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Zhrnutie obsahu videa ,, Tréning - demencia -

3. ¢ast’ Vnimanie*

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)
Co to znamena, sme opisali pri stahovani videa ,, Tréning - demencia 1. ¢ast’ Telo“.

Obsahuje aj dolezité rady tykajuce sa tréningu vratane tej, Ze by ste nikdy nemali zadavat’ prilis
narocné cviky. Vzdy zacnite s nie¢im ,,prilis lahkym“ a potom zistite, Ci by ste nemali zvysit

narocnost’, aby to bolo pre postihnuté osoby zaujimavejsie.

KedZze tento tréning je urceny aj na trénovanie 5zmyslov, tato hra je velmi vhodna aj
na povzbudenie chuti do jedla u postihnutych osob, pretoze sa pri nom precvicuju aj cuch a chut.
MoZno nim podporit’ aj pitny rezim, ak pri cviceniach pouzijete ovocné stavy (napr. ochutnavanie
naslepo). Alebo mozete urobit’ ochutnavku syrov (alebo ochutnavku salam) a povedat’: ,,Pomedzi

si dajte dusok vody, aby ste neutralizovali chut. Alebo aj kusok chleba...

Tento klip je zamerany na precvicovanie chuti.

Situacia klip ,,Chut’“:
Pani Gerti (86) Zije doma. Pani Hannelore je opatrovatelka a zakazdym sa s pani Gerti venuju
nejakému tréningu. Dnes je u nej opat’ jej priatelka, pani Sissy (77). V tejto epizdde je pani Gerti

obc¢as mierne zmatena.

Obsah klipu ,,Chut™:

Pani Hannelore pripravila cvicenie zamerané na vnimanie chuti. Damy maju so zatvorenymi ocami
rozpoznat’, kusok akého ovocia napichnutého na Sparadle im pani Hannelore vklada do Ust. Vopred
im vsak povedala, zZe pre ne pripravila kusky nektarinky, jablka a bananu. Za spravnu odpoved’

bude povaZované, aj ked’ pani Sissy povie ,,broskyna...
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Analyza ,,Chut™:

V tomto cviceni teda pani Hannelore vopred oznamila, AKE druhy ovocia pripravila. Bolo by to
narocnejsie, keby to NEPOVEDALA vopred alebo keby mala viac druhov ovocia (marhula, slivka,
hruska atd'’.). Jednoduchsie by to bolo, keby mala len jeden alebo 2 druhy ovocia: Ak je postihnuta
osoba v pokrocilom stadiu, mozete jej napriklad vlozit do Ust kisok bananu a spytat’ sa, i je to
banan, alebo sa spytat’ ,,banan alebo jablko* atd’. Hru na precvicenie chuti mozno, samozrejme,
robit’ aj so zeleninou, ovocnymi stavami, réznymi druhmi chleba, syra alebo salam alebo zmiesat’

vietko dokopy (kUsok syra, uhorka, malina) a potom sa spytat: ,,Co je to?“
V d'alsom klipe precvicujeme €uch (prip. sa predtym vysmrkat?):

Situacia klip ,,Cuch“:

Ako je uvedené vyssie.

Obsah klipu ,,Cuch®:

Pani Hannelore pripravila cuchové cvi¢enie. Ma 2 flasticky s aromatickym olejom a damy maju
uhadnut’, o aku vonu ide. Necha ich privonat k prvej flasticke, damy nevidia, Co je na nej
napisané. Pani Sissy tato vona pripomenie cukriky ,,PEZ* (cukriky z hroznového cukru, ktoré pozna
z detstva takmer kazdy z nas), pani Gerti hovori ,,eukalyptus“. Potom privonaju k druhej flasticke.
Pani Sissy hned’ pripomenie ,Vianoce“. Pani Gerti sUhlasi, spolocne tipuju, ze by to mohla byt

»jedla“.

