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Podsumowanie filmu ,,Cwiczenia - demencja,

czes¢ 1 - ciato”

W ramach ksztatcenia na terapeute dla osdb z demencja pokazane zostaty rowniez specjalne
¢wiczenia. Nazywa sie to ,,éwiczeniem retrogenetycznym specyficznym dla danego stadium” (lub:
¢wiczeniem zasobow).

Specyficzny dla danego stadium oznacza, Zze wszystkie ¢wiczenia sa dostosowane do
odpowiedniego stadium (patrz nasz film Stadia Alzheimera). W stadium 4 z pewnoscia nadal
mozemy spodziewac sie umiejetnosci poznawczych i dlatego stawiamy nieco wyzsze wymagania,
na przyktad jesli chodzi o ¢wiczenie pamieci. Natomiast w stadium 6 nie bedziemy juz stawiac
zadnych zadan poznawczych - lub beda one catkowicie uproszczone. W przypadku WSZYSTKICH
¢wiczen nalezy pamietac, aby najpierw sprawdzi¢ za pomoca tatwiejszych zadan, czy jest to
jeszcze mozliwe i NIE wolno przeciazac, poniewaz wtedy wspotpraca chorych oséb moze NIE by¢
juz mozliwa. Wiele osob wstydzi sie, gdy nie moze juz rozwiazac¢ zadania. W przypadku wszystkich
¢wiczen wazne jest rowniez rozwazenie, w jaki sposob mozna promowac przyjemnosc.
,Retrogenetyczny” oznacza, zezdezorientowane osoby tracg swoje umiejetnosci (przynajmniej
w wiekszosci przypadkow) w odwrotnej kolejnosci, niz jakiej je nabyli w dziecinstwie (zobacz nasz

film Stadia Alzheimera - retrogeneza).

UWAGA! W przypadku wszystkich ¢wiczen NAJPIERW ustalic z cztonkami rodziny, jakie
¢wiczenia fizyczne moga by¢ wykonywane. Ewentualnie spytac¢ lekarza albo fizjoterapeute.
Nalezy takze zachowacd ostroznos¢, jesli ludzie maja problemy z krazeniem (zawroty gtowy).

Nie chodzi o pokazanie, jak sprawne sa te osoby, tylko chodzi o bodziec dla nich, aby dtuzej

czuty sie sprawne fizycznie.

Cwiczenia nie moga nigdy PRZECIAZAC ani NIE moga sprawia¢ bolu. Wykonanie powinno wiazaé
sie z uznaniem - niewazne, jak dobrze byty wykonane - ale mimo wszystko pochwata powinna by¢

szczera, bo przeciez osoba préobuje robi¢, co jest jeszcze mozliwe.

Pomystow jest duzo w Internecie, programach telewizyjnych fitness dla seniorow, w ksiazkach,

moze w poblizu sa nawet programy fitness dla seniorow.
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Ponizsze c¢wiczenia NIE sktadaja sie na program c¢wiczen, tylko stanowia mate przyktady
pokazujace, o co tutaj chodzi. Niektore rzeczy mozna zrobic¢ prostymi srodkami i bez wiekszego
wysitku.

W poézniejszych stadiach demencji nalezy w miare mozliwosci wykonywac tylko lekkie ¢wiczenia.
Korzysci: zapobieganie ryzyku upadku (znacznie wzrasta wraz z wiekiem), wzmocnienie kosci
(osteoporoza), wzmocnienie serca/krazenia, przebieg demencji moze zosta¢ spowolniony;
wspierana jest mobilnosé, sita, pamiec, zmysty i umiejetnosci dnia codziennego; czesto tez dobre
samopoczucie i bezpieczenstwo po aktywnosci fizycznej, pozwala zachowa¢ dtuzej samodzielnos¢;

jest to takze korzysc dla osob dotknietych choroba, ich rodzin i opiekunéw - utatwia im prace.

