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Zhrnutie obsahu videa ,,Tréning - demencia -

1. Cast’ Telo“

Na skoleni pre trénerov pre osoby trpiace demenciou boli predstavené aj Specialne tréningy.
Nazyva sa to ,retrogeneticky tréning specificky pre jednotlivé stadia“ (alebo aj: tréning zdrojov)
Specificky pre jednotlivé $tadia znamena, Ze vietky tréningy s prispdsobené prislusnému $tadiu
(pozri naSe video Stadia Alzheimerovej choroby). Napriklad v 4. §tadiu mdzeme eSte ocakavat
pritomnost kognitivnych schopnosti, a preto kladieme o nieco vyssie naroky na trénovanie pamati.
Na druhej strane v 6. stadiu uz nebudeme zadavat Ziadne kognitivne ulohy - alebo ich Uplne
zjednodusime. Pri VSETKYCH tréningoch majte vzdy na paméti, ze je potrebné si najskor overit
pomocou jednoduchsich Gloh, ¢i st toho postihnuté osoby este schopné, a NIKDY ich nepretazujte
- pretoze nasledne uZ spolupraca postihnutych osdb NEMUSI byt moZna! Mnohi sa hanbia, ked’ uz
nedokazu vyriesit’ zadanu Ulohu! Pri kazdom tréningu je potrebné pouvazovat’ aj nad tym, ako ho
mozno urobit’ zabavnejsim...

,Retrogeneticky“ znamena, Ze zmatené osoby stracaju svoje schopnosti (aspon vacsinou)
v opacnom poradi, ako si ich osvojili v detstve (pozri nase video Stadia Alzheimerovej choroby -

retrogenéza).

POZOR! Pri vSetkych cviceniach si VOPRED ujasnite s pribuznymi, aké fyzické tréningy je mozné
vykonavat'. V pripade potreby sa poradte s lekarom alebo fyzioterapeutom. Bud'te opatrni aj
v pripade, Ze dané osoby maju problémy s krvnym obehom (pocit zavratu).

Zmyslom nie je ukazat, v v akej dobrej kondicii ste VY sami, ale motivovat’ postihnuté osoby,

aby si ¢o najdlhsie udrzali fyzickd kondiciu.

Cvicenia by nikdy nemali byt PRILIS NAROCNE, NESMU byt BOLESTIVE. Za vykon - nech uz bol
akokolvek dobry - vzdy vyslovte uznanie. Pochvala vSak musi byt Uprimna, pretoze postihnuta

osoba sa snazi robit’ vsetko, Co je este v jej silach.

K dispozicii je mnozstvo napadov na internete, televizne fitnes relacie pre seniorov, knihy a mozno

sa organizuju fitnes programy pre seniorov aj niekde nablizku.

Nasledujuce cvicenia NIE su tréningovym programom, predstavuju len malé ukazky toho, o ¢o
ide. Niektoré z nich je mozné vykonavat bez vacsej namahy pomocou jednoduchych prostriedkov...

V neskorsich stadiach demencie vykonavajte len lahké cvicenia, ak je to vobec mozné.
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Prinos: Predchadzanie riziku padu (so stUpajucim vekom sa vyrazne zvysuje), posilnenie kosti
(osteoporoza), posilnenie srdca/krvného obehu, spomalenie progresie demencie; podpora
pohyblivosti, sily, pamati, zmyslového vnimania a kazdodennych zrucnosti. Po fyzickej aktivite
Casto prichadza pocit Stastia a pohody, dodava tiez pocit istoty, umoznuje postihnutym osobam
zostat’ ¢o najdlhsie samostatnymi...

Je prinosom pre postihnuté osoby, ich pribuznych aj opatrovatelov - vdaka tomu ulahcenie

vlastnej prace;

Fyzicky tréning - rozcvicka:
Uvolneny pohyb, napr. chddza v stoji, pomalé zrychlovanie, krizenie rukami atd’.

Rozcvicka ma byt pred kazdym fyzickym tréningom.

Fyzicky tréning - vytrvalost'

Zvycajne ide o prechadzky. MoZe to byt aj plavanie alebo, ak je to este mozné, bicyklovanie.

Nasledujuci klip ma ukazat’ situaciu po skonceni vytrvalostného tréningu.

Situacia klip ,,Vytrvalost'“:

Pani Gerti (86) zije doma. Pani Hannelore je opatrovatelka a zakazdym sa s pani Gerti venuju

nejakému tréningu.

Obsah klipu ,,Vytrvalost“:

Pani Gerti a pani Hannelore sa vracaju z dlhsej prechadzky. Pani Gerti sa zda byt vycerpana a
bolia ju nohy. Pani Hannelore hovori, Ze presli 3 kilometre. Pani Gerti hovori, ze to bol dobry
vykon. , Teraz si zasluzime nieco dobré na pitie!“ hovori pani Hannelore a prinasa dva pohare vody.

Povie ,,Na zdravie“ a obe sa napiju.

