INPP pro seniory: kdyz malé pohyby prinaseji
velkeé zmeny
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Naucte se, jak podporit pohyb, koordinaci i vnimani vlastniho téla u starsich lidi primo od
autorky Intervencniho pohybového programu (INPP) pro seniory Petry Wurm. Ta vas s
kolegyni Helenou Hradilkovou provede dvoudennim kurzem, béhem kterého vam ukazou
strukturovany neuromotoricky trénink, ktery cilené rozviji pohyblivost a praci s télem a
pritom zustava bezpecny a dostupny témér pro kazdého. Kurz najdete v cervnu v nabidce
Vzdélavani Diecézni charity Brno.

Kurz je predevsim pro pracovniky v socidlnich sluzbach, pecovatele a terapeuty. INPP ma nejvétsi
prinos pro seniory se snizenou pohyblivosti, problémy s rovnovahou nebo potizemi s koncentraci.
Vyhodou je, Ze cviky nevyzaduji zaddné specialni pomucky a lze je snadno prizpusobit individuélnim
potrebam klienta.

Cviceni probihaji prevazné vsedé, coz z nich déla idedlni nastroj pro kazdodenni vyuziti v socidlnich
sluzbéch. ,Duraz klademe na pomalé, védomé pohyby, které podporuji spolupréaci obou stran téla a
senzomotorickou integraci,” dopliuje lektorka Helena Hradilkova. Pravé jednoduchost a prehlednost
jsou podle ni jednim z hlavnich duvodu, pro¢ si program rychle oblibi jak pecujici, tak seniori.

Metoda INPP vychazi z pristupu Institute for Neuro-Physiological Psychology, ktery se od roku 1975
vénuje vyzkumu vlivu neuromotoriky na fungovéni clovéka. ,Pivodné byla metoda vyuzivand u déti,

dnes je ale uspésné adaptovana i pro dospélé a seniory,” vysvétluje lektorka. Konkrétni program pro
seniory vytvorila rakouska kolegyné Petra Wurm, ktera kurz lektoruje spolecné s Ceskou kolegyni.

Zku$enosti z praxe jsou podle lektorek velmi pozitivni. Ucastnici kurzu ocefiuji, Ze cvi¢eni nejsou
fyzicky narocna, jsou srozumitelna a daji se dobre zaradit do bézného rezimu dne pri praci s klienty.
Pozitivni jsou i zpétné vazby od samotnych senioru. Ti Casto vnimaji zlepSeni pohyblivosti, vétsi
jistotu v kazdodennich ¢innostech, lepsi soustredéni i celkové zklidnéni. , Objevuje se také snizeni
svalového napéti a vétsi pocit pohody,” dodavaji.

Program je velmi Setrny a vhodny pro Siroké spektrum klientt. Zasadni je pouze to, aby cvi¢eni
probihala bez bolesti. V pripadé vaznéjsich zdravotnich obtizi je vzdy vhodna konzultace s 1ékarem.

Velkym benefitem kurzu je jeho okamZit4 vyuZitelnost v praxi. Uastnici si odnéseji konkrétni soubor
cviku - napriklad koordinované pohybové sekvence pro paze, nohy nebo propojeni obou polovin téla.
Diky tomu ziskavaji vétsi jistotu pri vedeni klientl a zjednodusSeni pri organizaci pohybovych aktivit.
Pro samotné seniory pak trénink znamena nejen lepsi koordinaci a pohyblivost, ale i vétsi klid,
stabilitu a pocit jistoty v kazdodennim zivoté.
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