SCENARIUSZE TRENINGOW
INDYWIDUALNYCH ORAZ

GRUPOWYCH POLACZONYCH ZE
SPOTKANIAMI INTEGRACYJNYMI,

W TYM REGULAMIN UCZESTNIKA
ZAJEC INDYWIDUALNYCH |
GRUPOWYCH.

Dla lepszego zobrazowania pracy wedtug stworzonego przez nas programu cwiczen

przedstawiamy scenariusze przyktadowych treningdw indywidualnych oraz grupowych. Aby

utatwi¢ Wam jak najlepsze przygotowanie sie do przeprowadzenia treningéw/spotkan

ponizej opisane przez nas zostaty nastepujgce tematy:

S e o

Spis wymagan dotyczgcych miejsc spotkan (w tym niezbedne wyposazenie).

Spis przyboréw do ¢wiczen ruchowych i pamieciowych.

Opis kompetencji trenera.

Spis kompetencji moderatora spotkania integracyjnego.

Opisy dwdch przyktadowych treningdw indywidualnych.

Opisy dwodch przyktadowych treningdw grupowych potgczonych ze spotkaniami
integracyjnych.

Spis umiejetnosci jakie powinna zdobyé osoba zalezna oraz opiekun w czasie tych
treningdw/spotkan.

Regulamin uczestnika zajeé indywidualnych i grupowych.

Korzystajgc z tych scenariuszy miejcie pod rekg nasze materiaty instruktazowe w formie

papierowej, gdyz dla utatwienia opiséw éwiczed bedziemy sie do nich odwotywaé. Mamy

nadzieje, ze taka forma przedstawienia tematu bedzie dla Was jasna i przejrzysta. A zatem

zaczynamy:

1. Spis wymagan dotyczacych miejsc spotkan:

miejsce bez barier architektonicznych, z dobrym dojazdem i mozliwoscig
zaparkowania;

sala do ¢éwiczen ruchowych, w ktérej swobodnie zmiesci sie 8-10 par ¢wiczacych na
krzestach;

szatnia (osobne miejsce, w ktdrym uczestnicy mogga przebraé sie w strdj do éwiczen
fizycznych);

pomieszczenie na spotkanie integracyjne (kawiarenke) lub mozliwosé¢ wydzielenia
czesci sali do ¢éwiczen na kawiarenke;

toaleta (dostosowana dla oséb niepetnosprawnych).
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Niezbedne wyposazenie:

krzesta (potrzebne réwniez przy éwiczeniach fizycznych);

sprzet do odtwarzania muzyki;

sprzet nagtosnieniowy/mikrofon (bardzo przydatny przy osobach z problemami ze
stuchem);

stoty (do podania poczestunku oraz do ¢wiczen integracyjnych/pamieciowych);
przyrzady do ¢wiczen fizycznych (tasmy, pitki, piteczki)

gry, przedmioty niezbedne do ¢wiczen pamieciowych (np. dtugopisy, kartki papieru,
zdjecia z gazet);

czajnik, naczynia.

2. Spis przyboréw do ¢wiczen ruchowych:

pitki tenisowe;

piteczki softball;

tasmy typu thera-band;
krzesta.

Spis przyborow do ¢wiczen pamieciowych:

dtugopis, kartka;

wycinki z gazet np. litery, zdjecia znanych osdb, zdjecia przedmiotéw, pejzazy,
zwierzat itp.;

gry np. Cortex, Pytaki, Memory, Dixit, IQTwist;

przedmioty codziennego uzytku (zapatki, dtugopis, tyzka, chochelka, pudetko z
chusteczkami);

albumy ze zdjeciami.

Jako trener na pewno masz swoje ulubione, sprawdzone przybory do ¢éwiczen. Podane przez

nas przedmioty sg tylko propozycjg. Pracuj na bazie swoich doswiadczen i preferencji.

Mozesz korzysta¢ z drobnych sprzetdw, ktore z fatwo przetransportowaé na trening lub

wykorzystywac sprzety posiadane przez senioréw.

3. Opis kompetencji trenera:

Biorgc pod uwage nasze doswiadczenia, stwierdzamy, ze niezbedne jest aby trener

na poczatku towarzyszyt seniorowi i jego opiekunowi. Trenerzy posiadajg doswiadczenie i

wiedze dotyczaca prawidtowego i bezpiecznego wykonywania ¢wiczen. Wazne jest, aby

trenerzy mieli odpowiednie kwalifikacje oraz umiejetnosci, takie jak:

kwalifikacje do prowadzenia zaje¢ ruchowych;
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np. ukoriczony kurs rekreacji ruchowej, rehabilitacji, fizjoterapii i/lub kursy, szkolenia
dotyczace pracy z osobami starszymi i/lub osobami niepetnosprawnymi. Mogg by¢ to
np. trenerzy fitness, jogi, tancerze, fizjoterapeuci majacy wiedze jak prawidtowo
poprowadzi¢ trening.

doswiadczenie w pracy z osobami starszymi;
Minimum rok regularnej pracy indywidualnej i/lub grupowej z osobami starszymi
i/lub niepetnosprawnymi w charakterze trenera prowadzgcego zajecia.

otwartosé, elastycznos¢, umiejetnos¢ nawigzywania relacji z osobami starszymi;
Trener musi by¢ swiadomy trudnosci jakie wigzg sie z pracg z seniorami w ich miejscu
zamieszkania. Mieszkania oséb starszych nie zawsze sg zadbane, nie zawsze tadnie
pachng. Seniorzy moga by¢ nastawieni negatywnie do obcych oséb, moga narzekad.
Trener staje przed wyzwaniem, ktérym jest zaciekawienie uczestnikdw proponowang
metodq pracy, przekonanie do siebie swoich podopiecznych. Nie jest to oczywiscie
reguty, jednak niejednokrotnie to trener musi tak poprowadzi¢ spotkanie, aby nie
okazywa¢é zniechecenia czy niezadowolenia. Musi wykazaé sie dyplomacjg i czesto
inicjowaé czy podtrzymywac¢ rozmowe. Prowadzacy powinien mie¢ umiejetnosc
dostosowania sie do sytuacji, warunkéw lokalowych, mozliwosci fizycznych swoich
podopiecznych. Wczesniejsze doswiadczenia z seniorami, zawodowe czy prywatne,
zdecydowanie utatwiajg nawigzanie kontaktu juz od pierwszego spotkania;

empatia, cierpliwos¢, wyrozumiatos¢;

Uczestnicy mogg miec rézng kondycje fizyczng i psychiczng, moga by¢ takze osobami
niepetnosprawnymi. Trener powinien to wzigé¢ pod uwage i z empatig podchodzi¢ do
swoich podopiecznych. Biorgc pod uwage potrzeby tych oséb, z pewnym wyczuciem
nalezy np. dostosowacé gtosnos¢ mdéwienia, dopasowaé tempo éwiczen do mozliwosci
uczestnikdw, poswieci¢ odpowiednig ilos¢ czasu na prawidtowe wykonanie éwiczenia
ruchowego czy pamieciowego.

