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Prezentujemy Panstwu opisy cwiczen,
ktore sq uzupetnieniem treningow z trenerem.
Cwiczenia zostaty dobrane z najwiekszg
starannosciq, jednakze niektore z nich mogg byc¢
niedopasowane do pewnych 0sob, a proby wykonania
ich mogq przyczynic sie do kontuzji. Dlatego przed

rozpoczeciem jakiegokolwiek programu cwiczen
fizycznych nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Autorzy prezentowanych ¢wiczen nie ponoszq zadnej
odpowiedzialnosci za ewentualne szkody mogqce
powstac na skutek ich wykonywania.






Materiaty, ktore dla Panstwa przygotowalismy sq uzupetnieniem tre-
ningow indywidualnych, grupowych oraz materiatow video. Opis ¢wi-
czen jest opracowany dla osoby ¢wiczqcej w pozycji siedzqcej, jed-
nak alternatywnie pokazujemy rowniez cwiczenia w pozycji stojqce;.
W dalszej czesci tych materiatow pozwolimy sobie na uzycie formy
“Ty" aby opisy ¢wiczen byty bardziej zrozumiate i zwiezte.

Te kilka cwiczen pomoze Ci dobrze rozpoczqc dzien. Mozesz je wyko-
nac¢ samodzielnie o poranku, dajgc swojemu ciatu poranny rozruch
lub w ciggu dnia, kiedy masz na to czas i ochote. Zmieniaj kolejnosc
cwiczen, dobieraj je w zaleznosci od swoich sit | dyspozycji w danej
chwili. Niech te ¢wiczenia motywujq Cie do dziatania.

Pamietaj, kazdy dzien moze rozpoczqc sie inspirujgcym cwiczeniem
ruchowym lub pamieciowym. Samodzielnie, w parze, rodzinnie, mie-
dzypokoleniowo, czy w gronie rowiesnikow.

Powodzenia
Twoj instruktor Dobrochna Oleszek
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Korzysci z wykonywania danego ¢wiczenia



Czesc 1
Rozgrzewka






pl. o 2 1 Skton w przod: rozcigganie kregostupa
) &6‘5,:3] - Cw. w ptaszczyznie strzatkowej

Sigdz wygodnie na brzegu krzesta, tak
aby oba posladki przylegaty do siedziska,
a plecy nie przylegaty do oparcia. Wez
kilka spokojnych oddechéw. Wraz z wydechem
rozpocznij skton w przod, przesuwajac dtonmi
po nogach w strone stop. Wez wdech i z wyde-

chem wroc¢ do wygodnej pozycji wyjsciowej.

'Wykonaj ptynnie 5-10 powtorzen.

<« Uwaga!!l
» e Nie wstrzymuj oddechu podczas wykonywania ¢wiczenia
o Wykonaj ¢wiczenie w takim zakresie i tempie, ktore jest

dopasowane do Twojej dyspozycji w danym dniu

Korzyscill!

e Dobre przygotowanie kregostupa przed wiekszym
wysitkiem

e Usprawnia samodzielne podnoszenie przedmiotu
z podtogi, zawigzanie butow
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Sktony boczne: rozcigganie
kregostupa w ptaszczyznie czotowej

Sigdz wygodnie na brzegu krzesta, tak aby oba posladki przylegaty
do siedziska. Plecy nie przylegaja do oparcia. Wez kilka spokojnych
oddechow i rozpocznij skton tutowia do prawego boku, siegajac
prawg rekg w strone podtogi. W czasie sktonu posladki caty czas
powinny przylegac do krzesta.

'Wykonaj 5-10 powtorzen na prawa i na lewg strone.

Uwaga!l!

e Wykonuj ¢wiczenie powoli, caty czas pamietajgc o oddechu

o Wykonaj ¢wiczenie w takim zakresie i tempie, ktore jest
dopasowane do Twojej dyspozycji w danym dniu

Korzyscilll

» Dobre przygotowanie kregostupa przed wiekszym
wysitkiem

e TJo ¢wiczenie usprawnia ciato, co pomaga podczas
podnoszenia roznych przedmiotow, czy drobnych zakupow
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Skrety tutowia: Rotacja kregostupa

Sigdz wygodnie na brzegu krzesta bokiem do oparcia, tak aby oba
posladki przylegaty do siedziska. Stopy powinny przylegac¢ do pod-
toza. Dtonmi ztap oparcie krzesta po obu bokach. Wez kilka spo-
kojnych oddechow i rozpocznij skret tutowia w prawo, jesli oparcie

jest po Twojej prawej stronie lub w lewo jesli oparcie jest po Twoje]
lewej stronie. Ciato od pasa w dot pozostaje nieruchome, a od pasa
w gore wykonuje rotacje.

'Wykonaj 5-10 powtorzen na prawa, a potem na lewg strone.

Uwaga!l!

e Nie wstrzymuj oddechu i nie spiesz sie wykonujac ¢wiczenie

o Wykonaj ¢wiczenie w takim zakresie i tempie, ktore jest
dopasowane do Twojej dyspozycji w danym dniu

e Nie unos barkéw w strone ucha

e Nie skrecaj bioder

Korzysci!!!

e Dobre przygotowanie kregostupa przed wiekszym wysitkiem

e To ¢wiczenie przygotuje Cie do ruchoéw skretnych, siegania,
czy podnoszenia ciezkich i nieporecznych przedmiotow



Rozgrzewka obreczy barkowe;:
krgzenie barkow

Sigdz wygodnie na krzesle z plecami pro-

stymi, nie opierajac sie na oparciu krzesta.

Rozstaw stopy na szerokosc bioder i ustaw
je rownolegle. Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie
wez kilka wdechow i wydechow trzymajac dto-
nie na kolanach. Rozpocznij rolowanie barkow
w tyt, opuszczajac rece w dot. Pamietajac o od-
dechu, zwiekszaj zakres otwarcia klatki piersio-
wej. Miesnie plecow oraz klatki piersiowej biora
czynny udziat w ¢wiczeniu.

'Wykonaj 15-20 powtorzen.

Uwaga!!!
e Utrzymanie wygodnej pozycji oraz swobodny oddech sg
podstawa tego ¢wiczenia

Korzysci!!l

e Mobilizacja stawu barkowego, klatki piersiowej i miesni
plecow

e Lepsze dotlenienie organizmu dzieki otwarciu klatki
piersiowej

e Rozluznienie barkow, szyi, plecow oraz klatki piersiowe;j



Sl L Rozcigganie ramion: wyprost i zqiecie
@]  éw.5 as yp 31e

w stawie ramiennym

Sigdz wygodnie na krzesle z plecami pro-

stymi, nie opierajac sie o oparcie krze-

sta. Rozstaw stopy na szerokosc¢ bioder
I ustaw je rownolegle do siebie. Zanim rozpocz-
niesz ¢wiczenie wez kilka wdechow i wydechow.
Rownoczesnie prawym i lewym ramieniem roz-
pocznij ¢wiczenie. Prawe ramie unies wysoko do
gory, a lewe ramie przenies tyle ile jestes w sta-
nie za siebie.