Cwiczenia fizyczne - rozgrzewka

Swobodny ruch, np. chodzenie w jednym miejscu, powolne rozpedzanie sie, krecenie rekami itp.

Rozgrzewka jest wymagana przed kazdym ¢wiczeniem fizycznym.

Cwiczenia fizyczne - wytrzymatosé

Zazwyczaj sa to spacery. Mozna takze ptywac lub, jesli to mozliwe, jezdzi¢ na rowerze.

Ponizszy film ma pokazac, ze ¢wiczenie wytrzymatosci wtasnie dobiegt konca.

Film sytuacyjny ,,Wytrzymatosc¢”
Pani Gerti (86 L.) mieszka w domu. Pani Hannelore jest opiekunka i czesto przeprowadza rézne

¢wiczenia z panig Gerti.

Tres¢ filmu ,,Wytrzymatos¢”

Pani Gerti i Pani Hannelore wracaja z dtugiego spaceru. Pani Gerti sprawia wrazenie wyczerpanej
i bola ja stopy. Pani Hannelore twierdzi, ze byty to 3 km. Pani Gerti twierdzi, ze solidnie ¢wiczyta.
,»reraz zastuzytySmy na cos do picia!” - méwi pani Hannelore i przynosi 2 szklanki wody. Mowi ,,Na

zdrowie” i obie pija.

Analiza ,,Wytrzymatos¢”

Kiedy wracaja do domu, pani Hannelore moéwi, ze byty na spacerze. Pani Gerti uwaza, ze byt
bardzo dtugi i Zze bola ja stopy. Jezyk ciata i wypowiedz (,,Byty to 3 km...”) pozwalaja jednak
wywnioskowac, ze pani Hannelore w wypowiedzi pani Gerti moze dostrzega¢ zarzut i chciataby

zmniejszy¢ znaczenie odlegtosci (np. lewa reka). Tutaj jest to catkowicie nieodpowiednie.
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Powinna pochwali¢ osiagniecie (Swietnie, dtuga trasa itp.). Pani Gerti wspomina, ze ¢wiczyty
solidnie, ale pani Hannelore (niestety) NIE podejmuje tematu. Wtasnie to (solidne ¢wiczenie)
powinna potwierdzi¢ i uczyni¢ z tego temat.

Zamiast tego wykorzystuje spacer do zachecenia do picia. Mowi ,,ZastuzytySmy na cos do picia...”.
Jest to bardzo dobre sformutowanie, lepiej odbierane niz ,,Teraz musi sie pani napic...”; rowniez
»,Na zdrowie” dla wielu jest wezwaniem i mozna w ten sposdb zachecac podopiecznych do picia.
Rowniez wspolne picie jest dobre. Ewentualnie przygotowac napoje z plasterkami cytryny, ziotami

itp. (,,Przygotowatam cos dobrego do picia...”).

Po ¢wiczeniach wytrzymatosci nie zapomniec o przerwie. Daé czas na wypoczynek.

Cwiczenia fizyczne - koordynacja i réwnowaga:

Ponizszy film ma przedstawic przyktad ¢wiczenia koordynacji.

Film sytuacyjny , Koordynacja”:
Pani Gerti (86 l.) mieszka w domu. Pani Hannelore jest opiekunka i czesto przeprowadza rézne

¢wiczenia z panig Gerti. Tym razem znow jest z nig jej przyjaciotka, pani Sissy (77 L.).

Tres¢ filmu,, Koordynacja”

Pani Hannelore zapowiada c¢wiczenie koordynacji. Pani Gerti pyta, czy ona tez bedzie mogta
uczestniczy¢. Pani Hannelore moéwi ,,Tak” i wyjasnia, ze¢wiczenie jest korzystne, poniewaz lewa
reka jest kontrolowana przez prawg potkule mozgu, a prawa reka przez lewa. Teraz obiema rekami
probuja zrobi¢ cos innego. Lewa reka powinna wykonywac okrezne ruchy na brzuchu, prawa zas

lekko uderzac w gtowe.