Przed przystgpieniem do wykonania ¢wiczen ruchowych i pamieciowych trener
powinien odpowiednio dobra¢ poziom trudnosci zadania, analizujgc mozliwosci i
ograniczenia uczestnikdw, przejrzystos¢ elementéw danej gry, zainteresowania
podopiecznych itp.;

umiejetnosc rozwigzywania konfliktéw, asertywnos¢;

Podczas pracy z seniorem i jego opiekunem mozna napotkac na sytuacje konfliktowe.
Czesto jeden z uczestnikéw przejawia cechy dominacji, co moze powodowac napiete
sytuacje podczas treningu. Jednym z dos¢ czestych przyktaddéw jest sytuacja, kiedy
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senior nie jest w stanie wykonac jakiego$ zadania, a jego opiekun stara sie go zmusic
do wykonania danej czynnosci, nie akceptujac tego, ze senior nie ma juz tych samych
mozliwosci jakie miat w nieodlegtej przesztosci. Jako trener przyktadowo mozesz
zapanowad nad sytuacjg tagodzac napiecie poprzez przekierowanie mysli opiekuna
na mozliwosci seniora: “Owszem Pani Mama nie da rady wyj$¢ samodzielnie z domu,
ale prosze zauwazyc¢ jak $wietnie radzi sobie z samodzielnym ubieraniem sie”.

umiejetnos¢ formutowania jasnych, klarownych wypowiedzi, z poszanowaniem
drugiej osoby;

Bardzo wazne w kontaktach z osobami starszymi i ich opiekunami jest ich
podmiotowe traktowanie przejawiajgce sie w gestach i stowach. Wazne jest, aby
ttumaczac ¢éwiczenia odnosi¢ sie z szacunkiem do uczestnikdéw, nie uzywad
infantylnych zwrotdw, zdrobnien, unika¢ méwienia po imieniu do seniora bez jego
zgody. Uczestnikami spotkarn mogg by¢ zarédwno osoby wyksztatcone, elokwentne,
oczytane, jak i osoby nie posiadajgce wyksztatcenia. Wyjasniajgc ¢wiczenie nalezy
uzywac jasnych zwrotow. Jesli uznamy, ze opis jest za trudny, mato czytelny dla
uczestnikdw, warto poswiecié¢ czas na wyttumaczenie trudnych stéw lub zamienié je
na bardziej zrozumiate. Prawidtowo wykonane zadanie powinno by¢ priorytetem.
Jezyk ciata, niewerbalne komunikaty, powinny i$¢ w parze ze stowem méwionym. W
pierwszej kolejnosci stosujemy ruch potgczony z opisem ¢wiczenia. Jesli podopieczny
bedzie miat trudnos¢ w prawidtowym wykonaniu ¢wiczenia, nalezy stanowczo, ale z
wyczuciem pomoc mu je wykonaéd, nie naruszajgc jego granic tj. nie szarpigc, nie
zmuszajgc do wykonania ¢éwiczenia, nie zmuszajgc do wykonania nadmiernej ilosci
powtodrzen itp.;

kreatywnos¢, pomystowos¢;

Trener, bazujgc na materiatach papierowych czy video, moze w ciekawy sposdb
urozmaici¢ ¢éwiczenia, rozszerzajgc je o swoje doswiadczenia, takze poprzez dodanie
ciekawych przyboréw. Planujgc trening w domu seniora warto wzigé pod uwage
mozliwosci lokalowe oraz przybory, ktére posiadajg seniorzy, tj. krzesta, stoty,
balkonik, kije nordic walking, watki do masazu, pitki, taSmy do ¢wiczen i uzy¢ ich
podczas treningu;

pozytywne nastawienie:

Codziennos¢ seniorow czesto bywa przygnebiajgca, monotonna, petna bélu. Trener
powinien cechowac sie pozytywnym podejsciem do seniora i jego opiekuna.
Powinien zaraza¢ uczestnikdw dobrym humorem, usmiechem, pokazywaé swoim
nastawieniem, ze ruch i éwiczenia to bardzo wazny aspekt codziennosci;
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IDodatkowo przypominamy o ubezpieczeniu OC
W swojej pracy trener powinien zadbac o to, aby posiadaé aktualne ubezpieczenie.

4. Spis kompetencji moderatora spotkan grupowych:
- doswiadczenie w pracy z seniorami;
- doswiadczenie w pracy z grupg;

otwartos¢, umiejetnos¢ nawigzywania i utrzymywania kontaktow;

cierpliwos$é, wyrozumiatosé, empatia;

umiejetnosé formutowania jasnych, zrozumiatych wypowiedzi, instrukcji;

pomystowosé, kreatywnosé;

umiejetnosé dostosowania sie do sytuacji, nastroju i zainteresowania grupy;

umiejetnosé odpowiedniego zaplanowania czasu spotkania do predyspozycji grupy,
ich potrzeb, sit, mozliwosci fizycznych i psychicznych.

Wazne jest, aby moderator spotkan grupowych byt w statym kontakcie z trenerem
prowadzgcym spotkania indywidualne. Dobrze, jesli trener na biezgco przekazuje
moderatorowi informacje o poszczegdlnych uczestnikach i o przebiegu treningéw
indywidualnych. Spotkanie grupowe powinno by¢ wspdlnie zaplanowane przez moderatora i
trenera, tak aby poszczegdlne czesci wspotgraty ze sobg. Obie te osoby powinny tez w czasie
spotkania uzupetniaé sie nawzajem i wspierac sie w trudniejszych momentach.

5. Przyktadowe opisy spotkan indywidualnych w domu seniora lub jego opiekuna.
Plan treningu indywidualnego |

Czas trwania: 60 - 90 min.

W czasie spotkania wez pod uwage mozliwosci seniora, jego skupienie na zadaniach, tempo
pracy czy potrzebe poswiecenia dodatkowych minut na rozmowe (nie zawsze zwigzang z
tematem spotkania).

Wskazéwki dla trenera na poczatek:
® Zabierz ze sobg przybory do éwiczen fizycznych, dla siebie, dla seniora i opiekuna;
Zabierz ze sobg gry lub materiaty do éwiczen pamieciowych;
Przyjdz na spotkanie punktualnie;
Powiedz na wstepie ile czasu bedzie trwato spotkanie;

W trakcie pierwszego spotkania zrob wstepny wywiad o stanie zdrowia, kondycji,
samopoczuciu seniora i opiekuna, dowiedz sie czy uczestnicy nie majg
przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen ruchowych;
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® Popro$ o uzupetnienie niezbednych dokumentéw oraz o podpisanie regulaminu
uczestnictwa;

® Zréb krétki wywiad z podopiecznymi, aby dowiedzieé sie, m.in. jak czesto senior
wychodzi z domu, jakie podejmuje aktywnosci w ciggu dnia, kto go odwiedza, kto sie
nim opiekuje itp.;

® Przygotuj lub popro$ o przygotowanie bezpiecznej przestrzeni do wykonywania
éwiczen;

e Poinformuj osoby ¢éwiczace, aby w razie gorszego samopoczucia niezwtocznie Cie o
tym poinformowaty;

e Zabierz ze sobg materiaty instruktazowe do ¢wiczen, ktére utatwig seniorowi i jego
opiekunowi samodzielng prace w domu.

