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A , Demencia-tréning -

1. rész: Test” video osszefoglalasa

A demencia-trénerképzés soran specialis tréningek is bemutatasra keriiltek. Ez az (gynevezett
»stadiumspecifikus retrogenetikus tréning” (avagy: eréforras-tréning).

A stadiumspecifikus azt jelenti, hogy minden tréning az adott stadiumhoz igazodik (lasd az
Alzheimer-kor stadiumairol szold vidednkat). A 4. stadiumban példaul még szamithatunk kognitiv
képességekre, ezért a memoriatréning soran valamivel magasabb kovetelményeket tamasztunk.
A 6. stadiumban azonban mar nem adunk kognitiv feladatokat - vagy csak teljesen
leegyszerUsitve. Kérjik, MINDEN tréning soran eldszor a konnyebb feladatokkal ellendrizze, hogy
a tréning végrehajthaté-e, és SOHA ne terhelje tul az érintett személyt, mert akkor mar NEM
biztos, hogy képes lesz kozremikodni! Sokan szégyellik, ha mar nem tudnak megoldani egy
feladatot. Minden tréningnél fontos azt is figyelembe venni, hogy hogyan lehet azt
élvezetesebbé tenni...

A ,retrogenetikus” azt jelenti, hogy a zavart emberek (legalabbis legtobbszor) forditott
sorrendben veszitik el a képességeiket, mint ahogyan azok gyermekkorukban kialakultak (lasd az

Alzheimer-kor stadiumairol szolo vidednkat - retrogenezis).

FIGYELEM! Minden gyakorlat esetében ELORE egyeztessen a hozzatartozokkal, hogy milyen
fizikai tréninget szabad elvégezni. Sziikség esetén forduljon orvoshoz vagy gyogytornaszhoz.
Szintén legyen o6vatos, ha az illetonek keringési problémai vannak (szédiilés).

Nem az a lényeg, hogy megmutassa, ON mennyire fitt, hanem hogy arra Osztonozze az

érintettet, hogy 6 hosszabb ideig fizikailag fitt maradjon.

A gyakorlatok SOHA ne legyenek TUL MEGTERHELOEK, NEM szabad fajniuk. Ismerje el a
teljesitményt - fiiggetlenil attol, hogy mennyire volt jo -, de a dicséret Gszintének kell lennie,

hiszen az érintett személy megprdbalja magabol kihozni mindazt, amire még képes.

Sok oOtletet talalunk az interneten, idéseknek szold tévés fitneszmisorokban, kényvekben, talan

még a kozelben is van idéseknek szant fitneszprogram.

Az alabbi gyakorlatok NEM képeznek edzésprogramot, hanem csak apré példak arra, hogy mi
ennek a lényege. Néhany dolog kiilonosebb erdfeszités nélkiil, egyszerli eszkozokkel

elvégezheto...
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A demencia kés6bbi stadiumaiban lehetdleg csak egyszer(i gyakorlatokat végeztessen.

El6nyok: Az elesés kockazatanak megel6zése (az életkor el6rehaladtaval nagymértékben
megno), a csontok erdsitése (csontritkulas), a sziv- és érrendszer erdsitése, a demencia lefolyasa
késleltethetd; a mozgékonysag, az erénlét, a memoria, az érzékszervi észlelés és a mindennapi
készségek eldsegitése. A fizikai aktivitas utan gyakran jo a kozérzet, biztonsagot is ad, hosszabb
ideig tarté onallosag...

Az érintettek, hozzatartozoik és a személyi gondozdk szamara is elényos - igy sajat munkajukat

is megkonnyiti.

Fizikai tréning - Bemelegités:
Laza mozgas, pl. egy helyben jaras, lassu gyorsitas, karkorzések stb.

Minden fizikai tréning elott végeztessen bemelegitést.

Fizikai tréning - Alloképesség:

Ez jellemzOlen a séta. Lehet Uszas vagy (ha még képes ra az illetd) kerékparozas is.

