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Rezumatul clipului video ,,Training in domeniul dementei

Parte 1 Corpul”

in timpul formarii de formatori in domeniul dementei au fost prezentate, de asemenea, cursuri
speciale. Se numeste ,instruire retrogenetica specifica etapei” (sau: training in domeniul
resurselor)

Specifica pentru fiecare stadiu inseamna ca toata pregatirea este adaptata la stadiul respectiv (
vedeti videoclipul nostru Etapele bolii Alzheimer). in stadiul 4, ne putem astepta in continuare la
competente cognitive si, prin urmare, putem avea cerinte mai mari in ceea ce priveste exersarea
memoriei, de exemplu. in stadiul 6, pe de altd parte, nu vom mai propune activitati cognitive -
sau le vom simplifica complet. Va rugam sa aveti intotdeauna in vedere, la TOATE exercitiile, sa
verificati prin intermediul sarcinilor mai usoare daca exersarea este inca posibila si sa nu
suprasolicitati NICIODATA persoana in cauza - pentru ci atunci participarea persoanelor putea sa
NU mai fie posibila! Multi se rusineaza atunci cand nu mai pot rezolva un exercitiu! La toate
formele de exercitii, este important sa ne gandim cum sa le facem distractive...

»Retrogenetic” inseamna ca persoanele confuze isi pierd abilitatile (cel putin in majoritatea
timpului) in ordinea inversa a modului in care le-au acumulat in copilarie (vedeti videoclipul nostru

Etapele bolii Alzheimer - Retrogeneza).

ATENTIE! Tn cazul tuturor exercitiilor clarificati IN PREALABIL cu apartinatorii, ce fel de exercitii
fizice se pot face. Ev. Trebuie consultat si medicul sau fizioterapeutul. De asemenea, aveti grija
daca persoanele au probleme circulatorii (ameteli).

Nu este vorba despre a arata cat de in forma sunt El, ci trebuie sa se constituie intr-un stimulent

pentru persoanele afectate sa se mentina mai mult timp in forma.

Exercitiile nu trebuie niciodata sa SUPRASOLICITE si NU trebuie sa genereze dureri. Pentru
efectuarea exercitiilor trebuie sa se ofere recunoastere - indiferent cat de buna a fost
participarea - totusi, lauda trebuie sa fie una sincera, deoarece persoana in cauza incearca sa

faca ce mai poate sa faca.

Exista multe idei pe internet, programe TV de fitness pentru seniori, carti, poate ca exista chiar

programe de fitness pentru seniori in apropiere.



W/K/O| YW K O]

WIRTSCHAFTSKAMMER NIEDEROSTERREICH WIRTSCHAFTSKAMMER WIEN
Personenberatung & Personenbetreuung Personenberatung & Personenbetreuung

Urmatoarele exercitii NU reprezinta un program de exercitii, ci doar mici exemple despre ceea
ce este vorba. Unele lucruri pot fi facute fara prea mult efort si cu mijloace simple...

in stadiile ulterioare ale dementei, faceti numai exercitii usoare, daca este posibil.

Beneficii: Prevenirea riscului de cadere ( acesta creste brusc odata cu varsta), intarirea oaselor
(osteoporoza), intarirea inimii si a circulatiei, intarzierea evolutiei dementei; promovarea
mobilitatii, a fortei, a memoriei, a perceptiei senzoriale si a abilitatilor cotidiene. Dupa
activitatea fizica apare adesea un sentiment de bine, de asemenea, ofera siguranta, persoanele
ramanand independente mai mult timp...

Este, de asemenea, un beneficiu pentru cei afectati, pentru rude si pentru ingrijirea personala -
facilitand astfel propria lor activitate;

Exercitii fizice - incalzirea:

Miscare lejera, de exemplu, plimbare in picioare, crestere lenta a vitezei, rotirea bratelor in
cercuri etc.

Incalziti-va fnainte de orice exercitii fizice.

Exercitii fizice - rezistenta:
Tn mod obisnuit, acestea sunt plimbari. Poate fi, de asemenea, inot sau, daca mai este posibil,

mers pe bicicleta.

Urmatorul clip este menit sa arate ca tocmai s-a incheiat o sesiune de antrenament de rezistenta.

Clipul situational ,,Rezistenta”:

Doamna Gerti (86 de ani) locuieste pe cont propriu. Doamna Hannelore este asistent personal si

face mai mereu diferite exercitii cu doamna Gerti.

Cuprinsul clipului ,,Rezistenta”:

Doamnele Gerti si Hannelore se intorc de la o plimbare lunga. Doamna Gerti pare epuizata si o dor
picioarele. Doamna Hannelore spune ca au fost 3 km. Doamna Gerti spune ca a fost foarte buna.
»Acum am castigat dreptul de a bea ceva!”, spune doamna Hannelore si aduce 2 pahare de apa.

Ea spune ,,Noroc” si amandoua beau.

