SENIOR AKTYWNY =
SENIOR ZDROWY!

WARSZTATY
» Zdrowa Aktywnosc Fizyczna”

LubusRie

\ Warte zachodu

Warsztaty realizowane prze Stowarzyszenie ,Lokalna
Grupa Dziatania — Grupa tuzycka” w ramach projektu
,SENIOR AKTYWNY = SENIOR ZDROWY!”
finansowanego w ramach dziatania na rzecz seniorow
w wojewodztwie lubuskim wynikajgcego z
,Wojewddzkiego Programu na rzecz Osob Starszych”,



AKTYWNOSC
FIZYCZNA SENIORA

"Dodac zycia do lat, nie lat do zycia"
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Starzenie sie jest normalnym, diugotrwatym i nieodwracalnym
procesem dotyczgcym kazdego cztowieka.

Starzenie Starzenie :
. . : Starzenie spoteczne
biologiczne psychologiczne
Wszystkie zmiany Zmiany, jakie Zmiany w petnieniu
fizyczne zachodzgce pojawiajg sie w rol spotecznych
W Ciele cztowieka 0sobowosci, zyciu
pod wptywem czasu emocjonalnym i

duchowym cztowieka

Okres starosci czesto kojarzony jest z pojawieniem sie wielu chorob, a
wystepujgce dolegliwosci przez wielu sg przypisywane do starszego
wieku. Nie nalezy jednak zaktadac, ze niepokojgce objawy zawsze sg
wynikiem starzenia sie i nie mozna nic z nimi zrobic.

Cztowiek starszy nie musi byc chory!
Tak, jak w kazdym innym wieku seniorzy majg duzy wptyw na swoj stan

zdrowia i samopoczucie. Bol i symptomy chorobowe nie powinny byc
normalnoscig i nalezy je zgtaszac lekarzowi.



ielkie problemy wieku

starczego

UPADKI

Wraz z wiekiem rosnie prawdopodobienstwo upadkow, przyjmuje sie,
ze po osiggnieciu 80 roku zycia przydarzajg sie one pofowie
badanych.
Przyczyny upadkoéw:
e Wewnetrzne- spowodowane zmianami starczymi w organizmie i
wspotwystepujgcymi schorzeniami,
e /ewnetrzne- zwigzane z otoczeniem.

Co zwieksza prawdopodobienstwo upadku?

- zaburzenia chodu/réwnowagi

- upadki w przesztosci

- ograniczona mozliwos¢ poruszania sie i samoobstugi
- lek przed upadkiem

- pogorszenie wzroku i funkcji poznawczych

- nietrzymanie moczu

- stosowanie 4 lub wiecej lekow

- nieprzystosowane srodowisko do mozliwosci seniora
- Ostabienie sity miesniowe;

- wiecej niz 80 lat, niska masa ciata

- uzywanie balkonikéw lub kul

Jak im zapobiec?

- trening wzmacniajacy site miesni

- Cwiczenia polepszajgce rownowage

- usuniecie przeszkod zewnetrznych:
wystajgcych dywandw, progéw w domu,
- nalezy zadbac¢ o dobre oswietlenie
oraz korzystac z mat antyposlizgowych
| poreczy/uchwytow




OSTEOPOROZA

Osteoporoza jest chorobg szkieletu, ktéra charakteryzuje sie
rosngcym ryzykiem ztaman kosci z powodu obnizania sie odpornosci
na urazy mechaniczne.

Jak zapobiega€ osteoporozie?

- Spozywanie produktow bogatych w biatko i wapn (jogurty, sery, jaja
mleko, mieso, roslin strgczkowe)

- Suplementacja witaminy D

- Ograniczenie palenia papieroséw i spozywania alkoholu

- Aktywnosc fizyczna

SARKOPENIA

Sarkopenia to zmniejszanie sie masy miesniowej wraz z wiekiem i
Zwigzane z tym obnizanie sie sity i sprawnosci miesni.

Jak zapobiegac sarkopenii?

