23 listopada 2026
Jesien a aktywnosc seniora - jak nie zamknac sie w
domu, gdy pogoda przestaje sprzyjac?

Pierwszy dzien jesieni to dobry moment, aby pomysle¢ o tym, jak
zmieniajaca sie pora roku wplywa na codziennos¢ seniora i jego opiekuna.
Krotsze dni, nizsze temperatury, deszcz czy sliskie chodniki moga sprawic,
Ze coraz czesciej wybieramy pozostanie w domu. Tymczasem jesien nie musi

oznaczac rezygnacji z aktywnosci.

Dla osoby starszej regularny ruch i mozliwo$¢ spedzania czasu poza domem sa waznymi elementami
codziennego funkcjonowania. Nie chodzi jednak o to, by za wszelka cene realizowa¢ dtugie spacery
czy aktywnosci niezaleznie od pogody. Kluczowe jest znalezienie takiej formy ruchu, ktéra bedzie
bezpieczna, mozliwa do wykonania i dostosowana do stanu zdrowia oraz mozliwosci seniora.
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Dlaczego warto zachecac¢ seniora do aktywnosci jesienia?

Ruch jest czescia codziennego funkcjonowania, a jego ograniczenie moze prowadzi¢ do stopniowego
wycofywania sie z réznych aktywnosci. Dlatego nawet niewielka dawka ruchu moze byc¢
wartosciowa, jesli jest podejmowana regularnie.

Aktywnos$¢ moze by¢ rowniez okazja do kontaktu z innymi osobami. Spacer z opiekunem, wyjscie do
sklepu, biblioteki czy na spotkanie ze znajomym to nie tylko ruch, ale réwniez mozliwos¢
podtrzymywania relacji i uczestniczenia w zyciu poza domem.

Warto tez pamietac, ze aktywnos$¢ seniora nie musi oznacza¢ wylacznie ¢wiczen. Ruch pojawia sie
rowniez podczas codziennych czynnosci - przygotowywania positku, podlewania roslin, sktadania
prania czy wspolnego porzadkowania rzeczy.

Jesienny spacer - jak zadbac¢ o bezpieczenstwo?
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Jezeli stan zdrowia seniora na to pozwala, nie warto rezygnowac ze spaceréw. Jesienig trzeba jednak
zwroci¢ wieksza uwage na warunki, w ktorych odbywa sie wyjscie.

Przed spacerem warto sprawdzi¢ prognoze pogody i wybrac¢ pore dnia, kiedy jest jeszcze jasno.
Istotne sa rowniez odpowiednie ubranie i obuwie. W chlodniejsze dni dobrze sprawdza sie ubieranie
warstwowe, ktdre pozwala tatwiej dostosowac stréj do temperatury.

Szczegodlng uwage nalezy zwroci¢ na obuwie. Mokre liscie, katuze czy Sliska nawierzchnia moga
zwiekszac¢ ryzyko utraty rownowagi. Buty powinny by¢ wygodne, dobrze dopasowane i zapewniaé
stabilnos$¢ podczas chodzenia.

Jezeli senior korzysta z laski, balkonika lub innego sprzetu pomocniczego, przed wyjsciem warto
upewnic sie, ze jest on sprawny i odpowiednio dostosowany do potrzeb osoby starsze;.

Nie kazdy dzien nadaje sie na spacer

Aktywno$¢ nie powinna by¢ obowiazkiem realizowanym niezaleznie od warunkéw. Silny deszcz,
oblodzenie, porywisty wiatr czy bardzo niska temperatura moga by¢ powodem, zeby zrezygnowac z

wyjscia.
Nie oznacza to jednak, ze taki dzien musi by¢ catkowicie pozbawiony ruchu.

Zamiast spaceru mozna zaplanowac krétka aktywnosé w domu. Wazne, aby byta ona dostosowana do
mozliwosci seniora i nie powodowata bdlu ani nadmiernego zmeczenia.