A kovetkezo videoklipben azt mutatjuk be, ahogy éppen elvégeztek egy alloképességi tréninget.

Az alloképességrol szol6 videoklipben abrazolt szituacio:
Gerti asszony (86) otthon él. Hannelore asszony a személyi gondozd, aki kilonbozé

tréninggyakorlatokat végeztet Gerti asszonnyal.

Az alloképességrol szolo videoklip tartalma:

Gerti asszony és Hannelore asszony éppen most ér vissza egy hosszabb sétarol. Gerti asszony
kimeriltnek tinik, és faj a laba. Hannelore asszony azt mondja, hogy 3 km-t tettek meg. Gerti
asszony azt mondja, hogy szerinte lgyes volt. ,Most mar megérdemliink egy italt!” - mondja

Hannelore asszony, és hoz is 2 pohar vizet. ,,Egészséglinkre” - mondja, és mindketten isznak.

Az alloképességrol szo16 videoklip elemzése:

Hannelore asszony azt mondja, amikor hazaérnek, hogy jot sétaltak. Gerti asszony azt mondja,
hogy nagyon hosszu volt, és hogy fajnak a labai. A testbeszéd és a kijelentés (,,...3 km-t tettiink
meg...”) azonban arra utal, hogy Hannelore asszony esetleg szemrehanyast vél felfedezni Gerti
asszony kijelentésében, és visszafogottan nyilatkozik a tavolsagrol... (pl. a bal kéz!). Ennek

pont forditva kellene torténnie! Dicsérnie kellene a teljesitményt (nagyszer(i, milyen hosszu
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tav stb.). Gerti asszony megjegyzi, hogy ligyesek voltak, de Hannelore asszony (sajnos) NEM
mond errdl tobbet. Pedig pontosan ezt (az ligyességet) kellene megerdsitenie és kimondania.

Ehelyett a sétat arra hasznalja fel, hogy ivasra 0Osztonozze az asszonyt. Azt mondja:
».megérdemliink egy italt...”. Ez nagyon jé6 megfogalmazas, jobban elfogadjak, mintha azt
mondana, hogy ,,Most mar innia kell valamit...”; az ,,Egészségiinkre” is sokak szamara egyfajta
buzditasa az ivasra, ezért igy probaljak meg az érintetteket ivasra 0sztonozni. Igyanak is egyiitt.
Esetleg készitsen citromszeleteket, gyogynovényeket stb. tartalmazo italokat (,,...készitettem

magunknak egy finom italt...”).

Az alldképességi tréning utan ne felejtsen el sziinetet tartani. Hagyjon idét a pihenésre...

Fizikai tréning - koordinacio és egyensuly:

A kovetkezo videoklipben a koordinacios tréningre mutatunk be egy példat.

A koordinacioroél sz6l6 videoklipben abrazolt szituacio:
Gerti asszony (86) otthon él. Hannelore asszony a személyi gondozd, aki kiilonbozo

tréninggyakorlatokat végeztet Gerti asszonnyal. Ez(ttal ismét ott van a baratndje, Sissy asszony
(77) is.

A koordinaciorél sz616 videoklip tartalma:

Hannelore asszony koordinacios tréninget javasol. Gerti asszony megkérdezi, hogy 6 maga képes
lesz-e ra. Hannelore asszony igent mond, és elmagyarazza, hogy a gyakorlat azért hasznos, mert
a bal kezet a jobb agyfélteke, a jobb kezet pedig a bal iranyitja. Es most megprobalnak mindkét
keziikkel valami mast csinalni. A bal kézzel korkoros mozdulatokkal simogatni kell a hasunkat,

mig a jobb kézzel finoman (itogetni kell a fejblbunkat.