Analyza ,,Cuch*:

Dolezité je, aby ich pani Hannelore hned’ neopravovala. Cukriky ,,PEZ“ su zrejme spomienkou,
ktoru vyvolala ,,matova vona“. A aj 2. flasticka (eukalyptus) pripomina Vianoce, presnejsie vonu
jedli¢ky. V ramci tohto tréningu by sa, samozrejme, dalo bez problémov okamzite prejst na pracu
so spomienkami alebo biografiou: ,,Mali ste rady cukriky PEZ? Tie z automatu? Alebo ked’ ste ich

dostali ako darcek? Co tam este bolo? atd’. Alebo: Ako vyzerali Vianoce vo Vasej rodine?

Hannelore by sa tiez mohla spytat: ,Ktora z tychto dvoch flastiCiek je eukalyptova? Ktora z nich
je matova?“ Mohla by si pripravit aj 5 flasti¢iek; mohla by pouzit parfumy, dezodoranty, flasticky
so vzorkami z drogérie, mydla, kuchynské koreniny/bylinky Ci Cerstvo nakrajané alebo roztlacené
ovocie/zeleninu (vona manga, jahod, uhorky, cibule).

MoZete pouzit’ aj staré plastové nadobky, ktoré sa pouzivali na uchovavanie fotografickych filmov

(prazdne nadobky sa stale daju kdpit' na internete). Dajte do nich napriklad aniz, tymian alebo
2
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cesnak, zakryte ich vatou alebo odlicovacim tamponom tak, aby nebolo vidiet obsah nadobiek,
a potom sa moze zacat s hadanim. Toto cvicenie je mozZné realizovat’ aj ako hru na zapamatanie
voni: Naplite 6 nadobiek 3 roznymi vonami (po 2 z kazdej vone) a spytajte sa, ktoré 2 vonaju
ROVNAKO.

Teraz budeme precvicovat’ zrak (najprv si nasadit’/vycistit’ okuliare?):

Situacia klip ,,Zrak“:

Ako je uvedené vyssie.

Obsah klipu ,,Zrak“:

Pani Hannelore pripravila hadanky. Medzi nimi 2 takmer rovnaké obrazky, ktoré sa vsak od seba

li$ia v 5 detailoch. Uloha znie najst ich. Damy to polahky zvladnu.

Analyza ,,Zrak*:

Pri niektorych z tychto vyhladavacich Gloh je velmi tazké najst rozdiely. Ak chcete Ulohu
zjednodusit, rozdiely mozete ZRETELNE zvyraznit fixkou. Alebo staci najst' z 10 rozdielov len prvé
4 atd'.

Alebo polozte niekolko predmetov na seba a odfotte ich. Ulohou postihnutych oséb je rozpoznat,
kolko je tam predmetov, ktoré su to, alebo najst’ konkrétny predmet - ,,Kde je skatulka zapaliek?“
- podla prikladu z videa.

DalSie navrhy najdete na internete. MoZno vam k tomu moze nieco vytlaéit’ niektory z pribuznych?

Teraz budeme precvicovat’ sluch (nacuvaci pristroj? Su batérie v poriadku?):
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Situacia klip €. 1 ,,Sluch*:

Ako je uvedené vyssie.

Obsah klipu €. 1 ,,Sluch®:

Pani Hannelore si pripravila cvicenie na zapamatanie zvukov. Naplnila vzdy 2 nadobky rovnakym
obsahom: Napr. kancelarske spinky, cukor, ryza. Spolu 6 nadobiek. Vysvetli, Ze Glohou je uhadnut,
ktoré dve nadobky maju rovnaky obsah. Nadobky maju len jedno dCislo. Preto je potrebné
nadobkami potriast’ vzdy pri tom istom uchu a pokusit sa urcit, ktoré z nich vydavaju rovnaky
zvuk. Aj toto cvicenie damy zvladnu na vybornu. Vo videu pani Hannelore nechava hadat pani

Gerti ako prvl. Po nej nasleduje pani Sissy.

Analyza €. 1 ,,Sluch®:

Ked’ pride na rad pani Sissy, zostavaju uz len 4 nadobky. Preto radsej: Vrat'te dve nadobky od pani

Gerti spat’ k ostatnym, vsetky dobre zamiesajte a zacnite hru odznova.