Przebieg spotkania:

Rozpoczecie: Jesli jest to pierwsze spotkanie, powiedz kilka stéw o sobie, o Twoich
doswiadczeniach w pracy z seniorami (unikaj przechwalania sie). Zapytaj jak czujg sie dzisiaj
podopieczni, jak minety im ostatnie dni.

Rozgrzewka: ok. 10 min

Podajemy tutaj wytacznie nazwy ¢wiczen, gdyz ich szczegdtowe opisy wraz ze zdjeciami
znajdujg sie w materiatach instruktazowych w formie papierowej (wg numeracji podanej w
nawiasach), jak réwniez w formie video.

Istotnym elementem treningu jest to, aby wszystkie ¢wiczenia wykonywat i senior i opiekun.
W ten sposdb motywujg sie nawzajem i wpltywajg na poprawe swojej kondycji.

Cw.1. Skton w przéd: rozcigganie kregostupa w pfaszczyznie strzatkowej (éw.1)
Cw.2. Sktony boczne: rozcigganie kregostupa w ptaszczyznie czotowej (¢w.2)
Cw.3. Skrety tutowia: Rotacja kregostupa (¢w.3)

Cw.4. Rozgrzewka obreczy barkowej: krazenie barkéw (¢w.4)

Cw.5. Rozgrzewka dtoni i nadgarstkéw (¢w.6)

Czes¢ gtéwna: ¢wiczenia odcigzajgce senior + opiekun ok. 20 min.

Cw.6. Potozenie sie i wstawanie z tézka (¢w.9 i 9a)
Rozcigganie: do 10 min.

Cw. 7. Rozciaganie plecéw i ramion (¢w.13)
Cw. 8. Rozcigganie barkéw (¢w.14)
Cw. 9. Rozciaganie bokéw tutowia (¢w.15)
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Cwiczenia pamieciowe: ok. 20 min.

Cw. 10 Praca ze zdjeciami - wspomnienia (¢w. 19)

Zakonczenie: Podziekuj za spotkanie, za wspdlne ¢wiczenia. Pochwal uczestnikéw za ich

wysitek, zadaj ¢wiczenia do wykonywania samodzielnie w domu w najblizszym tygodniu,

ustal termin kolejnego spotkania.

Dodatkowe wskazowki dla trenera:

Zaplanuj czes$¢ ruchowa treningu tak, zeby byta kreatywna, ale jednoczesnie
bezpieczna dla ¢wiczgcych;

Dopasuj rozgrzewke i rozcigganie do czesci gtownej. Jesli w zamysle bedziesz
pokazywat np. sposoby samodzielnego ubierania sie, wazna bedzie rozgrzewka i
rozcigganie ramion, dtoni, catej obreczy barkowej, nie zapominajgc o kregostupie;
Pamietaj, ze masz do dyspozycji materiaty instruktazowe w wersji papierowej i video,
ktorymi mozesz sie positkowaé planujac trening indywidualny;

Planujgc trening wez pod uwage preferencje, predyspozycje i ograniczenia swoich
podopiecznych (np. éwiczenie w pozycji stojacej lub siedzgcej);

Rozpoczynajac od ¢wiczen ruchowych ufatwisz dotlenienie ciata i usprawnisz prace
mozgu;

Mozesz tez potraktowac éwiczenia pamieciowe jako wstep do ¢wiczen ruchowych;
Traktuj trening jako cze$é edukacji opiekuna do samodzielnej pracy z seniorem;
Zadawaj proste zadania domowe (¢wiczenia fizyczne i pamieciowe) na miare
mozliwosci seniora i opiekuna;

Szanuj godno$¢ podopiecznych, pokazuj jak delikatnie, ale stanowczo pokierowac
seniorem podczas ¢wiczen, nie dopus¢ do szarpania przez opiekuna, ciggniecia,
krytycznych, czasem ztosliwych uwag;

Nie wyreczaj seniora ani opiekuna;

Dobieraj gry do mozliwosci i ograniczen seniora tj. wzrok, stuch, mozliwosci
intelektualne, wiek, zainteresowania itp.;

Pokaz podopiecznym, ze gry mogg by¢ alternatywq i urozmaiceniem codziennych
czynnosci. Senior moze graé¢ samodzielnie, w parze, w gronie rodzinnym czy wsréd
znajomych. Celem gier jest rowniez integracja.

Badz elastyczny, czas treningu ruchowego i pamieciowego jest orientacyjny, jesli
bedzie konieczno$é wydtuzenia czesci ruchowej czy pamieciowe - zréb to;

Poswiec kilka minut na ewentualne pytania od podopiecznych.
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Plan treningu indywidualnego Il

Czas trwania: 60 - 90 min.

W czasie spotkania wez pod uwage mozliwosci seniora, jego skupienie na zadaniach, tempo

pracy czy potrzebe poswiecenia dodatkowych minut na rozmowe, nie zawsze zwigzang z

tematem spotkania.

Wskazowki dla trenera na poczatek:

Zabierz ze sobg przybory do éwiczen fizycznych, dla siebie, dla seniora i opiekuna;
Zabierz ze sobg gry lub materiaty do éwiczen pamieciowych;

Przyjdz na spotkanie punktualnie;

Powiedz na wstepie ile czasu bedzie trwato spotkanie;

W trakcie pierwszego spotkania zrob wstepny wywiad o stanie zdrowia, kondycji,
samopoczuciu seniora i opiekuna, dowiedz sie czy uczestnicy nie majg
przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen ruchowych;

Popros o uzupetnienie niezbednych dokumentéw oraz o podpisanie regulaminu
uczestnictwa;

Zréb krotki wywiad z podopiecznymi, aby dowiedzie¢ sie m.in. jak czesto senior
wychodzi z domu, jakie podejmuje aktywnosci w ciggu dnia, kto go odwiedza, kto sie
nim opiekuje itp.;

Przygotuj lub popro$ o przygotowanie bezpiecznej przestrzeni do wykonywania
éwiczen;

Poinformuj osoby éwiczgce, aby w razie gorszego samopoczucia niezwtocznie Cie o
tym poinformowaty;

Zabierz ze sobg materiaty instruktazowe do ¢wiczen, ktdre utatwig seniorowi i jego
opiekunowi samodzielng prace w domu.

Przebieg spotkania:

Rozpoczecie: Jesli jest to kolejne spotkanie, dobrze jest zapytac jak mingt ubiegty tydzien i

czy udato sie przeéwiczy¢ zadane ¢wiczenia ruchowe i/lub pamieciowe. Warto nakresli¢ cel

spotkania, krotko przedstawic plan na treningu.
Rozgrzewka: ok. 10 min
Podajemy tutaj wytacznie nazwy éwiczen, gdyz ich szczegdtowe opisy wraz ze zdjeciami

znajdujg sie w materiatach instruktazowych w formie papierowej (wg numeracji podanej w

nawiasach), jak réwniez w formie video.

Istotnym elementem treningu jest to, aby wszystkie ¢wiczenia wykonywat i senior i opiekun.

W ten sposdb motywujg sie nawzajem i wpltywajg na poprawe swojej kondycji.
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Cw.1.
Cw.2.
Cw.3.
Cw.4.
Cw.5.

