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Sazetak uz video ,,Trening za demenciju -

dio 1 tijelo

Tijekom obuke trenera za demenciju prikazani su i posebni treninzi.To se zove ,retrogenetski
trening specifican za stadij” (ili:trening resursa)

Specifican za stadij znaci da je sav trening prilagoden doticnom stadiju (pogledajte nas video o
stadijima Alzheimerove bolesti).U stadiju 4 svakako jos uvijek mozemo ocekivati kognitivne
vjestine i stoga postaviti nesto vece zahtjeve, na primjer, kada je u pitanju vjezbanje
pamcenja.U stadiju 6, s druge strane, vise necemo postavljati nikakve kognitivne zadatke - ili
potpuno pojednostavljene.Za SVE treninge, uvijek imajte na umu da prvo trebate provijeriti je li
to jos uvijek moguce s laksim zadacima i NIKADA ih ne opterecujte - jer tada sudjelovanje onih
na koje se to odnosi mozda vise NECE biti moguce!Mnogi se srame kad vise ne mogu rijesiti
zadadu!U svim treninzima takoder je vazno razmotriti kako mozete promovirati zabavu...
,retrogenetski” znaci da zbunjeni ljudi gube svoje sposobnosti (barem vecinom) obrnutim
redoslijedom kojim su ih gradili kao djeca (pogledajte nas video Stadiji Alzheimerove bolesti -

Retrogeneza).

POZOR!Za sve vjezbe, PRIJE se dogovorite s rodbinom koji se treninzi mogu raditi.Eventualno
konzultirati lijeCnika ili fizioterapeuta.Takoder budite oprezni ako ljudi imaju problema s
cirkulacijom (osjecaj vrtoglavice)

Ne radi se o tome da pokazete u kakvoj ste VI kondiciji, ve¢ o poticaju za one koji su pogodeni

da dulje ostanu u fizickoj formi.

Vjezbe nikako ne smiju biti PRETIJERNE, NE smiju biti bolne.Treba odati priznanje za provedbu -
ma koliko dobra ili losa bila - ali pohvala treba biti iskrena, jer ti se ljudi trude uciniti ono sto se

jos moze.

Ima mnogo ideja na internetu, fitness TV emisija za starije osobe, knjiga, mozda u blizini

postoje cak i fitness programi za starije osobe.

Sljedece vjezbe NISU program treninga, samo mali primjeri onoga o ¢emu se radi.Neke stvari se
mogu uciniti jednostavnim sredstvima bez puno truda...

U kasnijim stadijima demencije, samo lagane vjezbe ako je moguce.
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Koristi:Sprjecavanje rizika od pada (naglo raste s godinama), jacanje kostiju (osteoporoza),
jacanje srca/cirkulacije, moze se odgoditi tijek demencije; Promicu se pokretljivost, snaga,
pamcenje, osjetilna percepcija i svakodnevne vjestine.Cesto osjecaj ugode nakon tjelesne
aktivnosti daje i sigurnost, ljudi ostaju dulje neovisni...

Dobitak je i za oboljele, njihovu rodbinu, a i za njegovatelje - time im se olaksava rad;

Tjelesni trening - zagrijavanje:
lagano kretanje, npr. hodanje u mjestu, polako ubrzavanje, kruzenje rukama itd.

Zagrijavanje prije svakog treninga.

Tjelesni trening - izdrzljivost:

Obicno su to Setnje.Moze i plivanje ili, ako je jos moguce, voznja bicikla.

Sljededi video ima za cilj pokazati da je trening izdrzljivosti upravo zavrsen.

Situacija iz videa ,,lzdrzljivost”:
Gospoda Gerti (86) Zivi kod kuce.Gospoda Hannelore je njegovateljica i redovito odrzava razne

treninge s gospodom Gerti.

Sadrzaj videa ,,lzdrzljivost”:

Gospoda Gerti i gospoda Hannelore vracaju se iz duge Setnje.Gospoda Gerti djeluje iscrpljeno i
bole je stopala.Gospoda Hannelore kaze da su presle 3 km.Gospoda Gerti smatra da je bila
ucinkovita.,,Sad smo zaradili nesto za pic¢e!” kaze gospoda Hannelore i donosi 2 case vode.Kaze

,Uzdravlje” i obje ispijaju.