A koordinacioroél szo6l6 videoklip elemzése:

Hannelore asszony vezeti a jatékot, mindenki kiprobalja, hogy megy-e neki a feladat.
Végeredményében nem szamit, hogy jol csinaljak-e vagy sem. Hannelore kisasszony is hibazhat
(sokszor az érintettek még jobban is szorakoznak, ha a gondozéjuk sem tudja megcsinalni...). A

lényeg, hogy mindenki megpradbalja.
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Most pedig kovetkezzen egy videoklip az egyensulyrol.

Az egyensulyroél sz6l6 videoklipben abrazolt szituacio:

Gerti asszony (86) otthon él. Hannelore asszony a személyi gondozd, aki kiilonbozé

tréninggyakorlatokat végeztet Gerti asszonnyal.

Az egyensulyrol szo6l6 videoklip tartalma:

Hannelore asszony azt mondja, hogy el6készitett egy egyenslUlyhoz hasznos gyakorlatot. Ekkor
megkérdezi, hogy Gerti asszonynak van-e kedve hozza, és Gerti asszony igent mond. Egy
osvényen (palyan) kell végigmennie anélkiil, hogy hozzaérne a hatarvonalakhoz. Hannelore
asszony felajanlja neki, hogy tartja kozben, de Gerti asszony Ugy gondolja, hogy anélkiil is meg
tudja csinalni, és lassan, kis lépésekben halad. Hannelore asszony azonban nagyon kozel marad
hozza, és a kezét a hatahoz tartja, hogy gyorsan elkapja, ha barmi probléma addédna az

egyensulyaval. Gerti asszony biiszke magara, amikor végigér.

Az egyensulyrol sz616 videoklip elemzése:

Hannelore asszony megkérdezte, hogy kér-e segitséget vagy sem. Bar Gerti asszony nemleges
valaszt ad, Hannelore nagyon kozel marad, és ezzel Gerti asszonynak is biztonsagérzetet ad.
Hannelore maximalisan odafigyel, és karjat pont Gerti asszony hatahoz tartja, hogy mindig
stabilizalni tudja 6t. A gyakorlat modosithatd attol fiiggben, hogy a személy mire képes még:
Szélesebb utak, tobb vagy kevesebb kanyar, csak a vonalon jaras stb. Esetleg egy darab almat is
elhelyezhet az Utvonal melletti komodon (koztes célként). Ezt jutalom gyanant meg is lehet enni

(0sztonzo, ha valaki keveset eszik).

Fizikai tréning - mozgékonysag, nyujtozkodas:

A kovetkezo videoklipben a mozgékonysagra mutatunk egy példat.

,»A karok mozgékonysaga” videoklipben abrazolt szituacié:

Gerti asszony (86) otthon él. Hannelore asszony a személyi gondozd, aki kiilonbozo
tréninggyakorlatokat végeztet Gerti asszonnyal. EzUttal ismét ott van a baratnéje, Sissy asszony
(77) is.
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,A karok mozgékonysaga” videoklip tartalma:
Kovetkezzen egy gyakorlat a karok mozgékonysagara iranyuloan. Mindenki felall. A gondozé
megkérdezi, hogy ismeri-e valaki az ,,almaszedést”. Ki kell nyujtani mindkét kart felvaltva

felfelé, és olyan mozdulatokat kell végezni, mintha az ember almat szedne.

,A karok mozgékonysaga” videoklip elemzése:

Hannelore asszony elmagyarazza a gyakorlatot. Nem valodi almakrol van szo, hanem
odaképzeliink egy almafat, amirél almat szediink. Felfelé kell nydjtozni, amennyire csak lehet.
Hannelore asszonynak azt is hozza kéne fliznie, hogy csak annyira nyujtozzanak, hogy az ne
okozzon fajdalmat. Modositott valtozat gyanant (a fizikai erdnléttél fliggden) egy kosarba is

tehetjiik az almakat (lehajolva). Az almak cserélgetése a partnerekkel (karok elére nyGjtasa)...
Egy tovabbi videoklipben: A labak mozgékonysaga

»A labak mozgékonysaga” videoklipben abrazolt szituacio:

Megegyezik a fentivel

»A labak mozgékonysaga” videoklip tartalma:
Kovetkezzen egy gyakorlat a labak mozgékonysagara iranyuléan. Leveszik a cipét, Hannelore
asszony odahoz egy Ujsagot, a két baratné és a sajat laba ala tesz egy-egy darab (jsagpapirt, és

elmagyarazza, hogy az Ujsagpapirt a labukkal labdava kell formalni.