Analiza ,,Rezistentei”:



W/K/O| YW K O]

WIRTSCHAFTSKAMMER NIEDEROSTERREICH WIRTSCHAFTSKAMMER WIEN
Personenberatung & Personenbetreuung Personenberatung & Personenbetreuung

Doamna Hannelore spune, cand vine acasa, ca au iesit la plimbare. Doamna Gerti este de parere
ca a fost foarte lunga si ca o dor picioarele. Limbajul corpului, dar si enuntul (,,...au fost 3 km...“)
lasa insa sa se intrevada ca doamna Hannelore vede in declaratia doamnei Gertis un posibil repros
si vrea sa reduca argumentul distantei... (de ex. mana stanga!). Aste este aici complet gresit! Ea
ar trebui sa laude performanta (minunat, asa un traseu lung etc.). Doamna Gerti mentioneaza
faptul ca au facut o treaba buna, dar doamna Hannelore NU preia aceasta mentiune (din
pacate). Dar tocmai acest subiect (treaba bine facuta) ar trebui sa fie tematica principala.

Dar se foloseste de plimbare pentru a incuraja consumul de lichide. Ea pune ca ,,...ne-am castigat
dreptul de a bea ceva...“. Aceasta este o formulare foarte buna, este mai bine acceptata decat
formula ,,Trebuie sa bei ceva acum...”; de asemenea, ,,Noroc” este o invitatie la a bea pentru
multi, asa ca incercati sa incurajati persoanele in cauza sa bea. De asemenea, beti impreuna.
Eventual preparati bauturi cu felii de lamaie, ierburi aromatice etc. (,,...am pregatit o bautura

delicioasa pentru noi...”)

Nu uitati sa faceti o pauza dupa antrenamentul de rezistenta. Acordati timp pentru odihna...

Exercitii fizice - coordonare si echilibru:

Urmatorul clip este menit sa prezinte un exemplu de exercitii de coordonare.

Clipul situational ,,Coordonarea”:
Doamna Gerti (86 de ani) locuieste pe cont propriu. Doamna Hannelore este asistent personal si
face mai mereu diferite exercitii cu doamna Gerti. De data aceasta, prietena ei, doamna Sissy (77

de ani), este din nou alaturi de ea.

Cuprinsul clipului ,,Coordonarea”:

Doamna Hannelore anunta organizarea unui antrenament de coordonare. Frau Gerti intreaba daca
va putea sa faca si ea acest lucru. Doamna Hannelore spune ,,Da” si explica faptul ca exercitiul
este benefic deoarece mana stanga este controlata de emisfera dreapta a creierului, iar mana
dreapta de cea stanga. lar acum incearca sa faca un lucru diferit cu fiecare mana. Mana stanga
trebuie sa faca miscari circulare pe abdomen, in timp ce mana dreapta bate usor pe crestetul

capului.

Analiza ,,Coordonarii”:
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Doamna Hannelore conduce jocul, toata lumea incearca s& vada daca poate s il joace. Tn cele din
urma, nu conteaza daca sunt bune sau nu la asta. De asemenea, doamnei Hannelore i se permite
sa faca greseli (de multe ori cei afectati chiar se distreaza mai mult atunci cand nici persoana

care 1i ingrijeste nu reuseste...). Important este ca toata lumea sa incerce.
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Si acum un clip pe tema echilibrului.

Clipul situational ,,Echilibrul”:

Doamna Gerti (86 de ani) locuieste pe cont propriu. Doamna Hannelore este asistent personal si

face mai mereu diferite exercitii cu doamna Gerti.

Cuprinsul clipului ,,Echilibru”:

Doamna Hannelore spune ca a pregatit un exercitiu de echilibru. Acum o intreaba pe doamna Gerti
daca doreste sa participe si ea, iar doamna Gerti o face. Ar trebui sa mearga pe un culoar fara sa
atinga delimitarile. Doamna Hannelore se ofera sa o tina de mana, dar doamna Gerti crede ca se
poate lipsi de ajutor si parcurge incet, cu pasi mici, distanta data. Dar doamna Hannelore ramane
foarte aproape de ea, tinandu-i mana pe spate pentru a o prinde repede daca ar avea probleme

de echilibru. Doamna Gerti este mandra de ea cand termina.

Analiza ,,Echilibrului”:

Doamna Hannelore a intrebat daca doreste sau nu ajutor. Desi doamna Gerti respinge acest lucru,
Hannelore ramane foarte aproape de ea si astfel ii da si doamnei Gerti un sentiment de siguranta.
Hannelore este foarte concentrata si isi tine bratul chiar pe spatele doamnei Gerti pentru a o
stabiliza in permanenta. Exercitiile pot fi variate in functie de ceea ce mai poate face persoana
in cauza: Faceti trasee mai late, mai multe sau mai putine curbe, se poate merge doar pe o linie
etc. Ati putea, eventual, sa puneti o bucata de mar pe o comoda in apropierea traseului (ca
obiectiv intermediar). Acesta poate fi mancat ca si recompensa (stimulare atunci cand se mananca

putin).

Exercitii fizice - flexibilitate, exercitii de intindere:

in clipul urmator prezentam un exemplu de mobilitate.