Skton w przéd: rozcigganie kregostupa w ptaszczyznie strzatkowej (éw.1)
Sktony boczne: rozcigganie kregostupa w ptaszczyznie czotowej (¢w.2)
Skrety tutowia: Rotacja kregostupa (¢w.3)

Rozgrzewka bioder i nég (¢w.7)

Rozgrzewka bioder i posladkow (¢w.8)

Czes¢ gtéwna: éwiczenia odcigzajace senior + opiekun ok. 20 min.

Cw.6.

Wchodzenie i schodzenie ze schoddw (¢w. 12)

Rozcigganie: do 10 min.

Cw. 7. Rozcigganie nég — tyt uda (¢w.16)

Cw. 8. Rozcigganie nég — przéd uda (¢w.17)

Cwiczenia pamieciowe: ok. 20 min.

Cw.9.

Gra pamieciowa - zapamietywanie przedmiotéw (¢w.22)

Zakonczenie: Podziekuj za spotkanie, wspdlne ¢wiczenia, pochwal uczestnikéw za ich

wysitek, zadaj ¢wiczenia do wykonywania samodzielnie w domu w najblizszym tygodniu,

ustal termin kolejnego spotkania.

Dodatkowe wskazowki dla trenera:

Zaplanuj czes¢ ruchowa treningu tak, zeby byta kreatywna, ale jednoczesnie
bezpieczna dla ¢wiczgcych;

Dopasuj rozgrzewke i rozcigganie do czesci gtéwnej. Jesli w zamysle bedziesz
pokazywat np. sposoby samodzielnego ubierania sie, wazna bedzie rozgrzewka i
rozcigganie ramion, dtoni, catej obreczy barkowej, nie zapominajac o kregostupie;
Pamietaj, ze masz do dyspozycji materiaty instruktazowe w wersji papierowej i video,
ktdrymi mozesz sie positkowaé planujac trening indywidualny;

Planujac trening, wez pod uwage preferencje, predyspozycje i ograniczenia swoich
podopiecznych (np. ¢wiczenie w pozycji stojgcej lub siedzacej);

Rozpoczynajgc od ¢wiczen ruchowych utatwisz dotlenienie ciata i usprawnisz prace
mozgu;

Mozesz tez potraktowac éwiczenia pamieciowe jako wstep do ¢wiczen ruchowych;
Traktuj trening jako czes$¢ edukacji opiekuna do samodzielnej pracy z seniorem;
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Zadawaj proste zadania domowe (¢wiczenia fizyczne i pamieciowe) na miare
mozliwosci seniora i opiekuna;

Szanuj godno$¢ podopiecznych, pokazuj jak delikatnie, ale stanowczo pokierowac
seniorem podczas ¢éwiczen, nie dopus¢ do szarpania przez opiekuna, ciggniecia,
krytycznych, czasem ztosliwych uwag;

Nie wyreczaj ani seniora, ani opiekuna;

Dobieraj gry do mozliwosci i ograniczed seniora tj. wzrok, stuch, mozliwosci
intelektualne, wiek, zainteresowania itp.;

Pokaz podopiecznym, ze gry moga by¢ alternatywq i urozmaiceniem codziennych
czynnosci. Senior moze gra¢ samodzielnie, w parze, w gronie rodzinnym czy wsrod
znajomych. Celem gier jest rowniez integracja.

Badz elastyczny, czas treningu ruchowego i pamieciowego jest orientacyjny, jesli
bedzie konieczno$é wydtuzenia czesci ruchowej czy pamieciowe - zréb to;

Poswieé kilka minut na ewentualne pytania od podopiecznych.

6. Opisy dwoch przyktadowych treningéw grupowych potgczonych ze spotkaniami
integracyjnych.
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Plan spotkania grupowego I:

Termin pierwszego spotkania grupowego ustalcie najlepiej po przeprowadzeniu 3 - 4

treningédw indywidualnych z poszczegélnymi parami. WeZcie pod uwage dostepnosé sali

oraz mozliwosci czasowe seniorow i ich opiekundéw.

Czas trwania: 90 - 120 min.

Wskazowki na poczatek:

e Pamietajcie, aby na spotkania grupowe zabra¢ dodatkowy sprzet dla oséb, ktdére
zapomng o przyniesieniu przybordow do ¢wiczen.

e Sprawdzcie, czy jest wystarczajgca liczba krzeset dla uczestnikow i czy sprzet jest
sprawny.

® Przygotujcie wczesdniej sale do ¢wiczen oraz miejsce, gdzie bedzie poczestunek ,tj.
kawiarenka. Ustawcie odpowiednio krzesta, przygotujcie sprzet nagtosnieniowy,
potdzcie przybory tak, aby byty pod reka.

e Zaproscie 2-3 wolontariuszy (np. wolontariuszy seniorow) do pomocy. Przed
przyjsciem uczestnikow wyjasnijcie im jaka bedzie ich rola, tj. powitanie uczestnikéw
przy wejsciu i pomoc podczas wchodzenia do budynku, zaprowadzenie do sali
¢wiczen, pokazanie gdzie jest szatnia, toaleta, pomoc w przygotowaniu sali oraz w
posprzataniu po spotkaniu, obstuga w czasie kawiarenki. = Zache¢ ich do
uczestniczenia w ¢wiczeniach.

e Cwiczenia odbywaja sie w parach senior + opiekun, jesli kto$ z uczestnikéw nie ma
pary, potaczcie uczestnikdw ze sobg lub poproscie wolontariusza o dotgczenie do
uczestnika bez pary.

Rozpoczecie:

Przywitajcie uczestnikédw i na wstepie przedstawcie przebieg spotkania (opowiedzcie ile

bedzie trwato spotkanie i co po kolei bedzie sie dziato).

Czesc | Trening grupowy - ¢wiczenia fizyczne

Czas trwania: ok. 30 - 40 min.

Rozgrzewka: ok. 15 min.

Podajemy tutaj wytacznie nazwy ¢wiczen, gdyz ich szczegdtowe opisy wraz ze zdjeciami

znajdujg sie w materiatach instruktazowych w formie papierowej (wg numeracji podanej w

nawiasach) oraz video.
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Cw. 1 Skfon w przdd: rozcigganie kregostupa w ptaszczyznie strzatkowej (éw.1 w materiatach
instruktazowych)

Cw. 2 Sktony boczne: rozcigganie kregostupa w ptaszczyznie czotowej (¢w.2)

Cw. 3 Skrety tutowia: Rotacja kregostupa (¢w.3.)

Cw. 4 Rozgrzewka bioder i nég (¢w.7)

Cw. 5 Rozgrzewka bioder i poéladkéw (¢w.8)

Czes¢ gtéwna: éwiczenia odcigzajgce senior + opiekun ok. 15 min.

Cw.6 Siadanie i wstawanie (¢w.10 i 10a)

Rozcigganie: ok 10 min.

