SROVNANIi VYSLEDKU DOTAZNIKOVEHO SETRENiIi RESPONDENTU

VYUZIiVAJiCi TERENNi A AMBULANTNI SOC. SLUZBY
A) SOCIODEMOGRAFICKE OTAZKY

Terénni sluzby Ambulantni sluzby
Rozdéleni podle pohlavi Rozdéleni podle pohlavi
4 1
13% 3%

H muii B muZi

Y 30 Y
27 H Zeny 97% H zeny

87% ?
. —

Srovnani: Z grafl je patrné, Ze Zeny maji vétsi zajem o aktivizaci v obou formach socialnich sluzeb
nez muzi.

Terénni sluzby Ambulantni sluzby
Rozdéleni podle véku Rozdéleni podle véku
4
4
13%
m65-75 13% m65-75
17 10 m76-85 15 m75-85
55% 32% m 85 a vice 12 48%  m 85 avice

39%

Srovnani: Z grafu vidime, Ze ¢im je vek seniorii vyssi, tim vice davaji pfednost terénnim socialnim
sluzbam pred ambulantnimi. Je to dano problémy s mobilitou a vyssim vékem, jak popsal nejeden
senior.

Terénni sluzby Ambulantni sluzby
Zajem o navstévu Zajem o navstévu
asistenta/ky aktivizatora/ky
5 3

1

16% 3% W 1-2krat

m1-2krat 10%

18 W3- 4 krat
58% ) 27
W5 -7 krat 87%

W 3 -4 krat

26% W5 -7 krat

Srovnani: Zajem o aktivizaci maji v§ichni seniofi alesponl jednou tydne (v terénnich sluzbach je to
56% respondentt, zatimco v ambulantnich je to 87% (ale s rostoucim po¢tem navstév se zajem



obraci), jinak by nedochazeli do centra sluZzeb nebo neméli zajem o navstévu terénniho pracovnika

u nich v domacnosti.

B) OTAZKY BLIZE SPECIFIKUJiCi ZDRAVOTNI A FUNKCNIi STAV

RESPONDENTU
Terénni sluzby

Ambulantni sluzby

Spanek pres noc

B méné nez

9 5
16% 5 hodin
m5-6
hodin
18 M vice nez 6
0,
>6% hodin

Spanek pres noc

3
10%

B méné nez
5 hodin
m5-6
16 hodin
51%

12
39%
M vice nez 6

hodin

Srovnani: Z grafu je patrné, Ze seniofi vyuzivajici ob& formy socidlnich sluzeb, spi v noci podobny
pocet hodin, to je nejcastéji 5-6 hodin.

Terénni sluzby

Ambulantni sluzby

Spanek pres den

18
58%

M Ano

B Ne

Spdnek pres den

M Ano
14

45% W Ne

Srovnani: Spanek ve dne je v obou pfipadech v podobném procentudlnim zastoupeni, s tim, ze
prevazuje spanek v dennich hodinach u starich seniort vyuZzivajicich terénni socialni sluzby.

Terénni sluzby

Ambulantni sluzby

Kompenzacéni pom(cky a

71%

mobilita mobilita
9
B Ano 8 H Ano
26%
22 B Ne 23 B Ne

Kompenzacni pomlcky a

74%

Srovnani: Zde jsou vidét piesné opacné odpovédi respondenttl, ktefi vlivem véku nemohou
dochazet do ambulance nebo centra sluzeb, a ktefi mohou.



C) OTAZKY ZAMERENE NA TELESNE, DUSEVNi, DUCHOVNI A SOCIALNi

AKTIVITY
Télesné aktivity — pohyb

Terénni sluzby

Ambulantni sluzby

Zajem o pohybové aktivity s
asistentem/kou

m Ano

24 H Ne

77%

Zajem o pohybové aktivity v
ramci centra

15

44% m Ano

19
56%

H Ne

R
Srovnani: Vzhledem k tomu, ze jsou lidé dochazejici do centra sluzeb mobilni, nepotebuji vzdy
pohybové aktivity s doprovodem (zde 56% tika ano), ale zvladnou je sami nebo nemaji o pohyb
zadny zédjem (zde 44%). Oproti tomu lidé pobyvajici diky svému zdravotnimu stavu v domécnosti,
uvitaji pohybové ¢innosti s asistenty (77% respondenti).

