CvicCeni pro seniory doma: Jak Charita
pomaha udrzet pohyb, pameét i sobéstacnost
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Pohyb, pamét i kazdodenni dovednosti jsou klicem k aktivnimu a dustojnému stari. Tyto
oblasti podporuji i sluzby Charita Ceska republika, které pomahaji seniorim ztistat co
nejdéle doma.

Kdyz se rekne cviceni, mnoho lidi si predstavi fyzickou ndmahu. Pro seniory ale zahrnuje mnohem
vic. S pribyvajicim vékem se mohou zhorSovat nejen fyzické schopnosti, ale také pamét, soustredéni
nebo schopnost zvladat bézné kazdodenni Cinnosti. Pravidelné procvicovani pomaha tyto zmény
zpomalit, zlepSuje psychickou pohodu, podporuje sobéstacnost a umoznuje aktivni zapojeni do zivota.

Pravidelny pohyb a trénink mohou senioruum pomoci:

« udrzet pohyblivost a svalovou silu,

« zlep$it rovnovahu a koordinaci, a tim snizit riziko padu,
e podporit spravné dychani a krevni obéh,

posilit pameét a pozornost,

zachovat praktické dovednosti,

zvysit sebeduvéru a pocit smysluplnosti,

zmirnit pocity osamélosti a pasivity.

Typy cviceni vhodné pro seniory

Fyzické cviceni: zaklad pohybu

Priméreny pohyb zlstava dilezitou soucasti kazdodenni péce i ve vy$$im véku. Vhodné jsou
jednoduché cviky provadéné v sedé nebo ve stoje s oporou, protahovaci i dechova cviceni. Dulezité je
respektovat zdravotni stav seniora a nepretézovat organismus.

CviCeni paméti a kognitivnich funkci

Stejné jako svaly je potreba procvicovat i mozek. Cviceni paméti pomaha udrzet orientaci, schopnost
soustredéni a aktivni mysSleni. Mezi vhodné aktivity patri napriklad rozhovor, vzpomindani, ¢teni,
lusténi krizovek nebo tridéni fotografii.

Ergoterapie: trénink kazdodennich dovednosti
Ergoterapie se zaméruje na zachovani nebo zlepsSeni schopnosti zvladat bézné denni ¢innosti. V

domadcim prostredi ma velmi praktickou podobu, napriklad nacvik oblékani, osobni hygieny, pripravy
jednoduchého jidla nebo prace s drobnymi predméty.

Proc cvicit pravé doma
Doméci prostredi je pro seniory prirozené a bezpecné. Cviceni doma odstranuje bariéry spojené s

dopravou, po¢asim nebo obavami z neznamého prostredi. Nejde o vykon, ale o pravidelnost. I kratké
cviceni ma smysl, pokud se opakuje. Kazdy pohyb se pocita.



Velkou roli hraje také rodina. Jeji podpora a motivace jsou kliCové pro udrzeni pravidelnosti i chuti
do cviceni.

Kdyz rodina nemuze, pomaha Charita

V pripadé, ze senior nema rodinnou podporu nebo se mu rodina nemuze pravidelné vénovat, pomaha
Charita prostrednictvim terénnich sluzeb a doméaci zdravotni péce. Odborny pracovnik, napriklad
fyzioterapeut nebo zdravotni sestra, prizpusobi cvi¢eni zdravotnimu stavu a moznostem seniora a
dohlédne na jeho spravné provedeni.

Pecovatelky a osobni asistenti zaroven pomahaji s tréninkem kazdodennich dovednosti a
prostrednictvim rozhovoru ¢i spolecnych aktivit podporuji i pamét a psychickou pohodu.

Soucasti podpory je i doporuceni drobnych uprav domdcnosti, které prizplisobi prostredi seniorovi
pro cviceni i bezpe¢ny kazdodenni pohyb, jak popisujeme v ¢lanku Jak prizptsobit domov seniorovi.

Tato podpora poméha seniortm zvladat béZné véci, které by jinak postupné ztraceli. Udrzet pohyb,
orientaci i jistotu v kazdodennim zivoteé.

Dékujeme, ze pomahate, aby lidé mohli zuistat doma s potfebnou podporou az do poslednich chvil.

Podporit pomoc seniortim
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