Analiza , Koordynacja”
Pani Hannelore prowadzi gre, wszystkie probuja, czy potrafia. Wtasciwie nie ma znaczenia, czy sa
w tym dobre, czy nie. Rowniez pani Hannelore ma prawo popetnia¢ btedy (chore osoby czesto

maja wiecej zabawy, jesli opiekunowie tez czegos nie potrafia). Wazne, ze kazdy probuje.
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A teraz film na temat rownowagi.

Film sytuacyjny ,,Ré6wnowaga”:
Pani Gerti (86 L.) mieszka w domu. Pani Hannelore jest opiekunka i czesto przeprowadza rézne

¢wiczenia z panig Gerti.

Tres¢ filmu,, Robwnowaga”

Pani Hannelore moéwi, ze przygotowata ¢wiczenie réwnowagi. Teraz pyta, czy pani Gerti chce
pocwiczy¢, a ona sie przytaczyta. Powinna is¢ torem, nie dotykajac granic. Pani Hannelore oferuje
jej pomoc, ale pani Gerti uwaza, ze potrafi sie bez tego obejs¢ i powoli, matymi krokami, kroczy
wyznaczong trasg. Pani Hannelore jest jednak bardzo blisko niej, trzyma reke nad jej plecami,
aby szybko ja ztapa¢ w przypadku probleméw z réwnowaga. Pani Gerti jest z siebie dumna, gdy

juz skonczyta.

Analiza ,,R6wnowaga”

Pani Hannelore zapytata, czy potrzebna jest pomoc. Chociaz pani Gerti odmawia, Hannelore
pozostaje bardzo blisko, co daje rowniez pani Gerti poczucie bezpieczenstwa. Hannelore jest w
petni skoncentrowana i trzyma reke tuz nad plecami pani Gerti, aby ja przez caty czas
stabilizowa¢. Cwiczenie moze by¢ zréznicowane w zaleznosci od tego, co dana osoba potrafi
zrobic: szersze Sciezki, mniej lub wiecej zakretow, chodz tylko po linii itp. Mozna tez potozy¢
kawatek jabtka na komodzie w poblizu sciezki (jako cel posredni). Mozna zjes¢ taki kawatek w

nagrode (stymulowanie, gdy osoba mato je).

Cwiczenia fizyczne - mobilnos$¢, rozciaganie:

W kolejnym filmie pokazujemy przyktad mobilnosci.

Film sytuacyjny ,,Mobilnos¢ rak”:
Pani Gerti (86 l.) mieszka w domu. Pani Hannelore jest opiekunka i czesto przeprowadza rézne

¢wiczenia z pania Gerti. Tym razem znow jest z nig jej przyjaciotka, pani Sissy (77 L.).
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Tres¢ filmu ”Mobilnosé rak,,
Teraz ¢wiczenie na mobilnos¢ rak. W tym celu wszyscy wstaja. Ona pyta, czy ktos zna ,,zrywanie

jabtek”. Naprzemiennie wyciagac obie rece do gory i wykonywac ruchy jak przy zrywaniu jabtek.

Analiza ,,Mobilnos¢ rak”

Pani Hannelore objasnia ¢wiczenie: Nie chodzi o prawdziwe jabtka, ale o wyobrazenie sobie
jabtoni i zrywania jabtek. Nalezy rozciggac sie w gore tak, jak to tylko mozliwe. Ale pani Hannelore
powinna jeszcze raz powtorzyé, ze nalezy rozciggac sie tylko na taka odlegtos¢, ktora nie
powoduje bdlu. Alternatywnie mozna (w zaleznosci od swojej sprawnosci fizycznej) wktadac

jabtka do koszyka (schylac sie). Zamienic¢ sie jabtkami z partnerami (wyciaganie rak przed siebie)
W nastepnym filmu: Mobilnosc stop:

Film sytuacyjny ,,Mobilnos¢ stop”:
Jak wyzej

Tres¢ filmu ,,Mobilnos¢ stop”
Teraz ¢wiczenie na mobilnos¢ stop. Zdjac buty, pani Hannelore przynosi gazete, ktadzie kawatek

gazety pod nogami dwojki przyjaciotek i wyjasnia, zenalezy stopami uformowac gazete w kulke.