Terénni sluzby Ambulantni sluzby

Jak casto Jak casto

s m1-2krat 6 , W 1-2krét

tydné . tydné
0 9 32% 0

21% 37% m3-4krat 3% w3 4krat
tydné tydné

10 m5-7krat 6 m5-7krat
2% tydné 31% tydné

Srovnani: Zajem o ¢astost pohybovych aktivit je v obou formach socialnich sluzeb podobna.
Télesné aktivity — rehabilitacni cviceni a relaxace

Terénni sluzby Ambulantni sluzby

Zajem o cviceni s rehabilitaéni Zajem o cviceni s rehabilitacni

pracovnici pracovnici
9
29% M Ano 15 B Ano
48%
16
M Ne 52% H Ne

Srovnani: Zajem o cviceni s rehabilitani pracovnici ma o 7 respondentl uzivajicich domaci péci
vice nez v centrech. Je to dano i potiebou cvicit ztuhlé svalstvo ve vyssim véku, uvedl jeden
z respondentu.



Terénni sluzby Ambulantni sluzby

Zajem o relaxacni aktivity Zajem o relaxaéni aktivity

18 13 19 12
58% 429% H Ano 61% 39% m Ano

H Ne H Ne

Srovnani: Nezajem u osobu typt sluzeb pfevazuje s témét stejnym cislem (18 a 19 respondentit)
nad zajmem o relaxacni aktivity.

DusSevni aktivity — pamét’ovy a kognitivni trénink, vzdélavani a reminiscence

Terénni sluzby Ambulantni sluzby
Zajem o trénink paméti Zajem o trénink paméti
14 17 10
45% 559% B Ano 329% B Ano
H Ne = Ne
| |

Srovnéni: V terénnich socialnich sluzbach méa 55% respondentli zajem o trénink paméti, kdezto
v ambulantnich sluzbach jen 32%.

Terénni sluzby Ambulantni sluzby
Zajem o hrani her Zajem o hrani her
17 B Ano ® Ano
55% 16
15
B Ne 52% 48% B Ne
R I S
Srovnani: Zajem a nezajem u obou typu sluzeb je podobny.
Terénni sluzby Ambulantni sluzby

V domacnostech uzivatel(
socialnich sluzeb vzdélavaci 5
aktivity neprobihaji formou 16%

Zajem o vzdélavaci aktivity

B Ano
individualnich ani hromadnych
setkani s lektorem apod. (besedy, H Ne
prednasky, studium). 26
84%




Srovnani: Vzdélavaci aktivity v podobé besed, prednasek a studia v centrech sluzeb pro seniory

ziskaly 84% tspésnost.

Terénni sluzby

V domacnostech uzivatell
socialnich sluzeb reminiscence
neprobiha formou individualnich
ani hromadnych setkani

s lektorem, socidlnim pracovnikem
¢i speciadlnim pedagogem, apod.

Ambulantni sluzby

Zajem o reminiscenci

18

58% M Ano

H Ne

Srovnani: Zajem o reminiscenci ve svych centrech pro seniory ma 42% respondentti.

Dusevni aktivity — hudebni ¢innosti (muzikoterapie, hudba a tanec)

Terénni sluzby

Ambulantni sluzby

12

19

B Ne

Zajem o poslech hudby/zpév

B Ano

Zajem o muzikoterapii,
poslech hudby/zpév
11
35% 20 B Ano

65%
B Ne

Srovnani: Zde je az na jednu odpovéd’ patrny stejny zdjem o hudebni ¢innosti

Terénni sluzby

Ambulantni sluzby

Zajem o pomaly tanec

26 5
84% 16% ® Ano

H Ne

Zajem o pomaly tanec

26% B Ano

B Ne

Srovnani: Zajem o tanec mélo pouze 5 lidi z home care a 8 lidi z ambulantné poskytované

aktivizace.




DusSevni aktivity — vytvarné ¢innosti (vytvarné a pracovni ¢innosti, arteterapie, ru¢ni prace)

Terénni sluzby Ambulantni sluzby
Zajem o vytvarné a pracovni Zajem o vytvarné a pracovni
¢innosti ¢innosti, o arteterapii
7
17 24
23% ,,
55% B Ano B Ne 77% B Ano E Ne
T — |

Srovnani: 77% seniorl z center pro seniory mélo o vytvarné ¢innosti zajem oproti 55% seniordm
S domaci péci.

