielne kompozycje muzyczne, improwizacja

-odgrywanie scen z zaangazowaniem emocjonalnym

-tworzenie gazetek sciennych, makiet w odniesieniu do danego kontekstu/tematu (np. moje zycie, rodzina),
-rekodzieto (np. papierowiklina, ozdabianie materiatu cekinami, guzikami, tworzenie $wiec, witraze, ozdabianie
butelek szklanych farbami witrazowymi, korzystanie z techniki decoupage, rzezba),

-eksperymenty (chemiczne, fizyczne),

-malowanie farbami przy wtasnej inspiracji,

-recykling (ponowne wykorzystywanie materiatow zuzytych np. kartondw po sokach, zaréwek, butelek
plastikowych, nakretek, ptyt CD i tworzenie z nich nowych przedmiotow)

-szycie na maszynie (obrdébki krawieckie), haftowanie, wyszywanie, dzierganie na drutach,

-eksperymenty kulinarne.






—— Aktywnosc¢ spoteczna i rekreacyjna —

Profil 1- podstawowy

Senior nie ma rodziny lub utrzymuje z bliskimi ograniczone, powierzchowne kontakty. Posiada niewielkie,
niezmienne na przestrzeni zycia grono bliskich oséb, z ktérymi nie potrafi lub nie chce pielegnowac relacii. Nie
nawigzat przyjaznych relacji w spotecznosci sgsiedzkiej. Twierdzi, ze Iubi swojg samotnos¢ i nie ma potrzeby
budowania wiezi miedzyludzkich. Nie ma potrzeby uczestniczenia w uroczystosciach i wydarzeniach
organizowanych przez lokalng spotecznos$¢. Nie lubi zmian, funkcjonuje w schematycznym rytmie dnia. Ma
sktonnos$¢ do zachowan ocenianych jako dziwaczne i niezrozumiate. Jest zamknietym samotnikiem, preferujgcym
bierne lub niezmienne od lat spedzanie wolnego czasu. Definiuje siebie jako domatora zmeczonego codziennymi
obowigzkami, nie majgcego potrzebyiczasu na przyjemnosci.
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Profil 2 - zaawansowany

Senior czerpie przyjemnos¢ z relacji rodzinnych i kontaktéw ze znajomymi. Ma potrzebe podtrzymywania juz
istniejgcych i nawigzywania nowych relacji miedzyludzkich. Jest otwarty, chetnie buduje pozytywne relacje z
réznymi osobami poprzez kontakt z nimi, wymiane mysli i doswiadczen. Powyzsze relacje odznaczajqg sie wysokim
poziomem zaangazowania emocjonalnego (osoba taka rowniez tatwo wchodzi w konflikty). Lubi wychodzi¢ z
domu ispotykac sie ze znajomymi, czesto jest duszg towarzystwa. Czuje sie spetniony jako aktywny cztonek lokalne;j
spotecznosci (np. koto gospodyn wiejskich, choérkoscielny, itp.).

Pomimo barier zwigzanych ze stanem zdrowia, wiekiem identyfikuje sie ze swoim otoczeniem, chce by¢ aktywnym
jego cztonkiem, chce zabierac gtos w spraw istotnych.

Potrafi przystosowac¢ sie do zmian w Zzyciu, rowniez tych zwigzanych z wiekiem, jest otwarty na nowe
doswiadczenia, rozwija pasje i zainteresowania.
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Aktywnosci Profil 1
Kontakty zrodzing

-pomoc w aranzowaniu odwiedzin bliskich w domu seniora
-organizacja przyjecia najblizszych w domu (urodziny, $wieta, itp.)
-korespondencja z rodzing (kartki z okazji rocznic rodzinnych, swigteczne itp.)

Kontakty ze spotecznosciqglokalng

-udziat w lokalnych imprezach, np. festyny

-wyjazd na cmentarz, do miejsc kultu religiinego

-udziatwrdznych formach obrzeddw religijnych (msza swieta, festyn koscielny, itp.)

-angazowanie sie w dziatania w klubach seniora/stowarzyszeniach/organizacjach itd.

-udziat w zyciu politycznym (analiza prasy lokalnej i ogdinopolskiej, stron www, wspdlne omawianie aktualnych
wydarzen spotecznych i politycznych)
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Rozwdj pasjiizainteresowan

-stymulowanie zastanych zainteresowan,

-préby rozbudzenia zainteresowan na bazie ulubionych aktywnosci np. jezeli gotowanie (przeglgd prasy o
tematyce kulinarnej, blogdw kulinarnych, przygotowanie wybranego dania, zaproszenie najblizszych lub
znajomych nawspdlna degustacije)

Turystykairekreacja
-piesze wycieczki,

-wycieczkirowerowe
-wyjazdy o charakterze krajoznawczym
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Aktywnosci Profil 2
Kontakty zrodzing

-odwiedziny w domu

-organizacja przyjecia najblizszych w domu (urodziny, $wieta, itp.)
-korespondencija z rodzing (rozmowy na skype, telefoniczne, listy, kartki, itp.)
-wspodlne tworzenie kronik rodzinnych i pamietnikéw

Kontakty ze spotecznosciqglokalnqg

-udziat w lokalnych imprezach, np. festyny

-wyjazd na cmentarz, do miejsc kultu religiinego

-spotkania z sgsiadami

-udziatwrdéznych formach obrzeddw religijnych (msza $wieta, festyn koscielny, itp.)

-angazowanie sie w dziatania w klubach seniora/stowarzyszeniach/organizacjach itd.
-kawiarnia, bar, restauracja, pub
-udziat w zyciu politycznym (wybory)
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Rozwdj pasijiizainteresowan

-teatr, kino, muzeum, flharmonia

-udziatw kursach, szkoleniach, sympozjach, wyktadach, prelekcjachitd.
-spotkania z ciekawymiludzmi

-uprawaroslin

-koncerty

-stuchanie lokalnegoradia

-czytanie prasy lokalnej

-czytanie ksigzek

-rozwigzywanie krzyzéwek

Turystykairekreacja

-piesze wycieczkiirowerowe

-aerobic na $wiezym powietrzu

-wyjazdy o charakterze krajoznawczym
-sptywy kajakowe

-wyjazd do sanatorium/uzdrowiska/spa itd.
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