- Spozywanie dobrze zbilansowanych i wysokobiatkowych positkow
- Prowadzenie aktywnego stylu zycia

- Cwiczenia z oporem




OTEPIENIE

Otepienie jest zespotem objawow spowodowanych chorobg mozgu,
ktora objawia sie zaburzeniami w zakresie pamieci, myslenia,
orientacji, rozumienia, liczenia i zdolnosci do uczenia sie.
Dodatkowo  takim objawom mogg towarzyszyl zaburzenia
emocjonalne, zaburzenia zachowania oraz motywadji.

Jak chronic sie przed otepieniem starczym?

- dieta bogata w warzywa, owoce, ryby, oliwe z oliwek

- aktywnosc¢ fizyczna: ¢wiczenia, spacery, jazda rowerem, ptywanie-
kazdy znajdzie cos dla siebie

- aktywnosc¢ psychiczna: krzyzowki, rebusy,

gry z zapamietywaniem, gra w karty, czytanie ksigzek

- Zaangazowanie spoteczne,

pielegnowanie wiezi rodzinnych i przyjazni

NIETRZYMANIE MOCZU

Nietrzymanie moczu jest niekontrolowanym wyciekiem moczu z
pecherza. Zjawisko to jest dos¢ powszechne, a jego czestosc¢ rosnie
wraz z wiekiem.

Jak sobie poméc?
- Zmniejszenie masy ciata- zadbaj o diete oraz regularne Cwiczenia
- zaprzestanie palenia papieroséow

- regularne positki i odpowiednia podaz ptynéw
- unikanie zapar¢

- Cwiczenia miesni dna miednicy




ZESPOL JATROGENNY

Zespot  jatrogenny  wystepuje, kiedy objawy chorobowe s3
spowodowane dziataniami leczniczymi. Mogg to by¢ interakcje
pomiedzy  przyjmowanymi  lekami,  wystgpienie  skutkow
niepozadanych zwigzanych z przyjeciem danego leku [ub
stosowanie zbyt duzej liczby medykamendw.

Wspétistnienie kilku choroék

Brak przeptywu
informacji pacjent-
lekarz i lekarz-
lekarz

Nowe objawy
wynikajace ze
stosowania lekéw

Stosowanie wielu lekow '




NIEDOZYWIENIE

Niedozywienie organizmu wystepuje kiedy spozyte jedzenie nie
odpowiada faktycznemu zapotrzebowaniu w sktadniki odzywcze,

Wyrézniamy niedozywienie:

- llosciowe- kiedy przyjmujemy zbyt mato pokarmu

- jakosciowe- kiedy w przyjmowanym pokarmie znajduje sie zbyt
mato okreslonych witamin lub sktadnikow mineralnych

Wtasciwe odzywianie:

- Minimum 4 réznicowane positki dziennie

- Przyjmowanie okoto 2 litréw wody na dobe

- Dieta bogata w nabiat, ryby, oliwe z oliwek i btonnik

- Ograniczenie soli kuchennej i alkoholu

Unikamy:
- Surowych ryb i miesa
- Produktow niepasteryzowanych

- Surowych jaj
- Produktow wysokoprzetworzonych




DEPRESJA | SAMOTNOSC

SamotnosC wsrod senioréw staje sie coraz bardziej powszechnym
problemem. Czesto na skutek choroby, ograniczenia mobilnosci lub
zmiany stylu zycia (np. przejscie na emeryture) tracimy checi i
mozliwosci kontaktu z rodzing i przyjaciotmi.

Brak kontaktu spotecznego oraz osamotnienie niestety czesto wigzg
sie z obnizeniem nastroju i depresjg, co wptywa niekorzystnie na
stan zdrowia oraz mozliwosci leczenia i rehabilitacji.

Co mozesz zrobic?