Analyza ,,Vytrvalost™:

Po prichode domov vravi pani Hannelore, Ze sa boli prejst. Pani Gerti hovori, ze to bola velmi
dlha prechadzka a bolia ju nohy. Rec tela a tiez vyjadrenie (,,...presli sme 3 kilometre...“) vsak
naznacuju, ze pani Hannelore mozno vnima slova pani Gerti ako vyc€itku a chce narazku
na vzdialenost’ odlahdit'... (napr. lava ruka!). To je v tomto pripade Uplne nespravne! Mala by

pochvalit’ jej vykon (skvely, dlha trasa atd’.). Pani Gerti povie, ze podali dobry vykon, ale pani
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Hannelore na to (zial) NEREAGUJE. Prave to (dobry vykon) by vSak mala potvrdit’ a zacat rozhovor
na tuto tému.

Prechadzku vsak vyuZziva ako zamienku na to, aby ju povzbudila k pitiu. Hovori: ,,...zaslGzime si
nieco dobré na pitie...“. To je velmi dobra formulacia, je lepsie prijimana, ako keby povedala:
,»Teraz musite nieco vypit'...“; aj ,,Na zdravie“ mnohi vnimaji ako vyzvu na pitie, preto sa snazte
povzbudit’ postihnuté osoby, aby sa napili. Pite aj spoloCne. Pripadne pripravte napoje s platkami

citrona, bylinkami atd'. (,,...pripravila som pre nas chutny napoj...“).

Po vytrvalostnom tréningu nezablUdajte na prestavku. Doprajte dostatok ¢asu na oddych...

Fyzicky tréning - koordinacia a rovnovaha:

Nasledujuci klip ma ukazat' priklad tréningu koordinacie

Situacia klip ,,Koordinacia“:
Pani Gerti (86) zije doma. Pani Hannelore je opatrovatelka a zakazdym sa s pani Gerti venuju

nejakému tréningu. Tentoraz je u nej opat’ jej priatelka, pani Sissy (77).

Obsah klipu ,,Koordinacia“:

Pani Hannelore oznami, ze idd trénovat’ koordinaciu. Pani Gerti sa pyta, ¢i to bude moct’ robit’ aj
ona. Pani Hannelore odpovie, ze ano, a vysvetli, Ze toto cviCenie je velmi prospesné, pretoze lava
ruka je ovladana pravou mozgovou hemisférou a prava ruka lavou. A teraz sa pokusia robit’ kazdou
rukou nieco iné. Lavou rukou maju robit’ krizivé pohyby na bruchu, zatial ¢o pravou rukou zlahka

poklepavat na vrch hlavy.

Analyza ,,Koordinacia“:
Pani Hannelore vedie hru, kazda z nich skusa, Ci to dokaze. V konecnom dosledku nezalezi na tom,

¢i to vedia urobit’ dobre alebo nie. Zmylit sa m6ze aj pani Hannelore (pre postihnuté osoby je to

.....

to vsetci vyskusaju.
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A teraz klip na tému rovnovahy.

Situacia klip ,,Rovnovaha“:
Pani Gerti (86) zije doma. Pani Hannelore je opatrovatelka a zakazdym sa s pani Gerti venuju

nejakému tréningu.

Obsah klipu ,,Rovnovaha“:

Pani Hannelore hovori, Ze pripravila cvicenie na trénovanie rovnovahy. Pyta sa, ¢i ma nan pani
Gerti chut, a pani Gerti sthlasi. Ma kracat’ po vyznacenej drahe bez toho, aby sa dotkla jej hranic.
Pani Hannelore sa ponUkne, Ze ju pritom bude drzat, ale pani Gerti hovori, Ze to zvladne aj sama
a kratkymi krokmi pomaly kraca po stanovenej drahe. Pani Hannelore vsak zostava v jej tesnej
blizkosti drziac ruku za jej chrbtom, aby ju rychlo zachytila, ak by nahodou stratila rovnovahu.

Po prejdeni drahy je pani Gerti na seba pysna.

Analyza ,,Rovnovaha“:

Pani Hannelore sa opytala, i je potrebna jej pomoc alebo nie. Aj ked’ pani Gerti odmieta, zostava
pani Hannelore v jej tesnej blizkosti, ¢im dava pani Gerti pocit bezpecia. Pani Hannelore je plne
sUstredena a drzi svoju ruku tesne za chrbtom pani Gerti, aby ju stabilizovala, kedykolvek by to
bolo potrebné. Toto cvicenie mozZno obmienat v zavislosti od toho, aké schopnosti su
u postihnutych osob este pritomné: Urobit SirSie drahy, s vacsim alebo mensim poctom zakrut,
chodza len po Ciare atd’. Na komodu v blizkosti drahy mozete polozit’ kusok jablka (ako Ciastkovy

ciel). To moze postihnuta osoba za odmenu zjest’ (podnet, ak malo jedava).

Fyzicky tréning - pohyblivost’, stre¢ing:

V nasledujicom klipe ukaZzeme priklad cvic¢enia na pohyblivost'.