Dusevni aktivity — canisterapie

Terénni sluzby Ambulantni sluzby

V domdcnostech uZivateld
socialnichsluZeb canisterapie vétsinou
neprobihad a je nabizena velmi zfidka.
Formou individudlnich setkani

s asistentem Ci canisterapeutem by
bylo setkani pomérné financné
narocné

Zajem o canisterapii

B Ano E Ne

Duchovni aktivity — nav§téva duchovniho (faraf¥, kaplan), navstéva duchovniho mista

Terénni sluzby Ambulantni sluzby
Zajem o navstévu Zajem o navstévu
duchovniho duchovniho v centru
26 5

84% 16%

16 15 mAno EmNe M Ano Hm Ne
52% 48%
—_— _—

Srovnani: 48% seniorti z home care ma zajem o navstévu duchovniho pracovnika. V ambulantnich
socialnich sluzbach je to pouze 16%ni zajem u seniortl.



Terénni sluzby Ambulantni sluzby

Zajem o doprovod na Zajem o navstévu
duchovni misto (kostel) duchovniho mista (kostel)
13 18
H Ano 20 11 H Ano
42% >8% 65% 35%
B Ne B Ne
e B

Srovnani: Uzivatelé z terénni socialni prace maji paradoxné vétsi zajem o navstévu duchovnich
mist nez uzivatelé ambulantnich sluzeb. Rozdil ¢ini 23%.

Socialni aktivity

Terénni sluzby Ambulantni sluzby
Zajem o doprovod na Zajem o kulturni a
kulturni a zajmové Cinnosti z&jmové &innosti s
centrem
B Ano ® Ano
sg/ 13 - 16
() 0,
2% mNe 48% 52%  mNe
R e
Srovnani:
Terénni sluzby Ambulantni sluzby
Zajem o doprovod a Doprovod pfi vyfizovani béznych
pomoc s vyfizovanim zalezitosti se nabizi zejména lidem s
béznych zalezitosti dusevnim onemocnénim, zatimco
7 seniorlim spiSe v terénnich
[ o "y
23% Ano socialnich sluzbach.
24
77% H Ne V centrech pro seniory, ve kterych
bylo Setfeni provadéno, tato sluzba
| nebyla nenabizena'

Z grafu je patrné, ze 77% seniord ma zajem o doprovod nebo o pomoc s vyfizovanim béznych
zalezitosti (k 1ékafi, na postu, do instituci apod.).



Anonvmni dotaznik — kvantitativni vvzkum

Dobry den, jmenuji se Markéta Novakova a studuji magisterské studium socialni prace na
Karlové Univerzité.

Data ziskana z dotazniki budou anonymné pouZita pro moji diplomovou praci s nazvem ,,
Aktivizace seniori v socidlnich sluzbach“

Dékuji Vam, Ze jste se rozhodli vénovat sviij ¢as k vypIlnéni tohoto anonymniho dotazniku.
POKYNY

1) Prosim vypliite pokud moZno v§echny otazky. Dotaznik prosim vypliite pravdivé.
2) Nékteré otazKy potiebuji pisemnou odpovéd’ k doplnéni. Prosim, vypiste je.

3) Odpovédi, se kterymi souhlasite — zakrouzkujte.

Napr-.:

b) muz

4) Pokud chcete zménit odpovéd’, kterou jste jiZ zakrouzkoval/a, celou odpovéd’
preskrtnéte ki'iZzkem a zakrouzkujte tu spravnou

Napr-.:

5) Otazky muzZete chapat i takto:

- Zda mate zajem o ¢innosti

- Zda byste mél/a zajem o Cinnosti

- Zda jiz vyuzivate tyto ¢innosti

- Kdyby Vam néjaka organizace nebo ambulant. zaFizeni nabizela tyto svoje
sluzby, jestli byste o né mél/a zijem ...

v W

Moc Vam dékuji za Vas Cas.