Cw. 7 Rozciaganie nég — tyt uda (¢éw. 16)
Cw. 8 Rozcigganie nég — przéd uda (¢w. 17)

Wskazowki dla trenera:

e Zachecaj do wspdlnych éwiczen i opiekuna i seniora. Czesto opiekun zbyt mocno
skupia sie na prawidtowym wykonywaniu ¢wiczen przez swojego podopiecznego,
zapominajac o sobie. Staraj sie roztadowac napiecie pojawiajgce sie miedzy seniorem
i opiekunem.

e Poinformuj uczestnikdéw, ze mogg ¢éwiczy¢ na siedzgco lub na stojgco.

e Nie popedzaj uczestnikow i daj im czas na prace w swoim tempie.

e Twoja rolg jest podejs¢ do uczestnikdw, ktérzy najbardziej potrzebujg podpowiedzi,
pokierowania, Twojej uwagi.

e W miare mozliwosci wspominaj o korzysciach wynikajacych z wykonywania ¢wiczen.

® Zwrd¢ uwage uczestnikom, ze ¢wiczenia sg przypomnieniem ¢éwiczen, ktére byty
przetrenowane na indywidualnych spotkaniach.

e Pamietaj, aby dobra¢ wczesniej éwiczenia z rozgrzewki do éwiczen z czesci gtdwnej
jaka jest zaplanowana na dane spotkanie;

e Korzystajac z drobnych sprzetéow lub przyborow urozmaicasz ¢éwiczenia. Seniorzy to
bardzo lubia.

Czesé 1l Cwiczenia integracyjno - zapoznawcze
Czas trwania: ok. 90 min.

1. Cwiczenia na sali, jako kontynuacja treningu ruchowego
Czas trwania: ok. 15 min.

POLSKO-AMERYKANSKA

Funpacja WoLNoS$cr GENERATOR

Fundusze b Unia Europejska
Ep ropejsk_le i @ X SIECI Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj WSPARC'A

PoLisH-AMERICAN
FreepOM FOUNDATION

12



Zostancie na tej samej sali, na ktdorej odbywaty sie ¢wiczenia fizyczne, niech to bedzie ptynne
przejscie od ¢éwiczen ruchowych do ¢wiczen integracyjnych. Trenerze, przekaz prowadzenie
moderatorowi. Poproscie uczestnikdw, aby pomogli w przestawieniu krzeset i usiedli na nich
w kole (tak, aby wszyscy dobrze sie widzieli i styszeli) i poprowadz nastepujgce éwiczenia
zapoznawcze:

Przebieg ¢wiczen:
Cw. 1. Prosze, aby kazdy z Pafistwa obrdcit sie do osoby po swojej lewej stronie, przedstawit
sie i powiedziat jej co$ o sobie, np. lubie pi¢ kawe, lubie czytac ksigzki.
Cw. 2. Teraz prosze, aby wstali Paristwo z krzeset (jesli to mozliwe) i niech kazdy podejdzie
do osoby naprzeciwko siebie, przedstawi sie i powie jej co$ o sobie. Mozna podejs¢ do 2-3
0sOb. A nastepnie prosze wrdci¢ na swoje miejsca. Do oséb, ktére nie mogg wstac,
podchodzimy.
Cw. 3. Prosze, aby do $rodka kota weszty osoby, ktére:

- urodzity sie w Krakowie,

- mieszkajg w Krakowie dtuzej niz 15 lat,

- mieszkaja w Krakowie krécej niz 5 lat,

- duzo podrdzuja,

- pija codziennie kawe,

- majq syna,

- majg corke,

- itp.
Osoby, ktére nie mogg wstac i wejs¢ do kota prosze o podniesienie reki do géry.

Il Po tej czesci zrobcie 5 - 10 min przerwy. Jest to czas na spokojne przebranie sie po
treningu, skorzystanie z toalety.

2. Kawiarenka
Czas trwania: ok. 20 - 30 min.

Zaproscie uczestnikéw do kawiarenki. Niech to bedzie spokojny czas na wypicie kawy,
herbaty, zjedzenie ciasta, luzne rozmowy.

Wskazowki dla moderatora i trenera:

e 7ZwrdcCcie uwage na to, jakie miejsca uczestnicy zajeli w kawiarence.
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Jesli widzisz, ze ktos siedzi sam lub tylko ze swoim opiekunem to zapro$ ich do dotgczenia do
wiekszej grupy, potfacz stoliki, tak aby stworzy¢ przestrzen, w ktérej wszyscy sg razem lub w
matych grupach.
e Podzielcie sie z wolontariuszami i usigdzcie pomiedzy uczestnikami. Starajcie sie, jesli
pojawi sie taka potrzeba nasuwa¢, tematy do rozmowy, podtrzymywad rozmowe.

3. Cwiczenia integracyjno - pamieciowe
Czas trwania: ok. 30 min.
Potrzebne materiaty: kartki, dtugopisy, zdjecia réinych przedmiotéw (skrzypce, rower,
skrzynka pocztowa) na przykfad wyciete z gazet, przyklejone na srodku duzych kartek.

Posprzatajcie stoliki, ewentualnie zostawcie kawe/herbate jesli jeszcze kto$ jej nie wypit do
konica. Nastepnie poinformujcie uczestnikdw, ze teraz jeszcze odbedzie sie kilka ¢wiczen
pamieciowych. Podzielcie uczestnikdw na grupy 4 - 6 osobowe, tak aby poszczegdlne pary
senior + opiekun byty w jednej grupie.

Proponujemy, aby$ ¢wiczenia przeprowadzit w nastepujacy sposdb:

Cw.1 Prosze, aby w swoich grupach, kazdy z Paiistwa po kolei wymienit 3 rzeczy, ktére lubi
jesé/ robi¢ (np. jezdzi¢ na rowerze, jes¢ truskawki itp.).

Cw.2 Teraz przeczytam Paristwu kilka rozbudowanych opiséw, co lubie.... i po wystuchaniu
tego tekstu, prosze aby w swoich parach senior + opiekun, kazdy z Paistwa zapisat na
kartce, wg przeczytanego schematu 2 takie rzeczy.
Przyktadowo:
e Lubie czyta¢, lezac caty dzien w t6zku, jedzac czekoladki, i zeby wszyscy byli w tym
czasie w domu.
e Lubie gliniany dzbanek z ltzy, ktdry jedna z moich ciotek tuz po wojnie pomalowata w
dziwny wzor w szkole, na lekcjach robét recznych.
® Lubie jak moja mama wchodzi do kuchni rano w koszuli nocnej, zeby zrobi¢ pierwsza
kawe.
e Lubie pi¢ kawe na placu Swietego Marka w Wenecji, bo mi sie wydaje, ze zaklinam w
ten sposdb czas i szczescie na kolejny rok.
Lubie, jak dzwoni moja cérka i pyta, czy wszystko u mnie w porzadku.
Lubie jasminowg herbate zawsze i wszedzie.
Lubie spaé w biatych skarpetkach, nawet latem.
Lubie by¢ matka.

Lubie by¢ zona.
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e Lubie byc¢ soba.
e Lubie sie Smia¢ ponad wszystko.*

* podane przyktady pochodzg z ksigzki: Krystyny Jandy “Moja droga B”

Kiedy juz wszyscy majg zapisane przyktady, popros o przedstawienie sobie nawzajem w
grupach zapisanych tresci.