'Wykonaj 15-20 powtorzen

< Uwaga!!!
h e Utrzymanie wygodnej pozycji oraz swobodny oddech sa

podstawa tego ¢wiczenia

@ Korzysci!!!
e Mobilizacja stawu barkowego, klatki piersiowej i miesni

plecow

e Lepsze dotlenienie organizmu dzieki otwarciu klatki
piersiowe]

e Rozluznienie barkow, szyi, plecow oraz klatki piersiowej
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Siedzac lub stojgc w dowolnym, wygodnym miejscu unies ugie-
te rece w tokciach. Wyciagnij luzno dtonie do przodu i rozpocznij
krazenie na zewnatrz. Cwiczenie to mozna wykonywac trzymajac
w dtoniach piteczki.

'Wykonaj 10-15 powtdrzen kragzac na zewnatrz oraz 10-15
powtorzen do wewnatrz.

Uwaga!l!
e Kazde ¢wiczenie wymaga Twojego ptynnego oddechu

I wygodnej] pozycji

Korzyscilll

e Sprawne nadgarstki to podstawa wielu bardziej
skomplikowanych ¢wiczen, ale takze sprawne
funkcjonowanie dtoni podczas podnoszenia drobnych,
nieporecznych czy ciezkich przedmiotow



vy

.‘@7'. cw.7 ‘ Rozgrzewka bioder i n6g

Siedzac wygodnie na krzesle, utrzymu-

jac plecy proste, ustaw stopy i kolana na

szerokos¢ swoich bioder. Do c¢wiczenia
mozesz wykorzystac¢ pitke. Rozpocznij od kilku
spokojnych oddechdéw, a nastepnie z wydechem
unies prawe kolano do gory, lekko zaokraglajac
plecy. Kiedy udo oderwie sie od siedziska, po-
staraj sie przeniesc pitke pod kolanem. Wypro-
stuj noge w kolanie. Zegnij, a nastepnie wroc do
pozycji wyjsciowej. Posladki nie odrywajg sie od
podtoza. Zmieniaj noge ¢wiczac na zmiane na
prawa i nalewg strone.

' Wykonaj 10-15 powtdrzen na kazdg noge.

<« Uwaga!!l
A o Nie opierajsie o oparcie krzesta plecami

e Zaokraglaj plecy podczas wykonywania ¢wiczenia

Korzyscilll

e Rozgrzewka dla stawu biodrowego i kolanowego

 Wzmocnienie uda

e Silniejsze kolana podczas wchodzenia i schodzenia ze
schodow



Sigdz wygodnie na krzesle, utrzymujac

proste plecy, rekami opierajac sie na sie-

dzisku krzesta. Ustaw stopy i kolana na
szerokosc¢ swoich bioder. Rozpocznij od kilku
spokojnych oddechdw, a nastepnie z wydechem
odstaw prawg noge do boku. Z wdechem wroc
do pozycji wyjsciowej, a nastepnie wykonaj ten
sam ruch drugg noga.

' Wykonaj 10-15 powtorzen na kazda noge.

<« Uwaga!!!
N e Nie opierajsie o oparcie krzesta plecami

e Nie zaokraglaj plecow podczas wykonywania ¢wiczenia

Korzyscil!!
 Rozgrzewka dla stawu biodrowego, posladkow i stop
e Wzmocnienie miesni ud i tydek



Czesc 2
Usprawnianie
codziennych
czynnosci

- praca w duecie



C/ 9 P . . . . ) .
cw.9 ‘ Potozenie sie i wstawanie z tozka
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Sigdz wygodnie i gteboko na tozku, tak aby oba posladki przylegaty
do siedziska. Rozpocznij od przesuniecia reki po t6zku tak, aby sie
na niej wygodnie potozyc. Jednoczesnie ugiete nogi wsun na tozko,
moze w tym pomaoc opiekun podtrzymujac nogi. Wez wdech i z wy-
dechem przewrdc sie plecami do wygodnej pozycji lezacej, z no-
gami ugietymi. Gtowa powinna wygodnie leze¢ (jesli to konieczne
opiekun podktada poduszke). Uzyj sity swoich nég, podnoszac po-
sladki, przesun biodra do wygodnej pozycji na tozku.

Uwaga!!l

Wykonuj spokojne ruchy, nie omijajac pozycji lezenia na boku. Po-
zwol sobie pomac, jesli masz problem z samodzielnym utozeniem
nog na tézku, popros o wsparcie. Jesli jest Ci niewygodnie, spro-
buj poprawic pozycje samodzielnie wspierajac sie na stopach, kiedy
nogi sg zgiete w kolanach. Wykonuj ruch w swoim tempie, ktore
jest dopasowane do Twojej dyspozycji w danym dniu.



@ @Q

Korzyscilll

Bezpieczne dla kregostupa i stawow utozenie sie przez bok do le-
zenia na plecach odcigzy Ciebie i Twojego opiekuna podczas proby
wsparcia.

Dla opiekuna:

Jesli to konieczne podaj poduszke seniorowi. Nie dzwigaj seniora,
jedynie motywuj go jasnymi i krotkimi komunikatami: “Potdz sie na
boku.” “Przewrdc sie na plecy.” “Na trzy podnies biodra/posladki.”



2BOS . .
") cw.9a ‘ Wstawanie z tozka
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Lezagc z nogami ugietymi wygodnie na plecach przesun kolana na
bok (jesli to konieczne z pomocg opiekuna) i przetocz sie na bok.
Opiekun podaje reke i sciskajgc mocno dton daje sygnat do proby
przejscia do siadu. Wez wdech | z wydechem, wspierajac sie jed-
noczesnie drugim ramieniem na tozku, napnij brzuch i sitg miesni
przejdz do siadu, sciggajac nogi z tozka.

Uwagal!l!

Wykonuj spokojne ruchy, nie omijajac pozycji lezenia na boku. Po-
zwWO0l sobie pomaoc, jesli masz problem z samodzielnym utozeniem
nog na tozku, czy podczas wstawania popros o wsparcie. Jesli jest
Ci niewygodnie sprobuj poprawic pozycje samodzielnie, jesli masz
jednak wyrazne trudnosci z przyjeciem dogodnej pozycji, jasno
powiedz opiekunowi z czym masz trudnosc¢, aby wspotpraca byta
sprawna. Wykonuj ruch w swoim tempie, ktore jest dopasowane do

Twojej dyspozycji w danym dniu.



Korzyscilll

Wykonywany ruch jest bezpieczny dla Twojego kregostupa i sta-
wow, jak rowniez dla Twojego opiekuna, ktorego zadaniem jest
wspieranie i asekurowanie, a nie dzwiganie Ciebie. Powtarzalne
ruchy usprawniajg automatyzm tej codziennej czynnosci, a takze
sprawng komunikacje w parze.

Dla opiekuna:

Przed wykonaniem c¢wiczenia ustal z seniorem zadania: "Na trzy
napinamy miesnie i wstajesz”, “Wydychasz powietrze kiedy jest
najtrudniejszy moment” “ Nie szarp mnie w momencie wstawania,
tylko mocno napnij brzuch” itd. Komunikacja w parze jest bardzo
indywidualna. Pamietaj o szacunku do osoby starszej, o cierpliwo-
sci. Bardzo wazne sg proste i jasne komunikaty.