Dotaznik urceny pro seniory vyuZivajici terénni socialni a aktiviza¢ni sluzby
A) SOCIODEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Jaké je Vase pohlavi?
a) zena
b) muz

2. Kolik je Vam let?
a) 65-75

b) 75-85

c) 85 a vice

3. Kolikrat tydné by za Vami domti mohla dochazet asistent/ka; aktivizator/ka, poprt. dalsi

pracovnik?
a) 1 — 2krat
b) 3 — 4krat
c) 5 — 7krat

B) OTAZKY BLIZE SPECIFIKUJiCi ZDRAVOTNI A FUNKCNI STAV

Spanek

4. Kolik hodin v noci spite?
a) mén¢ nez 5

b)5-6

¢) vice nez 6

5. Spite i ptes den? ANO / NE

Onemocnéni
6. Jaké nemoci VAS ODtEZUJI? ....inritit i e e

Kompenzaéni pomiucky a imobilita
7. Pouzivate kompenzacni pomicky? ANO / NE

8. Pokud ano, jaké kompenzacni pomiicky pouzivate (napi. choditka/berle/hal)? .......................
9. Mate problémy s mobilitou (chiizi, sebe obsluhou)? ANO / NE
10. Pokud ano, co je pro Vas nejveétsi piekazkou v pohybu? ...

D) OTAZKY ZAMERENE NA TELESNE, DUSEVNI, DUCHOVNI A SOCIALNI{
AKTIVITY

Pohyb
11. Mate zajem o pohybové aktivity (s doprovodem)? ANO / NE

12. O jaké pohybové aktivity mate zajem?

a) chtize/prochazka (s doprovodem)

b) cviceni (s doprovodem)

) vlastni aktivity NEDO JINE: .. ...uieii i

13. A jak casto?
a) 1 — 2krat
b) 3 — 4krat
) 5 — 7krat



Rehabilitace a relaxace (v domacnosti)
14. Mate zajem o navstévu rehabilitaéni pracovnice (fyzioterapeut/masér/ergoterapeut) a o
rehabilitaéni cviceni, ergoterapii a bazalni stimulaci? ANO / NE

15. Mate zajem o relaxacni aktivity (napt. dechové cviéeni, aj.)? ANO / NE

Pamétovy trénink (v.domacnosti)
16. Mate zajem o trénink paméti (pocitani, éteni, hrani pamét’. her, lu§téni kiizovek)? ANO / NE

17. Méte zajem o hrani stolnich a spolecenskych her (pexeso, Sachy, domino, apod.)? ANO / NE

Hudebni ¢innosti (v domacnosti)
18. Mate zajem o poslech hudby a o zpé&v (napf. s asistentkou)? ANO / NE

19. Mate zajem o (pomaly) tanec (napf. s asistentkou)? ANO / NE

Vytvarné a tvorivé ¢innosti (v domacnosti)
20. Mate zajem o vytvarné a dalsi tvorivé ¢innosti (individualni tvoreni s asistenty)? ANO / NE

Duchovni aktivity
21. Mate zajem o navstévu duchovniho (farare, kazatele) u Vas doma? ANO / NE

22. Mate zajem navstévovat néjaké duchovni misto (kostel/sbor), kam Vas muze né¢kdo
doprovazet? ANO / NE

Socialni aktivity
23. S kym nejrad@ji travite SV CaS? ..ouuinuittitt ittt e e e

24. Mate zajem o doprovod na kulturni a zajmové ¢innosti (kino, divadlo, koncert, apod.)? ANO /
NE

25. Mate zajem o doprovod a pomoc s vyfizovanim svych zalezitosti v institucich (k 1ékafi, na
nakup, na ufady, apod.)? ANO / NE

26. O jaké jiné aktivity mate zajem, a nejsou zde uvedeny? .........coooeviiiiiiiiiiiii e



Dotaznik uréeny pro seniory vyuZivajici ambulantni sociilni a aktivizaéni sluzby

Cil vyzkumu: Zjistit, o jaké aktivity by reilné méli seniofi zijem v ambulantnich socidlnich
sluzbach

A) SOCIODEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Jaké je Vase pohlavi?
a) zena
b) muz