- Nie zamykaj sie w domu, kazdy z nas potrzebuje obecnosci innych
ludzi

- Zadzwon do przyjaciot lub rodziny, kontakt z innymi to nie tylko
spotkania, jesli nie masz mozliwosci odwiedzin bliskich zawsze
mozesz skorzystac z telefonu

- Sprébuj znalez¢ osoby podobne do Ciebie, to moze byc
Uniwersytet Trzeciego Wieku, chor koscielny, czy Klub Seniora

- Probuj nowych rzeczy, nowe hobby to Swietna okazja do poznania
nowych znajomych

- Jezeli ten problem Cie nie dotyczy mozesz zastanowic sie, czy ktos z
twojego otoczenia nie potrzebuje pomocy W pokonaniu samotnosci




Korzysci z aktywnosci fizycznej

poprawia ogolne samopoczucie

korzystnie wptywa na zdrowie fizyczne i psychiczne
pomaga w zachowaniu niezaleznego trybu zycia
zmniejsza ryzyko zachorowania na niektore choroby
(choroba niedokrwienna serca, cukrzyca, nadcisnienie)
pomaga minimalizowac skutki niesprawnosci i moze
pomagac w leczeniu stanow bdlowych

moze pomagacC w zmianie stereotypowych perspektyw
wieku podesztego

poprawia funkcjonowanie spoteczne i utatwia zawieranie
nowych znajomosci

podwyzsza pewnosc siebie




Zalecana aktywnosc osdb starszych

@ Trening aerobowy

Marsze, biegi, ptywanie, jazda na rowerze, taniec, wybrane
formy aerobiku, pitka siatkowa, pitka koszykowa

@ Trening sitowy

Cwiczenia wszystkkich duzych grup miesniowych z
dodatkowym ciezarem. Mozna uzywac ciezarkow, butelki z
wodg lub tasmy

@ Cwiczenia réGwnowazn

Cwiczenia ksztattujgce réwnowage, np. z uzyciem pitki
gimnastycznej, przenoszenie ciezaru ciata

@ Cwiczenia rozciagajace

Cwiczenia stuzace utrzymaniu lub zwiekszeniu zakresu
ruchu

@ Cwiczenia rozluzniajgce

Cwiczenia stuzace zmniejszeniu napiecia mieéni



Przyktady cwiczen dla sen

Cwiczenie 1
Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach.
Ruch: przyciskanie konczyn gérnych i
dolnych do podtoza z jednoczesnym
zgieciem grzbietowym stop- wdech,
rozluznienie miesni- wydech.

Cwiczenie 2
Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach.
Ruch: Przy zgietych stawach kolanowych
wciskanie lewej piety w podtoge przez 5
sekund, a nastepnie rozluznienie. Cwiczenie
powtarzamy dla drugiej konczyny.

Cwiczenie 3
Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach,
kolana zgiete, stopy na podtodze.
Ruch: unoszenie bioder do gory i powrot do
pOozyCji poprzedniej.
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Cwiczenie 4
Pozycja wyjsciowa: siad na krzesle.
Ruch: Scigganie topatek- wdech,
rozluznienie miesni- wydech.

Cwiczenie 5
Pozycja wyjsciowa: siad na krzesle, rece
ztgczone strong dtoniowg na wysokosci
mostka.
Ruch: naciskanie powierzchnig
dtoniowgjednej reki na druga.

Cwiczenie 6
Pozycja wyjsciowa stanie w rozkroku,
chwyt za drabinke lub oparcie krzesta
Ruch: Przenoszenie ciezaru Ciata z
jednej strony na druga.




Cwiczenie 7
Pozycja wyjsciowa: klek podparty.
Ruch: 1. Unoszenie raz prawej raz lewej
konczyny gornej.
2. Unoszenie raz lewej raz prawej konczyny
dolnej.
3. Unoszenie prawej konczyny gornej i
lewej konczyny dolnej jednoczesnie,
Nastepnie zmiana stron.

Cwiczenie 8
Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach.
Ruch: zgiecie w stawie kolanowym i
biodrowym oraz przyciggniecie konczyny w
kierunku brzucha. Wykonujemy na obie
strony.

Cwiczenie 9
Pozycja wyjsciowa: siad kleczny,
Ruch: wznoszenie ramion przodem w gore-
wdech, nastepnie caty czas w pozydji
siedzgcej na stopach potozenie rak jak
najdalej na podtodze- wydech.