Cw. 3 Rozdam teraz Panstwu zdjecia réznych przedmiotéw i prosze, aby wspdlnie w grupie
zapisali Panstwo skojarzenia zwigzane z tg rzeczg. Skojarzeniami mogg by¢ rzeczowniki,
czasowniki, ale tez bardziej rozbudowane zdania. Na przyktad przy zdjeciu przedstawiajgcym
zegarek mozna napisaé: czas, wskazéwka, dzien, noc, pospiech, oczekiwanie na odwiedziny,
wczesne wstawanie itp.

Jedli zostanie czas, poszczegdlne grupy moga przedstawi¢ wyniki swoich prac pozostatym
uczestnikom.

Dodatkowe wskazdwki:

e Jako osoby prowadzgce rowniez wykonujcie poszczegdlne ¢wiczenia i zachedcie
wolontariuszy do uczestniczenia w nich. BadZcie czescig poszczegdlnych grup,
pomagajcie, wyjasniajcie jesli jakie$ polecenie jest niezrozumiate. To integruje grupe.

e Dopilnujcie, zeby kazda osoba dodata cos$ od siebie, aby opiekun nie méwit za
seniora, nie wyreczat go.

® Poszczegdlne ¢wiczenia powodujg, ze uczestnicy dowiadujg sie wiecej o sobie i
zaczynajg opowiadac¢ o sobie. Pozwdlcie, aby te rozmowy sie toczyty, dajcie troche
wiecej czasu, jesli widzicie, ze uczestnicy spontanicznie otwierajg sie na siebie.

Zakonczenie:

Na zakonczenie podziekujcie za spotkanie, powiedzcie kilka stéw podsumowujgcych od
siebie, czym dla Was jako prowadzgcych byto to spotkanie. Warto jest poprosi¢ takze
uczestnikdéw, aby kto chce, opowiedziat w kilku stowach swoje wrazenia ze spotkania.
Pozegnajcie uczestnikdw i zaproscie na kolejne spotkanie.

Pomozcie osobom, ktére tego potrzebujg w bezpiecznym opuszczeniu budynku, w wejsciu
do samochodu itp.
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Plan spotkania grupowego lIl:
Czas trwania: 90 - 120 min.

Wskazowki na poczatek:

e Pamietajcie, aby na spotkania grupowe zabra¢ dodatkowy sprzet dla oséb, ktére
zapomna o przyniesieniu przyboréw do éwiczen.

e SprawdZcie, czy jest wystarczajgca liczba krzeset dla uczestnikow i czy sprzet jest
sprawny.

® Przygotujcie wczesniej sale do ¢wiczen oraz miejsce, gdzie bedzie poczestunek czyli
kawiarenka. Ustawcie odpowiednio krzesta, przygotujcie sprzet nagtosnieniowy,
potdzicie przybory tak, aby byty pod reka.

e Zaproscie 2-3 wolontariuszy (np. wolontariuszy senioréw) do pomocy. Przed
przyj$ciem uczestnikdw wyjasnijcie im jaka bedzie ich rola, tj.: powitanie uczestnikéw
przy wejsciu i pomoc podczas wchodzenia do budynku, zaprowadzenie do sali
¢wiczen, pokazanie gdzie jest szatnia, toaleta, pomoc w przygotowaniu sali oraz w
posprzgtaniu po spotkaniu, obstuga w czasie kawiarenki. Zache¢ ich do
uczestniczenia w ¢wiczeniach.

e Cwiczenia odbywajg sie w parach senior + opiekun, jesdli kto$ z uczestnikéw nie ma
pary, potaczcie uczestnikdw ze sobg lub poproscie wolontariusza o dotgczenie do
uczestnika bez pary.

Rozpoczecie:

Przywitajcie uczestnikdw i na wstepie przedstawcie przebieg spotkania (Najpierw odbedg sie
¢wiczenia fizyczne, potem krétka czes¢ z éwiczeniami integracyjnymi, nastepnie kilka minut
przerwy, po ktdérej nastgpi kawiarenka. Na zakonczenie jeszcze kilka ¢wiczen
pamieciowych.).

Czes$¢ | Trening grupowy - ¢wiczenia fizyczne
Czas trwania: ok. 30 - 40 min.

Rozgrzewka: ok. 15 min.

Podajemy tutaj wytacznie nazwy ¢wiczen, gdyz ich szczegdtowe opisy wraz ze zdjeciami
znajdujg sie w materiatach instruktazowych (wg numeracji podanej w nawiasach).

Cw. 1. Skton w przéd: rozcigganie kregostupa w ptaszczyznie strzatkowej (éw.1 w
materiatach instruktazowych)
Cw. 2. Sktony boczne: rozcigganie kregostupa w ptaszczyznie czotowej (¢w.2)
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Cw. 3. Skrety tutowia: Rotacja kregostupa (¢w.3)

Cw. 4. Rozgrzewka obreczy barkowej: kragzenie barkéw (¢w.4)

Cw. 5. Rozciaganie ramion: wyprost i zgiecie w stawie ramiennym (¢w.5)

Cw. 6. Rozgrzewka dtoni i nadgarstkéw (¢w.6)

Czes¢ gtéwna: ¢wiczenia odcigzajgce senior + opiekun: ok. 15 min.

Cw. 7. Ubieranie sie (¢w.11)

Rozcigganie: ok. 10 min.

Cw. 8. Rozciaganie plecéw i ramion (¢w.13)

Cw. 9. Rozcigganie barkéw (¢w.14)

Cw. 10. Rozciaganie bokéw tutowia (¢w.15)

Wskazowki dla trenera:

Zachecaj do wspdlnych éwiczen i opiekuna i seniora. Czesto opiekun zbyt mocno
skupia sie na prawidtowym wykonywaniu éwiczen przez swojego podopiecznego,
zapominajac o sobie. Staraj sie roztadowac napiecie pojawiajgce sie miedzy seniorem
i opiekunem.

Poinformuj uczestnikéw, ze moga ¢wiczy¢ na siedzgco lub na stojgco.

Nie popedzaj uczestnikdw i daj im czas na prace w swoim tempie.

Twoja rolg jest podejs¢ do uczestnikow, ktérzy najbardziej potrzebujg podpowiedszi,
pokierowania, Twojej uwagi.

W miare mozliwosci wspominaj o korzysciach wynikajgcych z wykonywania ¢wiczen.
Zwrdé¢ uwage uczestnikom, ze éwiczenia sg przypomnieniem cwiczen, ktére byty
przetrenowane na indywidualnych spotkaniach.

Pamietaj, aby dobra¢ wczes$niej ¢wiczenia z rozgrzewki do ¢wiczen z czesci gtownej
jaka jest zaplanowana na dane spotkanie;

Korzystajac z drobnych sprzetdéw lub przyboréw urozmaicasz éwiczenia. Seniorzy to
bardzo lubig.

Czesé 1l Cwiczenia integracyjno - zapoznawcze

1.

Czas trwania: ok. 90 min.

Cwiczenia na sali, jako kontynuacja treningu ruchowego

Czas trwania: ok. 15 min.
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Potrzebne materiaty: rézne przedmioty np. aparat fotograficzny, korale, mapa, flet, guzik,
szydetko, klucze, zapatki, szyszka, klucze itp.