2. Kolik je Vam let?
a) 65-75

b) 75-85

c) 85 a vice

3. Kolikrat tydné si prejete, aby za Vami do centra dochazel/a aktivizator/ka?
a) 1 — 2krat
b) 3 — 4krat
C) 5 — 7Tkrat

B) OTAZKY BLIZE SPECIFIKUJiCi ZDRAVOTNI A FUNKCNI STAV

Spanek

4. Kolik hodin v noci spite?
a) mén¢ nez 5

b)5-6

¢) vice nez 6

5. Spite i ptes den? ANO / NE
Onemocnéni
6. Jaké nemoci VAS ObtEZUJI? .. ...

Kompenza¢ni pomucky a imobilita
7. Pouzivate kompenzaéni pomticky? ANO / NE

8. Pokud ano, jaké kompenza¢ni pomicky pouzivate (napi. choditka/berle/hGl)? ..............ccceeee.
9. Mate problémy s mobilitou (chtizi, sebe obsluhou)? ANO / NE
10. Pokud ano, co je pro Vas nejvétsi piekazkou v pohybu? ..........coooviiiiiiiiiiiiiiinn,

C) OTAZKY ZAMERENE NA TELESNE, DUSEVNI, DUCHOVNI A SOCIALNI
AKTIVITY

Pohyb
11. Mate zajem o pohybové aktivity (v ramci centra)? ANO / NE

12. O jaké pohybové aktivity mate zajem?
a) chize/prochazka

b) cviceni

c) vlastni aktivity nebo



13. A jak Casto?

a) 1 — 2krat
b) 3 — 4krat
c) 5 — 7krat

Rehabilitace a relaxace (v centra nebo dalSich ambulantnich sluZeb)
14. Mate zajem o navstévu rehabilitaéni pracovnika/ice (fyzioterapeutka/masérka, ergoterapeutka)
a 0 rehabilitaéni cvi¢eni? ANO / NE

15. Mate zajem o relaxacni aktivity (napi. dechové cviceni, aj.)? ANO / NE

Reminiscence a pamétovy trénink (v rameci centra)
16. Mate zajem o trénink paméti (pocitani, ¢teni, hrani pamét’. her, lusténi kiizovek)? ANO / NE

17. Mate zajem o hrani stolnich a spole¢enskych her (pexeso, Sachy, domino, apod.)? ANO / NE
18. Mate zajem o vzd¢€lavaci aktivity (pfednasky, besedy, studium)? ANO / NE
19. Mate zajem o reminiscenci (vzpominani ze zivota)? ANO / NE

Muzikoterapie a hudebni ¢innosti (v ramci centra)
20. Mate zajem o poslech hudby a o zpév (v centru)? ANO / NE

21. Mate zajem o (pomaly) tanec (napt. s aktivizatorem/kou)? ANO / NE

Arteterapie, vytvarné a tvorivé ¢innosti (v ramci centra)
22. Mate zajem o vytvarné a dalsi tvofivé Cinnosti (skupinova arteterapie, tvoieni s aktivizatory —
napt. kresba/malba, apod.)? ANO / NE

Canisterapie (terapie zviraty. pes, ko¢ka, apod. v ramci centra)
23. Mate zajem o navstévu pracovnika se zvifetem? ANO / NE

Duchovni aktivity (v ramci centra)
24. Mate zajem o navstévu duchovniho (farare, kazatele)? ANO / NE

25. Mate zajem navstévovat néjaké duchovni misto (kapli/sbor)? ANO / NE

Socialni aktivity
26. S kym nejradéji travite svij
€8T e et

27. Mate zajem o kulturni a zdjmové Cinnosti organizované za centrum, kam chodite (kino, divadlo,
koncert, apod.)? ANO / NE

28. O jaké jiné aktivity mate zajem, a nejsou zde uvedeny? ..........coeieiuiiiiiiiniiiniine i



Kompenzaéni pomuacky

Vétsinu seniorl trapi mnohé problémy s pohybovym aparatem a stabilitou. PAdy mohou
mit vazné dopady na zdravi seniora — napt. zlomenina kréku. Pomoci pred pady slouzi
kompenzac¢ni pomtcky, které usnadiiuji pohyb star§Sim nemocnym lidem s omezenymi pohybovymi
moznostmi. Nejcastéji uzivané jsou madla, sedacky do vany, otvira¢ lahvi, lzice na boty, hfeben
s prodlouzenou rukojeti, nastavec na WC, choditka s brzdou, pojizdné (nizké/vysoké) voziky, rizné
typy drzaki, podavace predmétd, trojboké nasadky na tuzky. Mezi predméty, které mohou usnadnit
seniorovi manipulaci s vécmi, patii elektricky otvirak na konzervy, otvirak na petlahve, nastavec na

varnou konvici a dalsi (Mlynkova, 2011, str. 81, 98, 105, 127).

