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Wskazowki dla trenera:

Drogi trenerze, rozpoczynajgc prace z osobami starszymi i ich opiekunami
bedziesz musiat wykaza¢ sie szczegdlng wrazliwoscia. Pamietaj, ze czesto
spotkanie z Tobg to swieto dla nich w ich codziennym zyciu. Dlatego tak wazne
jest poswiecenie kilku chwil na rozmowe, na wystuchanie tego, czym akurat osoba
starsza czy jej opiekun chce sie podzielié. Trening jest bardzo wazny, ale
jednoczesnie trzeba by¢ elastycznym, zwraca¢ uwage na sity i nastrdj uczestnikow
danego dnia, na ich checi, zaangazowanie i potrzeby. Trzeba by¢ niejako
wodzirejem spotkania. Czasem wiecej da rozmowa niz zrealizowanie w catosci
zatozonego treningu.

Ponizej przedstawiamy kilka aspektow, ktére wedtug nas sg bardzo wazne w pracy
z osobami starszymi oraz ich opiekunami.

Projekt jest realizowany przez Dobrochne Oleszek we wspdtpracy ze Stowarzyszeniem Daleko
Wiecej, ul. Berka Joselewicza 28, 31-031 Krakdw, w ramach projektu grantowego ,,Generator
Innowacji. Sieci Wsparcia” realizowanego przez Towarzystwo Inicjatyw Twdrczych “e” i
finansowanego ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Programu
Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj 2014-2020. Partnerem projektu jest Polsko-
Amerykanska Fundacja Wolnosci w ramach Programu ,,Uniwersytety Trzeciego Wieku —

Seniorzy w akgcji”.



Bezpieczenstwo

e Upewnij sie, ze osoby z ktdrymi rozpoczynasz treningi nie majg przeciwwskazan
lekarskich do wykonywania tego typu ¢wiczen.

e Wykonuj ¢wiczenia z najwiekszg starannoscig i z zachowaniem bezpieczenstwa.

e Dobieraj tak éwiczenia, aby byty dopasowane do predyspozycji i mozliwosci
podopiecznego.

e Pokaz jak trenujacy mogg wykorzysta¢c domowe sprzety do ¢wiczen, jednak
upewnij sie, ze sg to “przybory” stabilne, a ¢wiczgcy uzywajac ich w treningu sg
bezpieczni.

Szacunek

* Pracujagc z osobami starszymi zwrd¢ szczegdlng uwage na jezyk, ktorym sie
postugujesz. Zadbaj o podmiotowe traktowanie oséb starszych, zwracaj sie
Pan/Pani do swoich klientdw, najlepiej z uzyciem petnego imienia danej osoby np.
Panie Henryku, Pani Jézefo, chyba, ze uczestnicy sami wyjdg z inicjatywg o
zdrabnianie ich imienia lub propozycjg, abyscie przeszli na “Ty”.

e Nie uzywaj liczby mnogiej wypowiadajac polecenie skierowane do jednej osoby
podczas wykonywania éwiczenia (czyli nie méw: “a teraz podnosimy rece” tylko
“prosze podniesé rece”)

e Zwrd¢ uwage jak zwracajg sie do siebie podopieczny i opiekun. Jesli widzisz
mozliwos¢ pokierowania ich na droge blizszych relacji, odzywania sie do siebie z
szacunkiem, wiekszej cierpliwosci podczas wspdlnie wykonywanych zadan, zréb
to,

* Pozwol, aby senior lub jego opiekun mogli sie swobodnie wypowiedzieé na dany
temat, staraj sie nie przerywac ich wypowiedzi.

e Zwro¢ uwage jak odnoszg sie do Ciebie osoby, z ktorymi trenujesz, jesli jest co$
co Cie niepokoi w zachowaniu podopiecznych, jesli ktos narusza Twojg godnosg,
podwaza Twoje kompetencje lub zdarzajg sie inne sytuacje, warto w pierwszej
kolejnosci skonfrontowac sie, lub skonsultowac, a nastepnie wyciggngé wnioski,
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czy warto kontynuowac takg wspotprace.
Kondycja

e Podczas treningu (zwtaszcza podczas pierwszej wizyty) ocen i weZz pod uwage
stan psychofizyczny swojego podopiecznego i postaraj sie by¢ elastyczny podczas
spotkania, dopasowujgc poziom intensywnosci treningu, do mozliwosci seniora
czy opiekuna.