Analiza ,,Mobilnos¢ stéop”

Pani Hannelore objasnia ¢wiczenie: zwinaé¢ stopami arkusz papieru gazetowego w kule. Cwiczone
sq wtedy zdolnosci motoryczne stop, angazowane sa miesnie nog i brzucha, ¢wiczenie wymaga tez
koncentracji. Jesli zostanie poprowadzone na zasadzie zabawy, wowczas takie ¢wiczenie moze

by¢ nawet przyjemne.——
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Cwiczenia fizyczne - sita:

Im starsi sa ludzie, tym wazniejsze sa ¢wiczenia sity, poniewaz miesnie zmniejszaja sie coraz

szybciej. Gdy czujemy swoje miesnie, daje nam to nieco wiecej bezpieczenstwa.

W nastepnym filmie chodzi o przyktad ¢wiczen sity rak.

Film sytuacyjny ,,Sita rak”:

Jak wyzej przy mobilnosci

Tresc filmu ”Sita rak,,
Pani Hannelore ma pomyst na ¢wiczenie sity i pyta obie kobiety, czy chca w nim wzia¢ udziat. One
sie zgadzaja. Hannelore przynosi kazdej butelke wody mineralnej i proponuje podniesienie jej

reka 5 razy. Nastepnie druga reka.

Analiza ,,Sita rak”

Nawet jesli pani Gerti troche ,,0szukuje” przy liczeniu, nie nalezy tego brac zbyt powaznie. Wazne,

zeby sprawiato to przyjemnosc.

Cwiczenie mozna zmienia¢: Mniejsze butelki lub butelki wypetnione tylko do potowy, aby nie
byto tak ciezko; tylko 3 razy lub w zaleznosci od kondycji 10 razy podniesc, albo wyciaganie reki
z butelkami do przodu lub w bok, mozna przytrzymac przez kilka sekund itp.

Rowniez tasmy terapeutyczne dobrze nadaja sie do ¢wiczenia sity. W zaleznosci od koloru maja
one rozne grubosci. Przyktady mozna znalez¢ w Internecie. Mozna tez robic¢ przysiady na miesnie
brzucha. Mozna na przyktad trzymac sie stabilnego oparcia fotela; pompki nie musza by¢ robione
na podtodze. Mozna tez oprzed sie rekami o $ciane lub o oparcie solidnego mebla do siedzenia i

pchac rekami do gory albo kleczac na gumowej macie itp.
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Zdobyta wiedza

Ruch fizyczny jest zdrowy i zapewnia dobry sen.

Ruch to nie tylko spacer, ale tez rozciaganie, ¢wiczenie mobilnosci, koordynacji, rownowagi i sity.
Cwiczenie daje bezpieczenstwo, a w spoteczenstwie sprzyja kontaktom miedzyludzkim.

Powinno jednak sprawiac rowniez przyjemnosc¢ i nie moze powodowac bélu.

Polecana bibliografia

Bernadett Gera: Finger Qigong (Koordination) [Qigong palcow (koordynacja)]
W internecie wyszukac hasta ,,éwiczenie koordynacji”, ,,éwiczenia rozciagajace” i podobne.

Patrz tez nasz film ,,Stadia Alzheimera”
Patrz tez nasz film ,,Cwiczenie pamieci”
Patrz tez nasz film ,,Cwiczenie percepcji”
Patrz tez nasz film ,,Cwiczenie codzienne”

Patrz tez nasz film ,,Cwiczenie kreatywne”