25 ) , . o .
cw.10 ‘ Siadanie i wstawanie
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Stojac potdz przedramiona na przedramionach opiekuna, pochyl
sie mocno, napnij brzuch, zaprzyj sie catymi stopami na podtodze.
Utrzymuj kontakt wzrokowy z opiekunem. Na wyznaczone hasto,
z wydechem, przesun posladki do tytu i sigdz, zapierajac sie na
przedramionach partnera.

Uwaga!!l

Wykonuj sprawny i dynamiczny ruch potgczony z oddechem. Jesli
czujesz sie niestabilnie wykorzystaj dodatkowy sprzet typu krzesto
lub popros o pomoc drugiego opiekuna. Jasno komunikuj opieku-
nowi z czym masz trudnosc, aby wspotpraca przebiegata w mitej
atmosferze. Wykonaj ¢wiczenie na miare swoich mozliwosci w da-
nym dniu. Nie szarp swojego partnera.



Korzyscilll

Wykonywany ruch jest bezpieczny dla Twojego kregostupa i sta-
wow kolanowych, jak rowniez dla Twojego opiekuna, ktorego za-
daniem jest wspieranie i asekurowanie, a nie dzwiganie Ciebie.
Powtarzalne ruchy usprawniajg automatyzm tej codziennej czyn-
nosci, a takze sprawng komunikacje w parze.

Dla opiekuna:

Dla swojego bezpieczenstwa ocen odlegtosc w jakiej powinnas/po-
winienes stac od seniora. Pamietaj o oddechu i motywowaniu se-
niora cieptym stowem. Zadbaj o swoje kolana i kregostup uginajac
nogi w kolanach w najtrudniejszym momencie wsparcia seniora.
Jesli ta wersja siadania jest za trudna, wykorzystaj laske, kule czy
stot, dzieki ktorym senior moze inaczej roztozyc¢ sity. Mozesz po-
prosi¢ o pomoc dodatkowg osobe.



2 () , .
"; cw.10a ‘ Wstawanie
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Usigdz na brzegu krzesta, potdz przedramiona na przedramionach
opiekuna. Pochyl sie mocno, napnij brzuch, zaprzyj sie catymi sto-
pami na podtodze. Utrzymujac kontakt wzrokowy z opiekunem, na
wyznaczone hasto z wydechem wstan, zapierajac sie na przedra-
mionach partnera.

Uwaga!!l

Wykonuj sprawny i dynamiczny ruch potgczony z oddechem. Jesli
jest Ci niewygodnie, sprobuj poprawic¢ pozycje samodzielnie. Jesli
masz wyrazne trudnosci z przyjeciem dogodnej pozycji, jasno ko-
munikuj opiekunowi z czym masz trudnosc, aby wspotpraca byta
sprawna. Wykonaj ¢wiczenie na miare swoich mozliwosci danego
dnia. Nie szarp swojego partnera.



Korzyscilll

Wykonywany ruch jest bezpieczny dla Twojego kregostupa i sta-
wow kolanowych, jak réowniez dla Twojego opiekuna. Zadaniem
opiekuna jest wspieranie i asekurowanie, a nie dzwiganie Ciebie.
Powtarzalne ruchy usprawniajg automatyzm tej codziennej czyn-
nosci, a takze sprawng komunikacje w parze.

Dla opiekuna:

Dla swojego bezpieczenstwa ocen odlegtosc, w jakiej powinnas/
powinienes stac¢ od seniora. Pamietaj o oddechu i motywowaniu
seniora cieptym stowem. Zadbaj o swoje kolana i kregostup, ugina-
jac nogi w kolanach w najtrudniejszym momencie wsparcia seniora.
Jeslitawersjawstawania jest za trudna, wykorzystaj laske, kule czy
stot, dzieki ktorym senior moze inaczej roztozyc sity.



2RO . .
"; cw.11 ‘ Ubieranie sie

Usigdz wygodnie na krzesle i zacznij od

samodzielnego ubierania rekawa na mniej

sprawne ramie. Nastepnie, wykorzystujac
pomoc drugiej osoby, przetdz sweter na plecy,
po czym samodzielnie postaraj sie ubrac drugi
rekaw. Jesli sciggasz sweter pamietaj, aby pro-
bowac wykonac to samemu, jedynie w trudnych
momentach, popros o wsparcie.

< Uwagalll

h Wykonuj ruchy intuicyjnie, w miare mozliwosci sprawnie. Wazna
jest wyrozumiatosc w parze. Proste komunikaty usprawniajg ubie-
ranie sie, np. "Pomoz mi zatozyc¢ rekaw na mojg prawa reke °, “Nie
moge siegna¢, pomdz mi zatozyc sweter na plecy “ “Jest mijuz go-
rgco, nie moge sobie poradzic¢ ze zdjeciem rekawa.’

@4‘ Korzysci!!!
Samodzielne wykonywanie ruchow podczas ubierania np. swetra,

nie tylko utrzymuje sprawnosc¢ barkéw i ramion, ale rowniez nad-
garstkow i dtoni.



Dla opiekuna:

Wspieraj swojego podopiecznego dajac jasne i zrozumiate komuni-
katy. Pytaj, jak mozesz mu pomoc, ale nie wykonuj zadan za niego.
Codzienna gimnastyka ramion jest bardzo wazna, aby usprawniac
codzienne czynnosci tj. ubieranie sie, codzienna toaleta, dzwiganie
zakupow, sieganie do szafki.



I\

Wchodzenie i schodzenie ze schodow

Podczas wchodzenia po schodach bardzo istotne jest, aby przyjac
dogodng pozycje dla seniora i opiekuna. Stan tak, aby wygodnie
wspierac sie na poreczy, ktora powinna Ci dawac solidne wsparcie.
Przyjmij takg pozycje, zeby osoba, ktora Cie wspiera miata miejsce
do Twojej asekuracji.Postaw silniejszg noge na stopniu tak, aby catg
stopa przylegata do stopniaitak, aby przeniesc ciezar ciata na noge
silniejszg. Nastepnie dostaw stabszg konczyne. W czasie, gdy opie-
kun wspiera Cie stojgc z boku, wesprzyj sie na jego ramieniu i na
poreczy, jednoczesnie napnij brzuch i postaraj sie ustabilizowac
pozycje, w ktorej jestes.

Schodzac ze schoddw najbezpieczniej bedzie to zrobic tytem. Tak
samo jak podczas wchodzenia po schodach, dostaw noge jedng do
drugiej. Podczas schodzenia postaw intuicyjnie silniejszg lub stab-
szg noge na stopniu ponizej, zaprzyj sie na poreczy oraz ramieniu
opiekuna. Napnij brzuch i oddychaj regularnie.

Uwaga!!l

Ostroznie stawiaj catg stope na stopniu. Nie obcigzaj opiekuna
swoim ciezarem. Jesli jest Ci niewygodnie, chcesz zrobic przerwe,
dawaj jasne komunikaty, aby opiekun mogt Ci udzieli¢ szybkiej po-
MOocCy Cczy wsparcia.