Clipul situational ,,Mobilitatea bratelor”:
Doamna Gerti (86 de ani) locuieste pe cont propriu. Doamna Hannelore este asistent personal si
face mai mereu diferite exercitii cu doamna Gerti. De data aceasta, prietena ei, doamna Sissy (77

de ani), este din nou alaturi de ea.
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Cuprinsul clipului ,,Mobilitatea bratelor”:

Si acum un exercitiu pentru flexibilitatea bratelor. Toata lumea se ridica pentru asta. Ea intreaba
daca stie cineva ,,culesul merelor”. Intindeti alternativ ambele brate in sus si faceti miscari ca si

cum ati culege mere.

Analiza ,,Mobilitatea bratelor”:

Doamna Hannelore explica exercitiul. Nu este vorba despre mere reale, dar trebuie sa va imaginati
un mar si s& culegeti mere. Intindeti-vd cat mai mult posibil in sus. Cu toate acestea, doamna
Hannelore ar fi bine sa repete ca trebuie sa se intinda doar atat de mult cat sa nu provoace durere.
Ca o varianta, ati putea (in functie de conditia fizica) sa puneti merele intr-un cos (exercitii de

aplecare). Schimbul de mere cu partenerii (intinzand bratele in fata), este...

intr-un alt clip: Mobilitatea picioarelor:

Clipul situational ,,Mobilitatea picioarelor”:

La fel ca mai sus

Cuprinsul clipului ,,Mobilitatea picioarelor”:
Acum urmeaza un exercitiu pentru flexibilitatea picioarelor. Va descaltati, doamna Hannelore
aduce un ziar, pune o bucata de ziar sub picioarele celor doua prietene si ale ei si le explica faptul

ca trebuie sa formeze o minge din ziar cu picioarele.

Analiza ,,Mobilitatea picioarelor”:

Doamna Hannelore explica exercitiul: rularea unei foi de ziar cu ajutorul picioarelor, pentru a
genera o sferd. In acest context se antreneaza elementele motrice fine ale picioarelor, este
solicitata musculatura picioarelor si a abdomenului si este nevoie de concentrare. Daca

instructiunile sunt oferite in mod ludic, un astfel de exercitiu este chiar distractiv.
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Exercitii fizice - forta:

Cu cat mai in varsta sunt oamenii, cu atat este mai important antrenamentul de forta, pentru
ca muschii se degradeaza tot mai rapid. Mai ales atunci cand simtim forta propriilor muschi, avem

un pic mai multa siguranta.

Urmatorul clip se refera la un exemplu de antrenament de forta cu bratele.

Clipul situational ,,Forta bratelor”:

La fel ca mai sus pentru mobilitate

Cuprinsul clipului ,,Forta bratelor”:
Doamna Hannelore are o idee despre antrenamentul de forta si le intreaba pe cele doua doamne
daca vor sa participe. Amandoua sunt de acord. Hannelore aduce o sticla de apa minerala pentru

fiecare doamna si le propune sa o ridice de 5 ori cu un brat. Apoi, cu celalalt brat...

Analiza ,,Forta bratelor”:
Chiar daca doamna Gerti ,,pacaleste” un pic la numaratoare, acest lucru nu trebuie vazut prea

strict. Important este sa se distreze.

Acest exercitiu poate fi variat: Se pot folosi sticle mai mici sau umplute doar 1/2, pentru a nu fi
atat de dificil; ridicati-le numai de 3 x sau in functie de forma fizica de 10 x , sau intindeti bratul
cu sticla inainte sau in lateral, il mentineti poate timp de cateva secunde etc...

Benzile terapeutice sunt, de asemenea, bune pentru antrenamentul de forta, in functie de
culoare, acestea necesitand o forta diferita; puteti gasi exemple pe internet; de asemenea, puteti
face genuflexiuni pentru muschii picioarelor. Poate ca trebuie sa se tina de spatarul unui scaun
robust; flotarile nu trebuie sa fie facute pe podea. Se pot sprijini cu bratele de perete, se pot

ridica cu bratele de pe spatarul unei canapele fixe, pot ingenunchea pe un covoras de cauciuc etc.
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Deprinderi:

Exercitiul fizic este sanatos si asigura un somn bun.

Exercitiul fizic nu inseamna doar o plimbare, ci si intindere, mobilitate, coordonare, echilibru si
forta.

Antrenamentele ofera siguranta, iar in companie promoveaza contactele sociale.

Dar ar trebui sa fie distractiv si sa nu provoace durere.

Lectura recomandata:

Bernadett Gera: Qigong pentru degete (coordonare)

Se pot efectua cautari pe internet despre ,,antrenamentul de coordonare”, ”exercitii de intindere

pentru seniori” si cautari similare.

Vedeti, de asemenea, videoclipul nostru ,,Etapele bolii Alzheimer”.
Vedeti, de asemenea, clipul nostru video ,,Training - Memoria“

Vedeti, de asemenea, clipul nostru video ,,Training - Perceptie”
Vedeti, de asemenea, clipul nostru video ,,Training - Viata de zi cu zi!”

Vedeti si videoclipul nostru ,, Training - Creativitate”