»A labak mozgékonysaga” videoklip elemzése:

Hannelore asszony elmagyarazza a gyakorlatot: A labad segitségével tekerj fel egy Ujsaglapot
labdava. Ez edzi a lab finom motoros készségeit, dolgoztatja a lab- és hasizmokat, és
koncentraciot igényel. Ha jatékos modon mutatjak be a gyakorlatot, akkor az szérakoztato
lehet.
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Fizikai tréning - erénlét:

Minél idésebb az ember, annal fontosabb az erénléti tréning, mert az izmok egyre gyorsabban

leépiilnek. Ha érezziik még az erét az izmainkban, az egy kicsit tobb onbizalmat ad.

A kovetkezo videoklipben a karok erdnléti tréningjére mutatunk be egy példat.

,A karok eroénléte” videoklipben abrazolt szituacio:

Megegyezik a mozgékonysagnal leirtakkal

,»A karok eroénléte” videoklip tartalma:

Hannelore asszonynak tamad egy otlete az erdnléti tréninghez, és megkérdezi a két holgyet,
hogy akarnak-e csatlakozni. Mindketten beleegyeznek. Hannelore mindkét holgynek hoz egy-egy
asvanyvizes palackot, és azt kéri, hogy emeljék fel 5-szor az egyik karjukkal. Aztan a masik

karral...

,»A karok eroénléte” videoklip elemzése:

Még ha Gerti asszony egy kicsit ,,csal” is szamolas kozben, ezt ne vegye tul szigortan. A lényeg,

hogy élvezzék a folyamatot.

A gyakorlat varialhaté: Kisebb vagy csak félig megtoltott palackok, hogy ne legyenek olyan
nehezek; csak 3x vagy erénléttdl fliggéen 10x torténd felemelés, kezeket a palackokkal eldre
vagy oldalra nyUjtani, esetleg néhany masodpercig megtartani, stb.

A Thera-Band gumiszalagok is jok az erdnléti tréninghez, szintdl fliggéen mas-mas erdsséglek,
az interneten talal ra példakat, a labizmokra guggolasokat is lehet csinalni. Esetleg
kapaszkodjon egy erds karosszék hattamlajaba; igy a fekvétamaszokat nem kell a foldon
végezni. A karokkal a falhoz is tamaszkodhatunk, illetve egy stabil ilés vagy pad tamlajarol is

felnyomhatjuk magunkat a karjainkkal, esetleg letérdelhetiink egy gumiszényegre stb.
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Tanulsagok:

A testmozgas egészséges és jo alvast tesz lehetbvé.

A testmozgas nem csak gyaloglasbol all, hanem a nyUjtozkodas, a mozgékonysag, a koordinacio,
az egyensUly és az eronlét is a része.

A tréning biztonsagot ad, tarsasagban pedig eldsegiti a tarsas kapcsolatokat.

Azonban legyen szorakoztato, és ne okozzon fajdalmat.

Tovabbvezet6 anyagok:

Bernadett Gera: Finger Qigong (Koordination)

Keressen ra az interneten: ,koordinacios tréning”, ,nyujtogyakorlatok idéseknek” és ehhez

hasonlok.

Lasd még az ,,Alzheimer-koér stadiumai” cim(i videonkat
Lasd még a ,, Tréning - Memoéria” cim(i videonkat

Lasd még a ,, Tréning - Erzékelés” cim( vidednkat

Lasd még a ,, Tréning - Mindennapok” cim(i vidednkat

Lasd még a ,, Tréning - Kreativitas” cim(i videonkat