Korzyscilll

Codzienna gimnastyka stop, kolan czy bioder usprawnia funkcjo-
nowanie dolnej czesci Twojego ciata. Czesto w wielu miejscach bra-
kuje wind czy podjazdow, przez co seniorzy musza liczy¢ na wtasne
sity i sprawnosc swoich konczyn, dlatego tak wazna jest regularna
gimnastyka swojego ciata.

Dla opiekuna:

Jestes dla seniora ogromnym wsparciem podczas wchodzenia, czy
schodzeniaposchodach. Zadawajkontrolne pytania“Czy maszjesz-
cze site?”. Wazne, abys byt/byta z boku asekurujac seniora za tokiec
i nadgarstek lub trzymajac pod pache podopiecznego. Nie dzwigaj!
Staraj sie sta¢ na dwoch stopniach jednoczesnie, aby kontrolowac
sytuacje. Jesli senior ma zawroty gtowy lub nadwage, popros o po-
moc dodatkowego opiekuna. Motywuj seniora, nie poganiaj. Uzy-
waj przyktadowych zwrotow: “Jeszcze dwa kroki i odpoczniesz”, *
Zostato juz tylko kilka stopni, wierze w Ciebie”.



Czesc 3
Rozcigganie
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Rozcigganie plecow i ramion

Siedzac wygodnie ztgcz dtonie. Wez spokojny wdech i na wydechu
skieruj wewnetrzne strony dtoni przed siebie. Proste ramiona trzy-
maj na wysokosci klatki piersiowej, gtowe schowaj miedzy ramio-
namiizaokraglajac gdérng czesc plecow, pozostan w pozycji spokoj-
nie oddychajac.

'Wykonaj 1-3 powtorzen

Uwaga!l!

e Pozostan w pozycji od 10 do 30 sekund
e Nie wstrzymuj oddechu

e Kierujoddech w okolice plecow

Korzysci!!!

e Dotleniony organizm

e Rozciggniete ramionai plecy po wysitku zwigzanym
z treningiem

e Sprawniejsze isilniejsze barki oraz ramiona



I\

Siedzac wygodnie potdz prawg dton na prawym biodrze grzbietem
dtoni, lewg dtonig chwyc tokiec i przyciggnij delikatnie, czujgc roz-
ciggniecie w barku i w ramieniu. Utrzymaj pozycje od 10 do 30 se-
kund, oddychajac spokojnie.

'Wykonaj 1-3 powtdrzen na prawg strone, a nastepnie na lewg

Uwaga!l!

e Pozostan w pozycji od 10 do 30 sekund

e Nie wstrzymuj oddechu

e Nie wykonuj ¢wiczenia na site. To trudne ¢wiczenie
I wymaga szczegodlnej ostroznosci

Korzyscilll

e Dotleniony organizm

e Rozciggniecie barkuiramienia

e Sprawniejszy bark podczas samodzielnego ubierania sie



cw.15 Rozcigganie bokow tutowia
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Siedzac wygodnie na krzesle, podeprzyj sie dtonig na siedzisku
krzesta. Unoszac ramie wysoko, wykonaj skton boczny. Alternaty-
wa tego ¢wiczenia jest potozenie dtoni z tytu gtowy. Pozostan w po-
zycjiod 10 do 30 sekund. Nie zapominaj o oddechu podczas wyko-
nywania tego ¢wiczenia.

'Wykonaj 1-3 powtorzen na prawag i na lewa strone

Uwaga!l!
e Nie wstrzymuj oddechu
e Nie odrywaj posladkow z siedziska krzesta

Korzysci!!!

e Dotleniony organizm

e Rozciggniety kregostup

e Sprawniejsze funkcjonowanie podczas wielu czynnosci dnia
codziennego np. sieganie do szafki kuchenne]
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Rozcigganie nog - tyt uda

Sigdz wygodnie na brzegu krzesta prostujac jedng noge na podto-
dze. Mozesz wykorzystac tasme, zaktadajac jg na stope. Wykonaj

skton do nogi wyprostowanej. Pozostan w pozycji przez okoto 60
sekund. Mozesz przyciggnac¢ dodatkowo palce stép w strone nosa
I poczuc rozcigganie tydki. Zmien noge.

' Wykonaj po jednym powtorzeniu na kazdg strone.

Uwaga!l!

e Pozostan w pozycji ok 60 sekund
e Nie wstrzymuj oddechu

» Mozesz zaokragli¢ plecy

Korzyscilll

» Rozciggniete miesnie nog

e Rozciggniete plecy

e Sprawniejsze ciato podczas ubierania sie czy schylania po
rozne przedmioty

e Sprawniejsze i silniejsze miesnie ndg, co utatwia codzienne
poruszanie sie w domu czy poza nim



/\\

Rozcigganie nog — przod uda

Sigdz wygodnie lewym posladkiem na prawym brzegu krzesta. Pra-
wa noge ustaw zgietg do tytu, tak daleko, aby poczuc rozcigganie
z przodu uda. Podeprzyj sie lewga dtonig na siedzisku krzesta. Pozo-
stan w pozycji ok.60 sekund oddychajac spokojnie.

'Wykonaj po jednym powtorzeniu na kazda strone.

Uwaga!l!

e Pozostan w pozycji ok 60 sekund

e Nie wstrzymuj oddechu

e Napinaj brzuch, aby utrzymac stabilng pozycje

Korzysci!!!
e Dotleniony organizm
e Rozciggniecie udaitydki oraz plecow
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Stanlub usigdzwygodnie naprzeciwko swojego partnera, partnerki.
Niech kazdy z Was wezmie do reki jedng piteczke i na poczatek po-
gimnastykuje sie samodzielnie przektadajac piteczke z reki do reki.
Nastepnie zacznijcie przerzucac¢ do siebie piteczke na skos, czyli
jedna osoba rzuca prawag reka, a druga tapie rowniez prawa reka.
Wykonajcie to ¢wiczenie takze na drugg strone. Mozecie urozma-
ici¢ to ¢wiczenie rzucajac na przemian raz jedng pitkg, raz druga.

'Wykonaj po 10 powtdrzen na kazda strone.

Uwaga!!l

Ocen, czy bedzie Ci wygodniej wykonywac to ¢wiczenie w pozycji
stojgcej czy siedzacej. Mozesz urozmaicic to cwiczenie wymieniajac
w miedzyczasie imiona 0sob z Twojej rodziny, przyjaciot czy nazwi-
ska znanych osob. Kolejng alternatywa tego ¢wiczenia bedzie chwy-
tanie pitki podchwytem lub przerzucenie pitki np. pod kolanem.