Popro$ uczestnikéw, aby pomogli w przestawieniu krzeset i usiedli na nich w kole (tak, aby
wszyscy dobrze sie widzieli i styszeli) i poprowadz ¢wiczenia integracyjne w nastepujgcy
sposodb:

Przebieg ¢wiczen

Cw. 1 Prosze, aby kazdy z Paistwa dla przypomnienia przedstawit sie swoim imieniem.

Cw. 2 Teraz prosze, aby kazdy z Paistwa powiedzial swoje imie, a nastepnie imie osoby
siedzgcej po Panistwa prawej stronie, czyli méwimy: “Ja jestem Krystyna, a po mojej prawej
stronie siedzi Marian”.

(mozna zrobi¢ trudniejszg wersje tego ¢wiczenia, polegajacag na tym, ze kazdy z uczestnikéw
wymienia imiona wszystkich oséb, ktére przedstawiaty sie przed nim).

Cw. 3 (Wstaw do $rodka kota stét z przygotowanymi wezeéniej réznymi przedmiotami.)
Prosze, aby kazdy z Panstwa wybrat jeden przedmiot, ktdry kojarzy sie Panstwu z sobg
samym, ze swoim zyciem. Nastepnie prosze o zaprezentowanie nam przedmiotu, ktéry
Panstwo wybrali i opowiedzenie dlaczego wtasnie ten przedmiot.

Il Po tej czesci zrobcie 5 - 10 min przerwy. Jest to czas na spokojne przebranie sie po
treningu, skorzystanie z toalety.

2. Kawiarenka
Czas trwania: ok. 20 - 30 min.
Zapros uczestnikéw do kawiarenki. Niech to bedzie spokojny czas na wypicie kawy, herbaty,
zjedzenie ciasta, luzne rozmowy.

Wskazowki dla moderatora i trenera:
e ZwrdcCcie uwage na to, jakie miejsca uczestnicy zajeli w kawiarence.
Jesli widzisz, ze ktos siedzi sam lub tylko ze swoim opiekunem to zapros$ ich do dotgczenia do
wiekszej grupy, pofacz stoliki, tak aby stworzyé przestrzen, w ktérej wszyscy sg razem lub w
matych grupach.
e Podzielcie sie z wolontariuszami i usigdzcie pomiedzy uczestnikami. Starajcie sie, jesli
pojawi sie taka potrzeba nasuwa¢, tematy do rozmowy, podtrzymywaé rozmowe.

3. Cwiczenia integracyjno - pamieciowe
Czas trwania: ok. 30 min.
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Potrzebne materiaty: proste gry planszowe, ktérych zasady bedzie fatwo przedstawi¢ w kilku
zdaniach, najlepiej gry polegajace na pracy zespotowej, a nie na rywalizacji tj. Dobble, Story
cubes, Figurix, Pictureka, Memory, 5 sekund.

Posprzatajcie stoliki, ewentualnie zostawcie kawe/herbate jesli jeszcze ktos jej nie wypit do
konrica. Podzielcie uczestnikbw na grupy 4 - 6 osobowe. Nastepnie poinformujcie
uczestnikdw, ze teraz jeszcze odbedzie sie wspdlne granie w gry planszowe. Rozdajcie gry,
dla kazdej grupy inng i dotgczcie do poszczegdlnych zespotéw (zachecajgc do tego réwniez
wolontariuszy). Dopasujcie poziom gry do mozliwosci podopiecznych lub ustalcie nowe
zasady gry. Po 10 minutach grania warto zamieni¢ gry miedzy poszczegdlnymi grupami, tak
aby uczestnicy mogli sprobowacé swoich sit na réznych polach.

Dodatkowa propozycja:
Mozecie réwniez w tej czesci rozdzieli¢ opiekundw i senioréw. Podczas gdy seniorzy beda
grali w gry z trenerem i wolontariuszami, warto zaprosi¢ opiekundw do oddzielnej sali i
poprowadzi¢ moderowang rozmowe dotyczgcy np. problemdw pojawiajgcych sie w opiece
nad osobg zalezna.
Proponujemy, aby na duzych arkuszach papieru zapisa¢ nastepujgce pytania:
- Zjakimi trudnos$ciami, problemami najczesciej borykajg sie opiekunowie oséb
starszych?
- Gdzie mozna szuka¢ wsparcia, pomocy, informacji dotyczgcych opieki nad osobg
starszg?
- W jaki sposéb opiekun moze zadbac o siebie, o czas dla siebie, swéj odpoczynek,
swoje pasje?

Zadaniem opiekundw jest udzielenie odpowiedzi na te pytania i napisanie ich na arkuszach z
pytaniami.

Il To zadanie bardzo zbliza do siebie opiekundéw, pokazujgc im, ze borykajg sie z podobnymi
trudnosciami, ale tez, ze mogg dzielié sie ze sobg wiedzg i doswiadczeniem. Zachedécie kazda
osobe, aby wypowiedziata sie na poszczegdlne tematy.

Dodatkowe wskazdwki:

e Jako osoby prowadzgce rowniez wykonujcie poszczegdlne c¢wiczenia i zachedcie
wolontariuszy do uczestniczenia w nich. Badicie czescig poszczegdlnych grup,
pomagajcie, wyjasniajcie, jesli jakies polecenie jest niezrozumiate. To integruje
grupe.

e Dopilnujcie, zeby kazda osoba dodata co$ od siebie, zeby opiekun nie méwit za
seniora, nie wyreczat go.
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® Poszczegdlne ¢wiczenia powodujg, ze uczestnicy dowiadujg sie wiecej o sobie i
zaczynajg opowiadaé o sobie. Pozwdlcie, aby te rozmowy sie toczyly, dajcie zawsze
kilka minut dodatkowo, jesli widzicie, ze uczestnicy spontanicznie otwierajg sie na
siebie.

Zakonczenie:

Na zakonczenie podziekujcie za spotkanie, powiedzcie kilka stéw podsumowujacych od
siebie, czym dla Was jako prowadzacych byto to spotkanie. Warto jest poprosi¢ takze
uczestnikow, aby kto chce, opowiedziat w kilku stowach swoje wrazenia ze spotkania.
Pozegnajcie uczestnikdw i zaproscie na kolejne spotkanie.

Pomézcie osobom, ktére tego potrzebujg w bezpiecznym opuszczeniu budynku, w wejsciu
do samochodu itp.
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7. Spis umiejetnosci jakie powinna zdoby¢ osoba zalezna w czasie treningéw/spotkan.

Prowadzac treningi/spotkania postawcie sobie za cel, aby osoby zalezne:

nauczyly sie prawidtowego wykonywania ¢wiczen fizycznych zawartych w
materiatach instruktazowych;

nauczyly sie nowych sposobdw spedzania czasu z opiekunem poprzez ¢éwiczenia
pamieciowe, dostrzegty korzysci z nich plyngce, zwigzane z utrzymaniem dobrej
kondycji intelektualnej;

dowiedziaty sie, ktére ¢wiczenia pomagajg przy wykonywaniu danej czynnosci;
wypracowaty inne niz dotychczas sposoby wspotpracy z opiekunem;

wzmacniaty swojg samodzielnos$é;

rozwijaty kreatywnos¢;

wyrobity w sobie nawyk regularnych ¢éwiczen fizycznych oraz intelektualnych.