Analiza videa ,,IzdrZljivost”:

Kad dodu kudi, gospoda Hannelore kaze da su bile u Setnju.Gospoda Gerti kaze da je Setnja bila
jako duga i da su je boljele noge.Medutim, govor tijela i izjava (,,...bilo je 3 km...”) sugeriraju
da bi gospoda Hannelore mogla vidjeti optuzbu u izjavi gospode Gerti i zeljela bi smanjiti
udaljenost... (npr. lijeva ruka!).Ovo je ovdje potpuno pogresno!Trebala bi pohvaliti
postignuce (odlicno, velika udaljenost, itd.).Gospoda Gerti dobacuje da su bili u¢inkoviti, ali
gospoda Hannelore (nazalost) NE odgovara.Upravo to (ucinkovito) trebala bi potvrditi i napraviti

temu od toga.
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Ali zato koristi Setnju kako bi potaknula pice.Ona kaze ,,...zasluzili smo nesto za pic¢e...”.0vo je
jako dobra formulacija, prihvaéenija od one ,Trebas pice sada...”; za mnoge je ,uzdravlje”
takoder i poziv na pice, pa pokusajte potaknuti one koji su pogodeni da piju.Piti
zajedno.Eventualno pripremiti napitke s koluti¢ima limuna, zacinskim biljem, itd. (...pripremila

sam nam dobar napitak...”)

Poslije treninga izdrzljivosti ne zaboraviti na stanku.Ostaviti vremena za odmor...

Tjelesni trening - koordinacija i ravnoteza:

U sljedec¢em videu prikazan je primjer treninga koordinacije

Situacija iz videa ,,Koordinacija”:
Gospoda Gerti (86) zivi kod kuce.Gospoda Hannelore je njegovateljica i redovito odrzava razne

treninge s gospodom Gerti.Ovog puta je ponovno kod nje gospoda Sissy (77).

Sadrzaj videa ,,Koordinacija”:

Gospoda Hannelore najavljuje trening koordinacije.Gospoda Gerti pita hocée li ona to
moci.Gospoda Hannelore kaze ,,da” i objasnjava da je vjezba korisna jer lijevom rukom upravlja
desna hemisfera, a desnom rukom lijeva.l sada pokusava s obije ruke raditi nesto drugo.Lijevom

rukom treba raditi kruzne pokrete po trbuhu, dok se desnom rukom lagano lupka po vrhu glave.

Analiza ,, Koordinacija”
Gospoda Hannelore vodi igru, svi pokusavaju vidjeti mogu li to uciniti.U konacnici, nije vazno
jesu li dobri u tome ili ne.Gospoda Hannelore takoder smije pogrijesiti (oni koji su pogodeni

Cesto se vise zabavljaju ako ni njegovatelji ne mogu uraditi vjezbu...).Vazno je da svi probaju.
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A sada slijedi video na temu ravnoteze.

Situacija iz videa ,,Ravnoteza”:

Gospoda Gerti (86) zivi kod kuée.Gospoda Hannelore je njegovateljica i redovito odrzava razne

treninge s gospodom Gerti.

Sadrzaj videa ,,Ravnoteza”:

Gospoda Hannelore kaze da je pripremila vjezbu za ravnotezu.Pita gospodu Gerti je li
raspoloZzena za to, a ona kaze da jeste.Trebala bi hodati stazom a da ne dodiruje njezine
granice.Gospoda Hannelore nudi joj pomo¢, no gospoda Gerti misli da mozZe i bez toga i polako
hoda zadanom stazom, malim koracima.Medutim, gospoda Hannelore ostaje vrlo blizu nje,
drzeci joj ruku iza leda kako bi je brzo uhvatila ako bude problema s ravnotezom.Gospoda Gerti

je ponosna na sebe kad zavrsi.

Analiza vide ,,Ravnoteza”:

Gospoda Hannelore je pitala je li pomoc Zeljena ili ne.lako gospoda Gerti odbija, Hannelore
ostaje vrlo blizu i tako daje gospodi Gerti osjecaj sigurnosti.Hannelore je potpuno koncentrirana
i drzi ruku tocno iznad leda gde Gerti kako bi je mogla stabilizirati u svakom trenutku.Vjezba se
moze mijenjati ovisno o tome Sto doticna osoba joS moze:Napravite Sire staze, vise ili manje
krivine, hodajte samo po liniji itd. MozZda biste mogli staviti komad jabuke na komodu blizu staze

(kao meducilj).Moze ga pojesti kao nagradu (poticaj ako se inace malo jede)

Tjelesni trening - pokretljivost, rastezanje:

U sljedecem videu prikazan je primjer za pokretljivost.

