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Pomoc opiekunowi w aktywizacji seniora

Aktywizacja senioréw jest szczegodlnie istotna dla ich zdrowia fizycznego oraz psychicznego. Choc
seniorzy nie sa juz tak sprawni, jak osoby mtodsze, wcigz moga podejmowac sie réznorodnych
aktywnosci, ktére pozwola na pobudzenie zmystéw, poprawe pamieci, a takze na kreatywne
zagospodarowanie wolnego czasu. Warto stara¢ sie, zeby senior mdgt uczestniczy¢ w domowych
obowiazkach jak najdtuzej - sprzataniu, gotowaniu, czynnosciach samoobstugowych. Bycie
samodzielnym ma wplyw nie tylko na sprawnosc¢ intelektualna i fizyczna seniora, ale tez utrzymuje
jego dobre samopoczucie i poprawia samoocene. Opiekun nie powinien pozwoli¢, by jedyna forma
spedzania wolego czasu byto dla seniora ogladanie TV. Opiekun powinien zacheca¢ podopiecznego
do innych aktywnosci, a od czasu do czasu proponowac zajecia, w ktére mozna wiaczy¢ wiecej osob -
znajomych, sasiadéw, cztonkéw rodziny. Jakie sa sposoby aktywizacji seniorow, ktére powinien znaé
opiekun?

Przykladowe aktywnosci, ktore moze opiekun zorganizowa¢ seniorowi w domu
Aktywnosci artystyczne zwiazane ze sztuka

Nie bez powodu arteterapia jest czesto wykorzystywana forma zaje¢ w osrodkach oferujgcych opieke
nad seniorami. Pomaga ona utrzymac¢ sprawna manualng, jak tez jest dobrym sposobem na regulacje
emocjonalng. Aktywnosci artystyczne przyniosa tym wiecej korzysci, jesli senior nie bedzie
wykonywat ich sam! Zajecia, ktore nie wymagaja duzych naktadow finansowych oraz moga je
uprawia¢ nawet “amatorzy”, to: malowanie akwarelami, kolorowanki dla dorostych, decoupage,
malowanie po torbach (farbami do tkanin albo akrylami), ozdabianie albuméw na zdjecia
(scrapbooking), skladanie origami, rzezba. Seniorzy maja rézne zainteresowania, dlatego opiekun
moze zachecaé ich do takich formy aktywizacji, jak: wieczorki taneczne, spotkania literackie, kursy
malowania, rzezbienia lub lepienia z gliny, wyjscia do kina lub teatru.Jesli seniorzy maja sprawny
umyst, ale mniej sprawne ciato wsrod aktywnosci zwiazanych ze sztuka, ktore pobudza umyst i
zapewnia rozrywke intelektualng, mozemy wyrézni¢ wspdlne czytanie lub ogladanie filmu potaczone
z dyskusja na temat dziela. U osdéb cierpiacych na choroby otepienne, np. chorobe Alzheimera,
doskonate rezultaty przynosi muzykoterapia, ktdra pozwala na uspokojenie agresji seniorow.
Stuchanie muzyki lub radia przyniesie ukojenie réwniez seniorom, ktérzy ze wzgledu na stan zdrowia
nie moga podjac sie innych aktywnosci.

Aktywnosci z ,,dawnych lat”
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Sa takie czynnosci, ktore kiedys wykonywato sie w kazdym domu, a teraz uprawiaja je tylko
mitosnicy rekodziela. By¢ moze warto wréci¢ do niektérych z nich? Opiekun moze zaproponowac
seniorowi, np. szydetkowanie, robienie na drutach, haftowanie, szycie, wyplatanie z wikliny (albo
nawet wyplatanie z papieru!). Istnieja tez opcje, ktore moga utatwi¢ wykonywanie niektorych z tych
czynnosci osobom starszym - np. dzierganie na rekach bez drutéw (tzw. arm knitting), z uzyciem
grubej wtoczki. Seniorzy cierpiacy na artretyzm lub z zaawansowanymi chorobami neurologicznymi
moga otrzymac np. klebek widczki, ktory beda powoli, w swoim tempie nawija¢. Ci bardziej sprawni
z pewnoscia docenia zajecia kreatywne, zwiazane z krawiectwem, lepieniem naczyn ceramicznych, a
nawet stolarstwem i samodzielnym wykonywaniem lub odnawianiem mebli. Zajecia manualne moga
by¢ zaréwno forma rehabilitacji (seniorzy ¢wicza dionie, a jednoczesnie wytezaja umyst, dbajac o
pamiec i myslenie kreatywne), jak i rozrywka, dzieki ktorej osoby starsze zapeiia wolny czas np. w
domu seniora. Jednoczesnie rados¢ z ukonczenia zadania i samodzielnego wykonania uzytecznego
przedmiotu sprawi, ze poczuja sie potrzebni. Dzieki terapii zajeciowej seniorzy moga réwniez
nauczy¢ sie nowych rzeczy - a na nauke, jak wiadomo, nigdy nie jest za p6zno.