Spis umiejetnosci jakie powinien zdoby¢ opiekun w czasie treningéw/spotkan.

Prowadzgc treningi/spotkania postawcie sobie za cel, aby opiekunowie:

nauczyli sie prawidtowego wykonywania éwiczen fizycznych zawartych w materiatach
instruktazowych;

poznali sposoby wspotpracy i kierowania seniorem, zamiast dyrygowania i
przymuszania oraz zobaczyli korzysci z ich stosowania;

dostrzegli zalety wzmacniania samodzielnosci seniora;

poznali sposoby na roztadowanie napietej atmosfery pojawiajgcej sie w codziennych
kontaktach z podopiecznym;

dostrzegli, ze nastawienie “chce” jest wazniejsze niz “musze”;

wyrobili w sobie nawyk regularnych éwiczen fizycznych oraz intelektualnych.
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8. Regulamin uczestnika zaje¢ indywidualnych i grupowych.

REGULAMIN UCZESTNIKA PROGRAMU CWICZEN: PROSTE ROZWIAZANIA CODZIENNYCH
TRUDNOSCI

1. Program ¢wiczen “Proste rozwigzania codziennych trudnosci” jest prowadzony przez
wykwalifikowanego trenera ... eeeceeceecinieeccee e

imie i nazwisko trenera
2. Program ten przeznaczony jest dla osdb starszych zaleznych po 60 r.z. oraz ich opiekundow
i zaktada ich wspdlny udziat w prowadzonych spotkaniach/treningach.

3. Udziat w programie jest dobrowolny i bezptatny, a uczestnicy zobowigzani sg do
podpisania o$wiadczenia o braku przeciwwskazan lekarskich do udziatu w treningach, przed
rozpoczeciem treningow.

4. Program bedzie realizowany od ..................... (o [o JORRR
okres realizacji programu
i bedzie obejmowat:

a) min. 6 treningéw indywidualnych w domu uczestnikdw po wczesniejszym ustaleniu
terminu i godziny spotkania z trenerem, ktéry dojezdza we wtasnym zakresie na
spotkanie. Uczestnicy sg zobligowani do wczesniejszego poinformowania o
ewentualnym odwotaniu spotkania najpdzniej na dzien przed ustalonym spotkaniem.

b) min. 3 spotkania grupowe w.................. , W miejscu wyznaczonym przez organizatora,
na ktére to spotkania uczestnicy zobowigzujg sie dojecha¢ we wtasnym zakresie i na
wtasny koszt, a organizator zobowigzuje sie, do zapewnienia miejsca przyjaznego
osobom starszym oraz do zapewnienia darmowego poczestunku w czasie tych
spotkan.

Treningi obejmujg zarédwno ¢éwiczenia fizyczne, jak i pamieciowe. S3 rowniez
przygotowaniem do samodzielnego ¢wiczenia w domu. Spotkania grupowe obejmuja
trening grupowy oraz spotkanie integracyjne.

5. Uczestnicy programu otrzymajg bezptatnie od organizatora materiaty i przyrzady do
¢wiczen fizycznych i umystowych oraz materiaty w formie papierowej oraz video z opisem
poszczegdlnych éwiczen do samodzielnej pracy w domu. Przekazane materiaty/przyrzady
uczestnicy zatrzymujg dla siebie réwniez po zakoriczeniu programu.
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6. Kazdy z uczestnikdw programu (zaréwno senior jak i opiekun) zobowigzany jest do
wypetnienia niezbednej dokumentacji przed przystgpieniem do treningéw.

7. W razie wystgpienia przyczyn uniemozliwiajgcych dalsze kontynuowanie uczestniczenia w
programie ¢wiczen, uczestnik zobowigzuje sie do poinformowania o tym koordynatora w
0SODIE v , 0osobiscie lub pod numerem telefonu ..........ccveeneeeni.

8. Uczestnicy programu ¢wiczen bedg proszeni w trakcie trwania wspoétpracy o wyrazanie
swojej opinii, uwag, wnioskéw, wskazéwek na temat programu, na co wyrazajg zgode.

9. Uczestnicy wyrazajg zgode na wykonywanie zdje¢ w trakcie spotkan grupowych i
indywidualnych, ktére postuzg do promowania projektu i bedg umieszczone

informacja w jakich mediach, do kogo nalezgcych, w jakiej formie

Potwierdzam, ze zapoznatem sie z powyzszym regulaminem i akceptuje jego warunki.

Data Podpis uczestnika
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8. Wz6r oswiadczenia o braku przeciwwskazan lekarskich

Oswiadczenie

Imie i nazwisko
oswiadczam, Ze w zajeciach ruchowych prowadzonych w ramach programu c¢wiczeri “Proste

rozwiqgzania codziennych trudnosci” uczestnicze dobrowolnie i na wtasnq odpowiedzialnosc.
Nie posiadam przeciwwskazan lekarskich do uczestnictwa w zajeciach ruchowych

tego typu.

W zwiqzku z czym nie bede zgfaszac¢ Zadnych roszczenn z tytutu ewentualnych szkod

powstatych w zwiqzku z udziatem w treningach/zajeciach.

Jednoczesnie na ewentualng prosbe osoby prowadzqgcej zobowiqzuje sie donies¢ stosowne

zaswiadczenie od lekarza.

miejscowosc, data podpis uczestnika
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Zatgczamy rowniez wykorzystang przez nas w projekcie Zgode na bezpfatng publikacje
wizerunku. Mamy nadzieje, ze na jej podstawie bedzie Wam tatwiej stworzyé wilasng, jesli
zajdzie taka potrzeba.

Zgoda na bezptatna publikacje wizerunku

Wyrazam zgode na bezptatng publikacje mojego wizerunku dla celéw dokumentacyjnych
oraz informacyjno - promocyjnych zwigzanych z realizacjg projektu “Proste rozwigzania
codziennych trudnosci” prowadzonym przez Dobrochne Oleszek we wspétpracy ze
Stowarzyszeniem Daleko Wiecej w ramach projektu , Generator Innowacji. Sieci Wsparcia”
realizowanego przez Towarzystwo Inicjatyw Twérczych “e”

Wyrazenie zgody jest jednoznaczne z tym, iz nagrania/zdjecia wykonane podczas treningéw,
spotkan, mogg zosta¢ umieszczone na stronach internetowych nalezgcych do Dobrochny
Oleszek, Stowarzyszenia Daleko Wiecej oraz Towarzystwa Inicjatyw Twodrczych “e”, na

facebooku oraz wykorzystane w materiatach informacyjnych.

miejscowos¢, data podpis uczestnika

POLSKO-AMERYKANSKA

Funpacja WoLNoS$cr GENERATOR

Fundusze it Unia Europejska
Ey ropejsk_le ) @ wircavet SIECI Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj WSPARC‘A

PoLisH-AMERICAN
FreepOM FOUNDATION

25