Co mozna robi¢ w domu?

Pomyslow jest wiecej, niz moze sie wydawac. Aktywnos$¢ mozna potaczy¢ z codziennymi obowigzkami
lub zainteresowaniami seniora.

Moze to by¢:

« kilka prostych ¢wiczen dobranych do mozliwosci seniora,
« krotki spacer po mieszkaniu,

wspolne przygotowanie positku,

pielegnowanie roslin,

sktadanie prania czy porzadkowanie szuflady,

taniec lub poruszanie sie przy ulubionej muzyce,

e prace manualne,

e uktadanie puzzli lub gry planszowe,
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e wspdlne przegladanie zdje¢ i opowiadanie zwigzanych z nimi historii.

Warto pamietaé, ze aktywizacja seniora nie musi oznaczaé przygotowywania specjalnych zajec.
Czasami najlepszym rozwiazaniem jest po prostu zaproszenie go do wspoélnego wykonania czynnosci,
ktora mozna bezpiecznie zrobi¢ razem.

Jak zachecac seniora do aktywnosci?

»,Chodz, musisz sie troche poruszac¢” nie zawsze jest najlepszym sposobem na zachecenie do
aktywnosci. Szczegdlnie jesli senior odczuwa zmeczenie, obawia sie upadku albo po prostu nie ma
ochoty wychodzi¢ z domu.

Zamiast przekonywac¢ do samego ruchu, mozna zaproponowac konkretny cel:

»Moze przejdziemy sie po pieczywo?”
»Chcesz ze mna wyjs¢ na 15 minut?”
»Moze razem przygotujemy dzis obiad?”

Dobrym rozwiazaniem jest rdwniez danie seniorowi mozliwosci wyboru. Zapytanie: ,Wolisz dzis
krotki spacer czy po¢wiczy¢ troche w domu?” pozwala zachowaé poczucie sprawczosci.

Nie kazdy senior bedzie miatl takie same mozliwosci i potrzeby. Dlatego plan aktywnosci powinien
uwzglednia¢ jego stan zdrowia, sprawno$¢, samopoczucie i zalecenia specjalistow.

Opiekun tez potrzebuje ruchu i odpoczynku

Jesienna aktywno$¢ seniora nie powinna oznacza¢ dodatkowego obowigzku, ktéry w catosci spada na
opiekuna. Jezeli codzienny spacer staje sie kolejnym punktem na dlugiej liScie zadan, warto poszukac
rozwigzan, ktore beda dobre réwniez dla osoby sprawujacej opieke.

Czasami mozna potaczy¢ aktywno$¢ seniora z wlasnymi potrzebami - wyj$¢ razem na zakupy, wybraé
sie na krétki spacer po okolicy albo zaplanowa¢ wspolne wyjscie w miejsce, ktére sprawia
przyjemnosé obu osobom.

Warto rowniez pamietaé, ze opiekun nie musi kazdego dnia organizowac seniorowi atrakcji. Celem
nie jest wypelnienie kazdej godziny, ale zachowanie mozliwie duzej aktywnosci i samodzielnosci w
codziennym zyciu.

Jesien nie musi oznacza¢ zamkniecia w domu
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Zmiana pory roku moze by¢ dobrym momentem na zmiane podejscia do aktywnosci. Kiedy pogoda
pozwala - warto korzysta¢ ze spacerow i mozliwosci przebywania na swiezym powietrzu. Kiedy
warunki sg gorsze - mozna przenies¢ aktywnos¢ do domu.

Najwazniejsza jest regularnosc¢, bezpieczenstwo i dopasowanie aktywnosci do konkretnej osoby.

Nie chodzi o to, zeby jesienig robi¢ wiecej. Chodzi o to, zeby nie rezygnowac calkowicie z tego, co
daje seniorowi ruch, kontakt z innymi i poczucie samodzielnosci.
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