e Zwrdc¢ uwage na relacje w parze, z ktdrg trenujesz. Postaraj sie wykorzystac jak
najlepiej potencjat indywidualny oraz potencjat duetu, z ktérym trenujesz, aby
motywowac go do dziatania.

e Modyfikuj tak ¢wiczenia fizyczne czy umystowe, aby trening byt zawsze dla nich
rozwojowy, kreatywny, motywujacy do dalszych spotkac, czy samodzielnych
dziatan.

e Pamietaj, ze u 0séb starszych mogga pojawic¢ sie watpliwosci lub leki zwigzane z
wykonaniem jakiegos éwiczenia. Nie zmuszaj, nie réb nic na site, gdyz moze mieé
to odwrotny skutek. Zwykle potrzeba czasu, blizszego poznania sie,
wyrozumiatosci i stopniowego pokonywania trudnosci. Rozpocznij od
wprowadzenia do tematu éwiczenia, jesli widzisz, ze druga strona nie jest do
Twojego pomystu czy planu przekonana. Przy wykorzystaniu materiatow
papierowych czy video mozesz pokazaé jaki jest Twdj cel, czasem kilkakrotnie
bedzie trzeba to omowié. Jesli bedzie otwartos¢ do podjecia wyzwania, sprobuij.
Musisz liczy¢ sie jednak z tym, ze podczas wykonywania ¢wiczenia/zadania
podopieczni zmienig zdanie lub zrezygnuja.

Pomoc

e BadzZ obserwatorem, pomagaj podczas treningu, jednak nie wyreczaj

e Instruuj opiekundw i daj im poczucie bezpieczerstwa podczas wykonywanych
¢wiczen.

e Motywuj senioréw pokazujgc im, ze wcigz majg site i w wielu aspektach mogg
ciggle by¢ samodzielni.
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e Rozmawiaj z podopiecznymi, jesli masz wiedze w temacie dotyczgcym szerszego
wsparcia, opieki, konsultacji u specjalistéw, postaraj sie stuzy¢ rada

e Zwrd¢ uwage na rozplanowanie przestrzeni w mieszkaniu osoby starszej, jesli
widzisz, ze warto by bylo wprowadzi¢ jakies drobne utatwienia, delikatnie
zasugeruj mozliwe rozwigzania.

® Propaguj zdrowy i aktywny styl zycia wsréd swoich podopiecznych.

Drodzy trenerzy, pasjonaci pracy z osobami starszymi, mamy nadzieje, ze
materiaty przez nas stworzone beda dla Was bazg i inspiracjg do prowadzenia
treningdw indywidualnych, ktdrych sie podejmiecie z osobami starszymi i ich
opiekunami. Zyczymy wytrwatoéci podczas treningdw, kreatywnosci, ktdra
zarazicie swoich podopiecznych, pogody ducha i nowych pomystow na kazdy
dzien. Zajrzyjcie do materiatow video, ktére opracowatysmy. Badzcie wzorem do
nasladowania.

Skoro masz te materiaty w rekach, Swiadczy to o tym, ze zainteresowat Cie temat
0sOb starszych i ich usprawniania. Jesli masz jakie$ pytania czy potrzebujesz rady,
skontaktuj sie z nami piszgc na adres: wsparcie.seniorow@gmail.com Zapraszamy
do sledzenia naszych postepdéw w projekcie na fb Fitelina oraz na stronie
www.dalekowiecej.pl. Podziel sie z nami dziataniami na swoim terenie.

Zyczymy sukcesow!

Dobrochna Oleszek i Alina Brozyna
Pomystodawczynie projektu “Proste rozwigzania codziennych trudnosci”
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