Situacia klip ,,Pohyblivost’ rak“:
Pani Gerti (86) zije doma. Pani Hannelore je opatrovatelka a zakazdym sa s pani Gerti venuju

nejakému tréningu. Tentoraz je u nej opat’ jej priatelka, pani Sissy (77).
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Obsah klipu ,,Pohyblivost’ ruk‘:

Teraz je narade cviCenie na pohyblivost' ruk. Vsetky sa postavia. Pani Hannelore sa pyta, Ci
niektora z nich vie ,,oberat’ jablka“. Maju striedavo natahovat’ obe ruky smerom nahor a robit

pri tom pohyby, ako pri oberani jablk.

Analyza “Pohyblivost’ ruk*“:

Pani Hannelore vysvetluje priebeh cvicenia. Nejde o skutocné jablka, len si treba predstavit
jablon a akoby z nej trhat’ jablka. Potom sa natiahnut’ ¢o najviac dohora. Pani Hannelore by vsak
mala radsej znova pripomen(t, Ze sa maju natahovat len potial, kym im to nesposobuje bolest'.
Inym moznym variantom je (v zavislosti od fyzickej kondicie) navyse aj ukladat jablka do kosika

(zohnlt' sa). Mozné je aj vymienat si jablka s partnermi (natiahnut’ ruky dopredu).
V d'alsom klipe: Pohyblivost’ noh:

Situacia klip ,,Pohyblivost’ noh“:

Rovnako ako je uvedené vyssie

Obsah klipu ,,Pohyblivost’ n6h“:

Teraz je na rade cvi¢enie na pohyblivost’ noh. Vyzuju si topanky, pani Hannelore prinesie noviny,
polozi obom priatetkam aj sebe pod nohy kus novin a povie, Ze maju nohami sformovat’ noviny

do tvaru gule.

Analyza “Pohyblivost’ n6h“:
Pani Hannelore vysvetluje priebeh cvicenia: nohami zrolovat noviny do tvaru gule. Tym sa
precvicuje jemna motorika chodidiel, zapajaju sa svaly noh a brucha a vyzaduje si to aj

koncentraciu. Ak sa to navyse robi hravou formou, potom je takéto cvicenie aj zabavné.
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Fyzicky tréning - sila:

Cim st ludia starsi, tym doleZitejsi je silovy tréning, pretoZe Ubytok svalstva je ¢oraz rychlejsi.

.....

Nasledujuci klip ukazuje priklad silového tréningu s rukami.

Situacia klip ,,Sila rak“:

Rovnako ako je uvedené vyssie pri pohyblivosti

Obsah klipu ,,Sila rak“:

Pani Hannelore pride s navrhom na silovy tréning a pyta sa oboch dam, ¢i si ho chc( vyskusat'. Obe
sthlasia. Pani Hannelore prinesie pre kazdu z nich flasu mineralky a navrhne, aby ju zdvihli jednou

rukou 5-krat dohora. Potom druhou rukou...

Analyza ,,Sila rak“:
Aj ked' pani Gerti pri pocitani trochu ,,podvadza“, netreba to brat prilis vazne. Dolezité je, aby ju

to bavilo.

Toto cvicenie je mozné obmienat’: Mensie alebo len do 1/2 naplnené flase, aby to nebolo prilis
tazké; zdvihnat len 3-krat alebo - v zavislosti od fyzickej kondicie - 10-krat, alebo natiahnut’ ruku
s flaSou dopredu alebo do strany, vydrzat’ tak niekolko sekind atd'.

Na silovy tréning s vhodné aj posiliiovacie gumy, ktoré maji roznu silu v zavislosti od farby;
priklady najdete na internete; mozu sa robit’ aj drepy na precvicenie svalstva noh. Mozno sa
pridrzat’ pevného operadla kresla; kluky sa nemusia robit’ na podlahe. Je tieZ mozné opriet’ sa
rukami o stenu alebo sa vytlacit rukami smerom nahor od pevného operadla stolicky alebo v klaku

na gumovej podlozke a pod.




W/K/O| YW K O]

WIRTSCHAFTSKAMMER NIEDEROSTERREICH WIRTSCHAFTSKAMMER WIEN
Personenberatung & Personenbetreuung Personenberatung & Personenbetreuung

Ponaucenia:

Fyzicky pohyb je zdravy a prispieva k dobrému spanku.

Pohyb to nie je len chodza, ale aj strecing, pohyblivost, koordinacia, rovnovaha a silu.

Cvicenie dodava istotu, v spolocnosti napomaha nadvazovaniu a utuzovaniu socialnych kontaktov.

Malo by vsak prinasat’ radost’ a nie sposobovat’ bolest'.

Odporucana literatura:

Bernadett Gera: Prstovy ¢chi-kung (koordinacia)
Vyhladajte si na internete ,,tréning koordinacie“, ,strecingové cvicenia pre seniorov“ a pod.

Pozrite si aj nase video ,,Stadia Alzheimerovej choroby“
Pozrite si aj nase video ,,Tréning - pamat*

Pozrite si aj nase video ,, Tréning - vnimanie“

Pozrite si aj nase video ,, Tréning - kazdodenné c¢innosti

Pozrite si aj nase video ,, Tréning - kreativita“