Korzyscilll
e Gimnastyka dtoni

o Cwiczenie koncentracji uwagi
e [rening pamieci



Czesc 4
Cwiczenia
pamieciowe



Tak jak cwiczenia fizyczne przedtuzajq sprawnosc
naszych miesni, tak treningi umystowe pomagajq
utrzymac mozg w dobrej kondycji. Nie szukajmy
wymowek zwiqgzanych zbrakiemczasu-wystarczytylko
pot godziny cwiczen, ale za to codziennie. Postarajmy
sie robi¢ nowe rzeczy. Uruchamiajmy wyobraznie.
Skupiajmy swojg uwage na codziennych czynnosciach.
Poprawiajmy zdolnos¢ koncentracji. Im wieksza
roznorodnosc zadan, ktore wykonujemy, tym bardziej
elastyczny | sprawny pozostanie umyst. Ponizsze
cwiczenia uwzgledniajg rozne procesy poznawcze,
takie jak pamiec, zdolnosci jezykowe oraz skupianie
uwagl, sq tez ¢wiczenia stymulujgce spostrzeganie czy
myslenie tworcze. Potraktujmy je jako przyktadowe.
Inspiracji do nowych zadan szukajmy wszedzie wokot
siebie. Powodzenia :)



vy
_‘@’_ cw.19 ‘ Praca ze zdjeciami - wspomnienia

pam\
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Wariant |

W trakcie przegladania prywatnych zdjec¢ z albumu staraj sie od-
powiedziec¢ najak najwiecej pytan typu: Kto jest na zdjeciu? Jak ma
na imie? Kto to dla mnie jest? (okreslamy stopien pokrewienstwa:
corka, brat, wnuczka, itp. lub stopien zazytosci: przyjaciel z dzie-
cinstwa, kolega ze szkoty, sasiad z dziatki, itp.), Co ta osoba obec-
nie robi; czym sie zajmuje? Czy utrzymujemy z nig relacje? Kiedy
ostatnio sie z nig spotkalismy? Gdzie zostato zrobione zdjecie?
(w domu, na wczasach, w jakiej$ konkretnej miejscowosci, itp.),
Kiedy zostato zrobione to zdjecie? (podajemy przedziat czasowy,
konkretny rok, konkretne wydarzenie, itp.)

Wariant |l

Porownaj zdjecia tej samej osoby z roznych okresow jej zycia (daw-
niej - jako dziecko, osoba mtoda i obecnie) i odpowiedz na pytania
typu: Czy tojest ta sama osoba? Jak sie zmienita? (wyglad, charak-
ter, zainteresowania, itp.)

Uwaga!!!
e Konczymy ¢wiczenie w momencie, kiedy poczujemy znuzenie

Korzyscilll

e Stymulujemy i poprawiamy pamiec¢, nawigzujemy do mitych
wspomnien, staramy sie przywotac dobry nastroj tamtych
wydarzen



_‘@'_ cw.20 | Praca z grami planszowymi (i nie tylko)

wykorzystanie gier planszowych, takze takich, ktore nie wymagaja

@ Bardzo ciekawym urozmaiceniem codziennych ¢wiczen moze byc
w trakcie rozgrywki rozktadania planszy.

Dobble

Bardzo prosta, tatwa dowyttumaczeniaiciekawa grawspomagajaca refleks, kon-
centracje, pamiec, poprawiajgca humor. W opisie jest kilka wariantow. Mozna
tez wykorzystac okragte karty do szukania wspolnych elementow bez rywaliza-
cji - kazdy z uczestnikoéw po kolei znajduje wspolne elementy na dwoch kartach.

5 sekund

Gra o prostych zasadach ¢wiczaca pamiec, refleks, koncentracje, umiejetnosci
jezykowe. Zawiera plansze i ,przeszkadzacz’, ktore mozna wykorzystywac, ale
nie trzeba.

Wariant |

Mozna samodzielnie przygotowac kartoniki z poleceniami, ktore zawsze zaczy-
najg sie od stow Wymien trzy... Np. wymien trzy marki samochodow; wymien
trzy ulubione kolory, wymien trzy zabytki Krakowa, wymien trzy zwierzeta na
litere K, wymien trzech krolow Polski, wymien trzy stolice europejskie, itd.

Wariant |l

W te gre mozna tez grac bez kartonikow. Po prostu wzajemnie, bez przygoto-
wania wydajemy sobie polecenia rozpoczynajac od stow Wymien trzy... W tym
wariancie jestesmy tymi, ktérzy zaréwno wymyslajg polecenia, jak i udzielaja
odpowiedzi.



Uwaga!!!

e Staramy sie szukac polecen z bardzo roznych kategorii:
kolory, rosliny, zwierzeta, filmy, ksigzki, potrawy, zawody,
bajki, geografia, kosmetyki, pojazdy, nasze otoczenie
(sasiedzi, ulice, nasze mieszkanie, itp.)
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Rummikub

Swietna gra ¢wiczaca sprawnos¢ liczenia i logicznego mysélenia. Ma proste po-
czatkowe zasady i nieco trudniejsze w trakcie rozgrywki. Polega na wytozeniu
na stot wszystkich ptytek z liczbami w czterech kolorach, ktore znajdujg sie na
naszej podstawce. Pozbywanie sie ich odbywa sie wedtug okreslonych zasad.

Wariant |
Zasady podobne do Rummikuba ma karciana gra Remik. W jej trakcie takze
trzeba pozbyc sie swoich kart wedtug okreslonych zasad.

Memory (Pamiec)

Gra o bardzo prostych zasadach, ¢wiczaca przede wszystkim pamiec i koncen-
tracje, ale takze spostrzegawczosc¢ i umiejetnosci stowne. Polega na odkrywaniu
zakrytych kartonikow z kolorowymi rysunkami i dobieraniu ich w pary. Jesli nie
odkryjemy dwoch takich samych kartonikow, to zakrywamy je, a gre kontynuuje
kolejna osoba.

< Uwaga!!!
h e Po odkryciu kartonika pozostawiamy go w tym samym

miejscu, w ktorym byt (nie przenosimy go blizej siebie)
I pozostawiamy odkryty tak dtugo, az wszyscy uczestnicy
dobrze go zobaczg i zapamietaja

e Po kazdym odkryciu kartonika nazywamy rzeczy

przedstawione na rysunkach. To nam utatwiich
zapamietywanie

Wariant |
Przygotowujemy wtasne kartoniki z rysunkami (po dwa takie same) i gramy przy
pomocy swoich obrazkow.



< Uwaga!!!
\ e Rysunki powinny by¢ wyrazne, dosc¢ duze, na poczatek

proste, jak najtatwiejsze do zapamietania

Wariant Il

Wykorzystujemy do gry nieco trudniejszg wersje Memory. Polega ona na tym,
ze dobieramy w pary obrazki lub wyrazy, ktore nie sg identyczne, ale powigzane
ze soba. Przyktady: panstwo i jego stolica; budowla i miejsce, w ktorym sie znaj-
duje; imie i nazwisko znanych osob; zawdd i atrybut z nim zwigzany, itp.

Scrabble

Bardzo dobra gra wspomagajaca umiejetnosci stowne, troche przypomina two-
rzenie krzyzowki - z wylosowanych liter uktadamy na polach planszy stowa
w ten sposob, zeby przynajmniej jedna litera byta czescig wczesniej utozonego
wyrazu (lub wyrazow). Kazda literka ma przypisang ilos¢ punktéw (najwiecej
punktéw maja 7, n, ¢, 7, S, 9, ). Niektore pola na planszy sg odpowiednio punk-
towane.