V d'alsom klipe k téme sluch je cielom uhadnut hlasy zvierat:

Situacia klip ¢. 2 ,,Sluch“:

Ako je uvedené vyssie.

Obsah klipu €. 2 ,,Sluch“:

Pani Hannelore hladala na internete hlasy zvierat a nasla cvicenie, v ktorom mozno pocut’ hlasy
zvierat, pricom nie je uvedené, o aké zviera ide. To maju totiz hadat obe damy. Zaciatok je velmi

lahky, ale postupne je hadanie Coraz tazsie.

Analyza €. 2 ,,Sluch®:

Tento sluchovy tréning sa da robit mnohymi spésobmi: Prvé takty popularnej hudby, soundtracky
zo znamych filmov, televiznych serialov, operetna hudba, hlasy pribuznych (nahrat mobilnym
telefonom) alebo si zvuky mozete nahrat sami (krupobitie, burka, zurciaci potok, dazd’, auto,

moped atd’.).
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Ako piaty zmysel precvi¢ime hmat:
Situacia klip ,,Hmat“:

Ako je uvedené vyssie.

Obsah klipu ,,Hmat*:

Pani Hannelore pripravila vrecko. V nom su rézne predmety, napr. klu¢, minca, musla, kamen,
lyZica atd'. PoZiada pani Gerti, aby so zatvorenymi o¢ami vybrala z vrectska muslu. Pani Gerti ju
Coskoro najde. Pre pani Sissy ma pripravené iné cvicenie. Vrecko na obuv s oddelenym priestorom
pre obe topanky obsahuje po 5 réznych malych vzoriek latok, ktoré si na dotyk odlisné (napr.
froté uterak, lanové platno, plst’ atd.). Ma vybrat nahodny kus latky z prvého priestoru a naslepo

nahmatat’ zodpovedajuci kus latky z druhého priestoru. Aj ona svoju Ulohu bez problémov zvladne.

Analyza ,,Hmat*:

Takéto latkové vrecka cCasto dostanete pri kipe topanok alebo si mozete kapit' aj ryzu v latkovych
vreckach. V tomto pripade bola pani Gerti poziadana, aby vybrala konkrétny predmet. Mohli by
ste ju vsak tieZ poziadat, aby siahla do vrecka, chytila do ruky akykolvek predmet a uhadla, co to
je (narocnejsie). Aj tu by sa dalo urobit’ cvicenie na zapamatanie hmatom (2 vrecka s rovnakym
predmetom a naslepo vybrat’ vzdy 2 rovnaké. Alebo dat’ osobe do ruky nejaky predmet (napr. klUc)
a ona musi dany predmet vybrat’ z vrecka.

Alebo 2 vrecka so sosovicou, 2 s ryzou, 2 s papierovou vilnou z vyzdoby velkonocného kosika.

Vytvori sa d'alSia hmatova pamat.

Ponauéenia:

S pribudajucim vekom sa zmysly oslabuju. Pomocou takychto cvi¢eni tomu mozeme aspon trochu
Celit. Napr. citlivost’ chuti sa postupne zoslabuje (sladka chut je zvycCajne vnimana dlho); mnohi
starsi ludia sa stazujd na zlu chut’ jedla - nie je to vsak preto, ze by opatrovatelka zle varila, ale
preto, ze sa zoslabuje ich vnimanie chuti - odporuca sa viac korenit’!

Pred tréningom sa uistite, ¢i maju postihnuté osoby vycistené okuliare a nasadené nacuvacie
pristroje. - Su batérie v poriadku?, vysmrkat’ nos; koncentracia klesa, preto tréning nesmie trvat
prilis dlho!

Casto nie je cielom rozpoznat, CO postihnuté osoby prave ochutnali, ovofali, poculi, ohmatali,

ale CO je také isté...
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Odporucana literatura:

Vyhladajte si na internete ,,tréning pamati pre seniorov* a pod.
Mnozstvo knih na tato tému, tajnicky, hlavolamy atd'.

Pozrite si aj nase video ,,Tréning - telo“

Pozrite si aj nase video ,, Tréning - pamat™

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

Pozrite si aj nase video ,,Tréning - kreativita“