Uprawianie kwiatow

Ogromnym plusem dla seniora jest dostep do ogrodu. Uprawianie kwiatow na $wiezym powietrzu nie
tylko bedzie dla niego przyjemnie spedzonym czasem, ale tez poprawi jego kondycje fizyczna! Jesli
jednak nie ma ogrodu, moze warto zaprosi¢ seniora do uprawiania roslin doniczkowych: kwiatéw czy
ziét.

Czytanie, krzyzowki, sudoku, zagadki
Sa to czynnosci, ktére senior moze wykonywac¢ samodzielnie, o dowolnej porze. Maja bardzo duzy

wplyw na utrzymanie sprawnosci intelektualnej seniora, a co za tym idzie - moga op6zni¢ symptomy
demengji!

Gry dla dwach lub wiecej os6b

Doskonala forma aktywizacji sa rowniez gry stowne i logiczne, np. kalambury, scrabble lub szachy.
Istnieje tez bardzo szeroki wybdr gier planszowych i karcianych, w ktoérych kazdy znajdzie co$ dla
siebie. Rowniez dla seniora mozna wybrac propozycje, ktdre charakteryzuja sie prostymi zasadami i
dobrze widocznymi elementami (np. duzymi rysunkami na kartach/planszy). Przyktadowe gry dla
senioréow: chinczyk, domino, kosci, gry karciane (kuku, oczko, durnia), R6j (gra logiczna od G3),
Boule (gra zrecznosciowa z rzucaniem kul), Abalone (gra logiczna od REBEL).

Zapoznanie z nowymi technologiami

Warto zacheci¢ seniora do poznania mozliwosci, jakie oferuje komputer i dostep do internetu.
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Wystarczy pokazac osobie starszej najprostsze funkcje i utatwic¢ dzialania “na skréty”. Najlepiej
jednak zacza¢ od korzysci, jakie przyniesie ze soba uzywanie komputera, czyli np. dostep do
ciekawych informacji (mozesz ustawi¢ zakladke z adresem strony, ktéra zaciekawi seniora - bedzie
miat do niej tatwiejszy dostep!) czy tez kontakt z rodzina (warto zapoznac seniora z dziataniem maila
albo komunikatora uzywanego przez dzieci/wnuki).

Aktywnosc¢ fizyczna

Niezaleznie od poziomu sprawnosci, ruch jest doskonata forma aktywizacji senioréw. W zaleznosci
od stanu zdrowia moga to by¢ zajecia typowo rehabilitacyjne, prowadzone pod opieka fizjoterapeuty,
jak i lagodne ¢wiczenia fizyczne, ktérych senior moze podejmowac sie samodzielnie. Jest to mozliwe
dzieki w pelni wyposazonym salom do rehabilitacji i ¢wiczen ruchowych. Zmeczenie zapewni
seniorowi lepszy sen i wypoczynek, a tym samym spokdj ducha. Specjalnie dobrany program
rehabilitacji przywrdci sprawnos¢ ruchowa i manualng, dzieki czemu poprawi sie samopoczucie
seniora - mniejsza sprawnos¢ moze by¢ bowiem zrédtem frustracji, a nawet pojawienia sie stanéw
depresyjnych. Dostosowane do kondycji oraz stanu zdrowia ¢wiczenia poprawig rowniez sprawnosc
ciata, dotlenia komdrki organizmu oraz sprawia, ze senior nabierze wigoru i sily do podejmowania
innych aktywnosci. Jednoczesnie nawet niewielka sitownia w domu opieki to doskonate miejsce na
spotkania i pogawedki oraz integracje seniorow. Wazne tylko, by aktywnos¢ dobraé¢ do mozliwosci
seniora. Niektore z nich mozna uprawia¢ w domu, a niektére na zewnatrz, co przyniesie seniorowi
nawet wiecej korzysci!, takie jak: sporty wodne, pilates, nordick walking dla senioréw, silownie
plenerowe, choreoterapia. Sporty wodne sa wyjatkowe korzystne dla aktywnych seniorow. Woda
zmniejsza ciezar zanurzonego ciata, co oznacza, ze ¢wiczenia wykonywane w wodzie mniej obciazaja
stawy i wykonuje je sie tatwiej niz np. na sali fitness. Ptywanie to sport zalecany osobom w kazdym
wieku - ale nie jest to jedyna opcja na aktywnosc¢ fizyczna w wodzie! Warto sprawdzi¢ oferte zajec
okolicznych basenéw i osrodkow sportowych, by wybra¢ najlepsze sporty wodne dla seniora.
Plywanie i inne sporty wodne sg zalecane osobom w kazdym wieku. Jednak osobom, ktére przez
dtuzszy czas prowadzity siedzacy tryb zycia, przed zajeciami na basenie zaleca sie konsultacje z
lekarzem lub fizjoterapeuta w celu dobrania bezpiecznego zestawu cwiczen. Istnieje tez
kilka przeciwwskazan do podejmowania aktywnosci na basenie: przewlekte schorzenia uktadu
oddechowego, wysokie i nieregularne cisnienie krwi lub ciezkie choroby serca, infekcje skory,
niegojace sie rany;