Wariant |

Gramy bez uwzgledniania punktow, ktore znajduja sie na poszczegolnych liter-
kach oraz na planszy. Chodzi nam o to, zeby uktadac jak najwiecej stow.duje;
imie i nazwisko znanych osob; zawod i atrybut z nim zwigzany, itp.

Wariant Il
Do gry wykorzystujemy wczesniej przygotowane przez nas kartoniki z literami.
Stowa (w formie krzyzowki) uktadamy na stole, bez planszy.

< Uwaga!!!
N e Pamietamy o zasadzie, ze kazde nowe stowo musi zostac

potaczone przynajmniej jedng wspolng literkg z wyrazami
juz utozonymi

Kieszonkowy bystrzak

Swietna, bardzo prosta gra ¢wiczaca umiejetnosci stowne, wyobraznie, kre-
atywnosc, koncentracje i pamiec. Sktada sie z kart, ktore maja po jednej stronie
podang jakas kategorie, a po drugiej litere. Ze stosu kart odkrywa sie pierwszg
z nich i czyta kategorie. Do niej dobiera sie litere, ktora jest na gornej karcie
na stosie. Przyktady: zawody na M - marynarz, mtynarz, (zawdd) mitosny, itd.;



ubraniana J - jesionka, jedwabna bluzka, itp.; instrumenty na F - flet, fortepian,
fujarka, itp.

Wariant |

Sami tworzymy karty, ktore z jednej strony majg rozne litery, a z drugiej wy-
myslone przez nas kategorie. Przy kategoriach dorysowujmy ciekawe, wesote
I kolorowe obrazki.




.‘@'_ cw.21 ‘ Praca z wycinkami z gazet

gam\
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Wariant |

Przygotowujemy wycinki z gazet z roznymi osobami (aktorzy, mu-
zycy, politycy, naukowcy, postacie historyczne, literackie i filmowe,
celebryci, prezenterzy telewizyjni, itp.). Przegladamy je po kolei
I odpowiadamy na pytania typu: Czy znamy osobe ze zdjecia? Jak
sie nazywa? Skad jg znamy? Co robi, jaki zawod wykonuje? Jaki
mamy do niej stosunek - czy jg lubimy, szanujemy, podziwiamy,
czesto stuchamy czy ogladamy, itp.?

Wariant |l

Przygotowujemy wycinki z gazet z roznymi sytuacjami, w roznych
miejscach (na ulicy, w szpitalu, w warsztacie samochodowym,
w sklepie, itp.). Przegladamy je i odpowiadamy na pytania typu:
Jakie miejsce jest na zdjeciu? Z czym sie ono kojarzy? Kim jest/sg
osoba/osoby na zdjeciu? Co robi, jaki zawod wykonuje? Co jest jej
potrzebne do wykonywania tej pracy, tych czynnosci? Czy znamy

osoby, ktore wykonuja taki zawod?

Uwaga!!!
e Konczymy ¢wiczenie w momencie, kiedy poczujemy znuzenie

Korzyscilll
e Stymulujemy i poprawiamy pamiec¢. Wracamy do roznych
wspomnien, mamy okazje wykorzystac¢ wtasne doswiadczenia
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2. 22 Gra pamieciowa: zapamietywanie
przedmiotow

i

I

&5
: =

Przygotowujemy kilka przedmiotow, rozktadamy je na stole i po-
zwalamy osobie, ktora ma wykonac zadanie doktadnie sie im przyj-
rzecizapamietac. Nastepnie odwracamy uwage tej osoby i chowa-
my jeden z przedmiotow.

Wariant |

Po zabraniu jednego przedmiotu wszystkie pozostate pozostawia-
my na tych samych miejscach (nic nie zmieniamy w utozeniu przed-
miotow). Prosimy o podanie nazwy przedmiotu, ktéry zostat scho-
wany.

Wariant |l

Chowamy jeden przedmiot, a pozostatym zmieniamy miejsce po-
tozenia. Prosimy o podanie nazwy przedmiotu, ktéry zostat scho-
wany.

Uwaga!!!
Zaczynamy od schowania jednej rzeczy, stopniowo zwiekszajac

ich ilos¢. Mozemy takze stopniowo doktadac kolejne przedmioty,
z ktorych nastepnie wybieramy te do schowania.

Wariant Il

To ¢wiczenie mozemy takze wykonywac wykorzystujgc zmiany
we wtasnym wygladzie. Najpierw doktadnie przygladamy sie so-
bie nawzajem. Nastepnie jedna osoba wychodzi (odwraca sie od
innych) i zmienia co$ w swoim wygladzie - zdejmuje pierscionek



lub obraczke z palca, rozpina lub zapina jakis guzik, zaczesuje wtosy
do gory, itp. Druga osoba musi powiedziec jaka zaszta zmiana. Po
odgadnieciu, osoby zamieniajg sie rolami.

Korzyscilll

Cwiczymy pamieé, spostrzegawczosé, koncentracje. Zwracamy
uwage na szczegoty w wygladzie innych osob, orientujemy sie
w zmianach uktadow przedmiotow.



.‘@'_ cw.23 ‘ Praca z literami/stowami

ze polskie gtoski typu: g, e, ¢, 7, itd.) - po kilka z kazda literg, najwie-
cej z samogtoskami. Mozemy takze wykorzystac ptytki z literami
z gry Scrabble.

@ Przygotowujemy kartoniki z literami alfabetu (uwzgledniamy tak-

Wariant |

Przegladamy wszystkie kartoniki i uktadamy z kilku wybranych li-
ter dowolne stowo. Po sprawdzeniu poprawnosci pisowni kartoniki
zliteramiwracajg do catej puli. Ponownie uktadamy stowo wykorzy-
stujgc dowolne litery z wybranych kartonikow. Mozemy zaczynac
od prostych stow 3- i 4-literowych, stopniowo zwiekszajac trud-
nosc i uktadajac coraz dtuzsze stowa. Pamietajmy, ze za kazdym ra-
zem mamy mozliwos¢ wyboru liter ze wszystkich kartonikow.

Wariant Il

Przegladamy wszystkie kartoniki i uktadamy z kilku wybranych li-
ter dowolne stowo. Po sprawdzeniu poprawnosci pisowni karto-
niki nie wracaja do catej puli - utozone stowo pozostaje na stoli-
ku. Mamy do dyspozycji pozostate kartoniki, z ktérych ponownie
uktadamy dowolne stowo. Ono rowniez pozostaje na stole, a my
mamy do dyspozycji tylko pozostate litery, z ktorych uktadamy ko-
lejne stowo. Postepujemy tak do chwili, kiedy na stole nie ma juz
ani jednego kartonika, a to oznacza, ze udato nam sie wykorzystac
wszystkie litery badz pozostaty jakies litery, ale z nich nie mozna
juz utozyc zadnego stowa.
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Wariant Il

Uktadamy z kartonikow odpowiednio dtugie stowo - co najmniegj
8-literowe, np. katastrofa, komputer, wycieczka, przyczyna, itp. Na-
stepnie uktadamy stowa (przynajmniej 3-literowe) wykorzystujac li-
tery znajdujace sie wwyjsciowym stowie. Np. z liter stowa katastrofa
mozemy utozyc: kat, kot, strofa, sofa, rata, traf, tasak, rafa, fotka, itp.
Pamietajmy o dwoch warunkach: za kazdym razem, uktadajac nowe
stowo wykorzystujemy wszystkie litery z wyrazu wyjsciowego oraz
mozemy wykorzystac tylko takie litery i takg ich ilosc jaka znajduje
sie w wyrazie wyjsciowym. Wezmy jako przyktad wyraz katastrofa:
nie mozemy utozyc stowa ,potas” bo nie malitery ,p” mimo, ze pozo-
state litery wystepuja; nie mozemy utozyc¢ stowa ,fokstrot”, ponie-
waz jest tylko jedna litera ,0”, a ,fokstrot” ma dwa ,0".