Situacija u videu ,,Pokretljivost ruku”

Gospoda Gerti (86) zivi kod kuée.Gospoda Hannelore je njegovateljica i redovito odrzava razne

treninge s gospodom Gerti.Ovog puta je ponovno kod nje gospoda Sissy (77).
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Sadrzaj videa ,,Pokretljivost ruku”:

Sada prikazujemo vjezbu za pokretljivost ruku.Svi trebaju ustati.Pita zna li netko igru ,branje

jabuka”.Obije ruke naizmjenicno istezati nagore i praviti kretnju kao da se zeli ubrati jabuka.

Analiza videa ,,Pokretljivost ruku”:

Gospoda Hannelore objasnjava vjezbu.Ne radi se o pravim jabukama, ve¢ treba zamisliti drvo
jabuke i brati ih.Istezati se nagore koliko god moze.Ali gospoda Hannelore bi trebala opet reci da
se treba rastezati samo toliko da ne uzrokuje bol.Kao varijanta, jabuke se mogu (ovisno o
fizickoj spremi) stavljati i u kosaru (sagnuti se).Jabuke razmjenjivati s partnerom (ruke istezati

ka naprijed), ...
U drugom videu:Pokretljivost stopala:

Situacija u videu ,,Pokretljivost stopala”

Kao prethodno

Sadrzaj videa ,,Pokretljivost stopala”:
Sada prikazujemo vjezbu za pokretljivost stopala.Skinuti cipele, gospoda Hannelore donosi
novine, stavlja komad novina pod noge dvjema prijateljicama i objasnjava im da trebaju nogama

oblikovati novine u lopticu.

Analiza videa ,,Pokretljivost stopala”:
Gospoda Gospoda Hannelore objasnjava vjezbu. Stopalima savijte list novina u loptu. Time se
vjezbaju fine motoricke sposobnosti stopala, pokrecu se misi¢i nogu i trbuha, a potrebna je i

koncentracija. Ako se vodi kroz igru, onda takva vjezba moze biti zabavna.
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Tjelesni trening - snaga:

Sto su ljudi stariji, trening snage postaje vaZniji jer se misi¢i sve brze razgraduju.Pogotovo

kada osjetimo snagu misi¢a, to nam daje malo vise sigurnosti.

Sljededi video pokazuje primjer treninga snage ruku.

Situacija u videu ,,Snaga ruku”

Kao i prethodno u slucaju pokretljivosti

Sadrzaj videa ,,Snaga ruku”:
Gospoda Hannelore ima ideju za trening snage i pita dvije zene zele li sudjelovati.Obje su
suglasne.Hannelore donosi bocu mineralne vode za svaku damu i predlaze da je podigne 5 puta

rukom.Zatim drugom rukom ...

Analiza videa ,,Snaga ruku”:

Cak i ako gospoda Gerti malo ,,vara” pri brojanju, to ne treba shvatiti preozbiljno.Vazno je da je

zabavno.

Ova se vjezba moze mijenjati:napuniti boce manje ili samo do 1/2 kako ne bi bile tako teske;
podizati ih samo 3 x ili 10 x, ovisno o kondiciji, ili ispruziti ruke s bo¢icama naprijed ili u stranu,
mozda zadrzati nekoliko sekundi itd...

Thera trake takoder su prikladne za trening snage, ovisno o boji imaju razli¢ite snagu; Primjeri
se mogu pronaci na internetu; mogu se raditi i cunjevi za misi¢e nogu.Mozda se uhvatiti za
¢vrsti naslon za ruku; Sklekovi se ne moraju raditi na podu.Takoder se moze poduprijeti rukama
o zid ili se rukama odgurnuti od Cvrstog naslona garniture za sjedenje ili kleknuti na gumenu

prostirku itd.
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Uvidi:

Tjelesna aktivnost je zdrava i osigurava dobar san.

Kretanje nije samo Setanje, vec i istezanje, pokretljivost, koordinacija, ravnoteza i snaga.
Trening daje sigurnost, u drustvu potice drustvene kontakte.

Ali trebalo bi biti zabavno i ne smije boljeti.

Preporuka literature:

Bernadett Gera:Finger Qigong (koordinacija)
Pretraziti internet na ,,trening koordinacije”, ,vjezbe istezanja za starije” i slicne pretrage.

Pogledati i nas video ,,Stadiji Alzheimera”
Pogledati i nas video ,, Trening pamcenja”
Pogledati i nas video ,,Trening percepcije”
Pogledati i nas video ,,Trening za svakodnevnicu”

Pogledati i nas video ,,Kreativni trening”