Plywanie indywidualne fantastycznie wptywa na kregostup, pozwala tez na ¢wiczenie we wtasnym
tempie. Z kolei zajecia w grupie daja mozliwos¢ poznania innych aktywnych oséb, a takze sa bardziej
motywujace do wysitku. Aerobik w wodzie zwieksza wytrzymatos¢, poprawia sprawnos¢ uktadu
oddechowego oraz krazenie. Jest Swietnym sposobem na wzmocnienie mies$ni i stawdéw, bez
jednoczesnego ich obciazania. Aerobik wodny wykorzystuje ¢wiczenia gimnastyczne
ogolnorozwojowe, gibkosciowe i rozciagajace, ktére usprawniaja poszczegdlne grupy miesniowe.
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Najczesciej odbywa sie przy energicznej muzyce. Aerobik wodny jest bardzo popularny wsrod
seniorow - stad wiele basendw i osrodkow sportowych oferuje zajecia przeznaczone specjalnie dla tej
grupy klientéw. Cwiczenia sa dopasowane do mozliwosci oséb starszych i z réznymi schorzeniami.
Aquacycling jest zwany réwniez aquaspinningiem albo hydrospinningiem. Jest to zestaw ¢wiczen na
rowerach umieszczonych w plytkiej wodzie (tuldéw i gtlowa nie sa zamoczone). Do Aquacyclingu nie
jest konieczna umiejetno$é ptywania ani posiadanie czepka. Cwiczeniom towarzyszy gtosna,
rytmiczna muzyka. Aquacycling jest polecany osobom po urazach, chcacym poprawi¢ kondycje
kregostupa oraz osobom z nadwaga. Zanim jednak zapiszesz sie na zajecia, zorientuj sie, jaki jest
stopien zaawansowania grupy. Aquacycling czesto wybieraja osoby, ktére chca schudnac¢ - stad wiele
oferowanych zaje¢ oferuje ¢wiczenia o wysokiej intensywnosci (np. Fatburning). Rehabilitacja w
wodzie najczesciej odbywa sie jeden-na-jeden z instruktorem/fizjoterapeuta. Cwiczenia sa
odpowiednio dobrane do schorzenia seniora. Ten rodzaj rehabilitacji jest szczegdlnie polecany
seniorom ze wzgledu na: zwiekszenie zakresu ruchomosci w wodzie, utatwienie wykonywania
ruchéw sprawiajacych trudnos$¢, zwiekszenie metabolizmu, pobudzenie czucia gtebokiego oraz
odciazenie stawéw. Jacuzzi - ciezko nazwac sportem - jednak jest to Swietny sposob na relaks po
treningu na basenie. Dodatkowo silne strumienie wody masuja miesnie. Pobyt w jacuzzi pobudza tez
krazenie i redukuje cellulit.

Rozmowa z opiekunem lub osoba duchowna

Niekiedy do aktywizacji wystarczy rozmowa z opiekunem lub z osoba duchowna, jesli senior tego
sobie zyczy. Nie kazda starsza osoba zachowuje zdrowie do pdézZnego wieku - wspomniane juz
choroby otepienne moga sprawié, ze podejmowanie aktywnosci fizycznej bedzie niemozliwe. Jednak
sama rozmowa, pokazywanie zdjec¢ lub wyjasnianie, jaki mamy dzien tygodnia, jaka pora roku jest za
oknem, moze poméc w aktywizacji oraz lepszym zapamietywaniu czlonkow rodziny lub sytuacji, w
ktorej osoba starsza sie aktualnie znajduje.

Dla niektdérych senioréow niezwykle istotne sa spotkania z osoba duchowna, wspdlne odmawianie
modlitwy lub czytanie pisma $wietego. Regularne wizyty sprawia, ze nawet osoba, ktora nie moze sie
samodzielnie porusza¢, uporzadkuje swoj dzien wedtug pewnego harmonogramu, co zapewni jej
spokdj i poczucie bezpieczenstwa.

Pismiennictwo:

1. Muszalik M., Kedziora-Kornatowska K. (red.): Pielegnowanie pacjentéow w starszym wieku.
PZWL Wydawnictwo Lekarskie, Warszawa 2018.

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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