Uwaga!!l

Powyzsze zadanie mozemy wykonac piszac dany wyraz na kartce
(najlepiej drukowanymi literami), a pod spodem wypisujac wszyst-
kie stowa, ktore mozna utozyc z liter wyrazu wyjsciowego.

Wariant IV

Uktadamy z kartonikow stowa zawierajgce w sobie inne, krotsze
wyrazy, ale takie, ktore powstang bez przestawiania liter. Np. w sto-
wie mandarynka jest: mandaryn, dar, dary, rynka, ar.

Uwaga!!l

Mozemy sie umowic, ze szukamy w stowach wyjsciowych wszyst-
kich mozliwych wyrazéw w dowolnej formie albo tworzymy tylko
rzeczowniki w liczbie pojedynczej albo uwzgledniamy takze liczbe
mnoga, mozemy takze dodac nazwy wtasne (imiona, nazwy geogra-
ficzne, itp.), ale bez wtgczania w to nazwisk.

Wariant V

Doktadamy po kolei litery w taki sposob, zeby za kazdym razem
miec¢ na myslijakies stowo. Przyktad: pierwsza osoba wybiera litere
A majac na mysli agrest, druga doktada R (arena). Mamy juz stowo
ar (jednostka powierzchni), ale umowmy sie, ze uwzgledniamy do-
piero wyrazy 4-literowe. Kontynuujemy zabawe. Kolejna literato Y
(arytmetyka). Nastepnie T (arytmia). Dodajemy M. Kolejna litera to
|. Nastepnie C (arytmiczny). | tak dalej. Za kazdym razem mozemy
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sprawdzic jakie stowo ktos miat na mysli, jesli uwazamy, ze dodat
litere, ktora nie pasuje do zadnego wyrazu.

Uwagal!!

e Warto sie umowic¢ czy uwzgledniamy tylko rzeczowniki
w mianowniku liczby pojedynczej czy wszystkie mozliwe
stowa (przymiotniki, przystowki, czasowniki, itd.) czy moze-
my uktadac takze nazwy wtasne (geograficzne, imiona, itd.)

e Stowa na dang litere (w okreslonym czasie), jak najwiecej,
dopoki nie wyczerpiemy wszystkich pomystow, stowa
z danej kategorii

Korzyscill!

Cwiczymy i poprawiamy sprawnos¢ jezykowa. Stymulujemy pa-
miec. Rozwijamy kreatywnosc.



vy

cw.24 ‘ Koncentracja

Staramy sie skupic¢ przez dtuzszy czas uwage (zaczynamy od 1-2
minut i stopniowo zwiekszamy ilos¢ minut) na jakiej$ dowolnej
rzeczy (otowek, jabtko, tyzeczka do kawy, itp.). Nie odrywamy od
niej wzroku, dostrzegamy wszystkie szczegoty - kolor, ksztatt, za-
pach (w przypadku owocdw, rzeczy drewnianych, itp.), zarysowa-
nia, plamki, itp.

Odliczamy w myslach: od 100 do 1; od 1 wzwyz, ale co 3 (1, 3, 6,
9,...); 0d 100 wstecz, ale co 6 (100, 94, 88, 82, ...). Staramy sie wy-
konywac jak najwiecej tego typu ¢wiczen zmieniajac liczby (zaczy-
namy od 123, od 97, od 111, itd.) i zasady odliczania (do przodu,
wstecz, co 2, co 7, itd.).

Pracujemy z dowolnymi tekstami — wybieramy fragmenty z ksigz-
ki lub gazety. Zaczynamy od krotszych fragmentow i stopniowo je
zwiekszamy.

Wariant |

W myslach, bez wymawiania na gtos, liczymy ilos¢ wszystkich stow
w wybranym tekscie (uwzgledniamy takze wyrazy 1-literowe). Li-
czymy ponownie i sprawdzamy poprawnosc obliczenia.

Wariant Il

W myslach, bez wymawiania na gtos, liczymy ile razy w tekscie (we
wszystkich stowach) wystepuje konkretna litera (a, k, t, i, m, itd.).
Liczymy ponownie | sprawdzamy poprawnosc obliczenia.

Wariant Il

W myslach, bez wymawiania na gtos, liczymy ilos¢ stow o okreslo-
nej liczbie liter, np. 2-literowe, 3-literowe, itd. Liczymy ponownie
I sprawdzamy poprawnosc obliczenia

Wariant IV

W myslach, bez wymawiania na gtos, liczymy ilos¢ stow, ktore za-
czynaja sie konkretng, wybrang przez nas literag, np. wyrazy na lite-
re -k-, na —e-, na -s-, itd. Liczymy ponownie i sprawdzamy popraw-
nosc obliczenia.

Korzysci!!!

Cwiczymy koncentracje, cierpliwo$¢, spostrzegawczosé.



.‘@'_ cw.25 ‘ Wykonywanie nowych rzeczy

skomplikowane rzeczy, mozemy na przyktad: wykonywac rozne
czynnosci drugg rekg niz zazwyczaj (mycie zebow, jedzenie zupy,
nalewanie wody do szklanki, pisanie wtasnego imienia i nazwiska
czy innych wyrazow, itp.), posadzi¢ nowa rosline i sie nig opieko-
wac, wypic jakis nowy napoj, postuchac innej, niz zazwyczaj mu-
zyki, sprobowac nowej potrawy, nauczyc sie czegos nowego (np.
wiersza na pamiec), nauczyc sie gra¢ w nowa gre, obejrzec film in-
nego gatunku niz zazwyczaj, zaczac sktada¢ modele, szydetkowac,
uktadac puzzle, narysowac cos lub pokolorowac jakis obrazek, za-
Spiewac piosenke, przeczyta¢ nowg ksigzke, nauczyc¢ sie zonglo-
wania, zamieni¢ miejsca dla rzeczy codziennego uzytku np. prze-
stawic cukierniczke, gdzie indziej potozyc pilota do telewizora, itp.
Do ¢wiczenia nowych rzeczy mozemy takze wykorzystac kartoniki
z literami, ktore wczesniej przygotowalismy.

@ Starajmy sie jak najczesciej robi¢ cos nowego. To nie muszag byc¢

Wariant |

Uktadamy z kartonikéw stowa od tytu. Kolejna osoba musi je prze-
czytac. Przyktady: las - sal; rys - syr; kara - arak; mrok - korm;
maska - aksam; ztoto - ototz, itd.

Uwaga!!l

To ¢wiczenie mozemy wykonywac w wersji trudniejszej, bez uzy-
wania kartonikow z literami. Podajemy stowo, a kolejna osoba musi
je powiedzie¢ wspak. Zaczynamy od wyrazow 3-literowych (sok,
mur, kot, itp.) powoli przechodzac do wyrazéw 4-literowych i 5-li-
terowych.

/\\

Wariant Il
Z liter na kartonikach uktadamy stowo, ktore pokazujemy kolejne]
osobie do gbory nogami, a ona musi je odczytac.

Wariant Il

Z liter na kartonikach uktadamy stowo i pokazujemy jego odbicie
w odpowiednio ustawionym lusterku. Kolejna osoba musi je od-
czytac



Uwaga!!l

Dwa ostatnie zadania mozemy wykonywac¢ uzywajac ksigzek czy
gazet iczytajac tytuty, nagtowki, wieksze litery do gory nogami lub
w lustrzanym odbiciu.

Korzyscilll

Stymulujemy mozg do wysitku, wybijamy go z codziennych rutyn.
Odbieramy swiat jako ciekawszy, bo pojawiajg sie nowe rzeczy.
Cwiczymy kreatywnosc i wyobraznie.



Wskazowki
dla opiekuna



Zycie, praca i treningi z osobami starszymi sa wyjatkowe, czasem trudne

i wymagajace. Pozytywne nastawienie, cierpliwosc¢ i dobra komunikacja sg sza-
lenie istotne. Prezentowane opisy ¢wiczen maja stuzyc jako rozwiniecie indy-
widualnych spotkan z trenerem. Poprzez te materiaty chcemy Cie zachecic¢ do
kontynuowania wspolnych ¢wiczern w domu. Twoja rola w duecie jest nieocenio-

na, ale pamietaj i Ty mozesz na tym skorzystac¢. Cwiczenia fizyczne usprawniaja
rowniez Twoje ciato, a ¢wiczenia pamieci mogg byc¢ swietng forma spedzenia
wspolnego czasu z seniorem, a takze sposobem na urozmaicenie Twojemu pod-
opiecznemu czasu, ktory spedza sam.

Bezpieczenstwo:

Gwarancja bezpiecznie wykonanego ¢wiczenia jest wykonanie ich w pierw-
sze] kolejnosci pod czujnym okiem wykwalifikowanego trenera. Zapoznanie
sie z materiatami papierowymi lub/i video utatwia pozniejsza, samodzielna
prace w domu.

/wracaj szczegolng uwage na wskazowki dla opiekuna i seniora w naszych
materiatach, a ustrzezesz sie btedow podczas wykonywania ¢wiczen.

Nie wykonuj ¢wiczen, co do ktorych masz watpliwosci, bez konsultacji z tre-
nerem.

/najdz wygodne miejsce do wykonywania ¢wiczen czy zadan.

Pamietaj o piciu wody w czasie treningu.

Stworz optymalng przestrzen do ¢wiczen w parach tak, aby zachowac odpo-
wiednig odlegtos¢ miedzy soba.

Nie zmuszaj seniora, ani siebie, do wykonywania ¢wiczen czy zadan.

Cierpliwos¢/ wyrozumiatosc

Zrozumiatym jest, ze wieloletnia opieka nad osobg starszg czy chorg wymaga
cierpliwosci i wyrozumiatosci, nie mniej jednak moze jej brakowac, zwtaszcza
kiedy podopieczny sobie nie radzi w ¢wiczeniach, czy zadaniach.

Postaraj sie ocenic jaka jest w danym dniu kondycja podopiecznego i zapro-
ponuj mu takie ¢wiczenia, ktére bedg dopasowane do jego mozliwosci.

Jesli wybrane ¢wiczenia pamieciowe w tematyce rodzinnej sprawiaja trud-
nosc¢ Twojemu podopiecznemu, a w Tobie wywotujg irytacje lub smutek, po-
staraj sie wybrac tatwiejsza wersje ¢wiczenia lub zachecic¢ seniora do samo-
dzielnej pracy. Alternatywa moze by¢ zmiana ¢wiczenia.

Podczas opieki nad osobg starszg czesto zauwazamy, ze jej pamiec staje sie
wybidrcza, a tempo pracy i przyswajania wolniejsze, wymaga to ogromnego
poswiecenia z Twojej strony. Daj sobie pomoc i poprowadzic sie przez wy-
kwalifikowang osobe, trenera.



Kondycja/ inspiracje

» Na podstawie materiatow papierowych i video postaraj sie stworzyc¢ swoje
wersje ¢wiczen pamieciowych. Poszukaj w swoim domu ciekawych i inspiru-
jacych materiatow, ktére urozmaicg wspolny czas z seniorem.

e Na podstawie materiatéw papierowych i video postaraj sie motywowac sie-
bie i seniora do wspoélnej gimnastyki, by¢ moze beda dla Was inspiracjg do
treningdw w wiekszym gronie

e Zaproponowane przez nas ¢wiczenia sg przeznaczone zarowno dla seniora
jak i opiekuna. Zyskujesz wiedze nie tylko jak pomoc usprawnic¢ seniora, ale
takze jak zadbac o siebie. Jesli Ty ¢wiczysz, motywujesz do ¢wiczen seniora.
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Drodzy seniorzy i opiekunowie osob starszych, mamy nadzieje, ze materiaty
przez nas stworzone bedg dla Panstwa inspiracja, motywacjg i zrodtem wiedzy
do tego jak usprawniac swojg codziennosc. Zalezy nam, aby w srodowisku se-
niorow i ich najblizszych pojawita sie nowa przestrzen wspolnej relacji, wzmac-
nianej poprzez aktywnosc fizyczng i umystowa. Mamy nadzieje, ze naszymi po-
mystami bedziecie sie Panstwo dzieli¢ w szerszym gronie. Skoro posiadacie te
materiaty, to juz niewiele dzieli Panstwa od przystgpienia do dziatania.

Powodzenia!

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

Zachecamy do podzielenia sie z nami Waszymi wnioskami, uwagami czy poste-
pami, wysytajac wiadomosc na adres: wsparcie.seniorow@gmail.com

Zapraszamy do sledzenia naszych postepow w projekcie na fb Fitelina oraz na
stronie www.dalekowiecej.pl

Autorski program wsparcia oséb starszych zaleznych i ich opiekundéw:
Dobrochna Oleszek, Alina Brozyna

Opracowanie ¢wiczen pamieciowych: Aleksandra Bukowska
Zdjecia: Aleksandra Kieras
Opracowanie graficzne: Justyna Maslanka

Miejsce realizacji: Kosciét dla Miasta Krakowa, Kawiarnia Spotkawie

Podziekowania:

Pani Janinie i Panu Krzysztofowi za wytrwatosc, cierpliwosc
i przede wszystkim za optymizm oraz poczucie humoru.

Firmie Rebel za przekazane na rzecz projektu gry Cortex.