Obr. ¢. 11 (ptiklady kompenzaénich pomticek)?

Berle s otevienou opérkou v pFedlokti Berle s uzavienou opérkou v podpaZi

474 1

Hole skladaci Hole specialni Hole difevéna Hole duralowa

N —

] |

Hole étyrbodova Hole podpirnd se sedatkem Hole se sedatkem

— -

Choditko &tyikolowé Choditko dvoukolowé Madla
"‘-—! - %
o [}
[ ™
@
L]

1 Obrézky jsou dostupné z: https://www.zijtekvalitne.cz/



Socialni Setieni — rozdil mezi socialnim Setfenim u PS a OA

Zaznam ze socialniho Seti‘eni PeCovatelské sluzby

REGION (okres, kraj):

Zakladni udaje ZAJEMCE

Pf{jmeni |Jméno |
Datum narozeni
Trvalé bydlisté | Ulice C. popisné

Ulice C. popisné
Misto pobytu Ig/lest pSC
Zdravotni stav
Popis zdravotniho stavu
Kontrola medikace: ANO NE
Pravidelné kontroly: Obvodni I¢kat

Specialista

Blizké
osoby:
Zajmy:
Osobni cil

SLUZBY | CINNOSTI UKONY CETNOST
ukoni:
pomoc a podpora pii podavani jidla a piti
dohled nad medikaci
pomoc pti oblékani a svlékani véetné
Pomoc zvladani béznych specialnich pomicek

ukoni péce o vlastni osobu

pomoc pii prostorové orientaci,
samostatném pohybu ve vnitinim
prostoru

pomoc pii presunu na lizko nebo vozik

Pomoc pri osobni hygiené

pomoc pri ukonech osobni hygieny

nebo poskytnuti podminek

pomoc pii zakladni péci o vlasy a nehty

pro osobni hygienu

pomoc pti pouziti WC

Sjednané

o Poskytnuti stravy nebo

pomoc pri zajisténi stravy:

zajisténi stravy odpovidajici veéku,
zasadam racionalni vyzivy a potfebam
dietniho stravovani

dovoz nebo donaska jidla

pomoc pti priprave jidla a piti

ptiprava a podani jidla a piti

Pomoc pti zajisténi chodu

bézny uklid a udrzba domacnosti

domacnosti:

pomoc pri zajisténi velkého uklidu
domacnosti, napt. sezonniho tklidu,
uklidu po malovani, = myti oken

donaska vody

topeni v kamnech vcetné donasky a




Doplnujici poznamky:

Socialni pracovnik:



Zaznam ze socialniho Seti‘eni Osobni asistence

REGION (okres, kraj):

ZAkladni idaje ZAJEMCE

Ptijmeni | Iméno |
Datum
narozeni
Trvalé - Cislo
bydlisté ol popisné
Meésto PSC
Misto Ulice g;i)li(;né
pobytu Meésto PSC
Zdravotni stav
Popis
zdravotniho
stavu
Kontrola _ ANO - NE
medikace:
Pravidelné Obvodni I¢kar
kontrol -
0 Specialista
Blizké osoby:
Zajmy:
Osobni cil
SLUZBY |CINNOSTI UKONY CETNOST
ukoni:
pomoc a podpora pii podavani jidla a
piti
dohled nad medikaci
pomoc pti oblékani a svlékani véetné
Pomoc zvladani béznych specialnich pomticek
tkont pece o vlastni osobu: | pomoc pii prostorové orientaci,
samostatném pohybu ve vnitinim
pI’OStOI’U
pomoc pii presunu na ltizko nebo
_ vozik
leefi;lane Pomoc pii osobni hygien&: | pomoc pii tikonech osobni hygieny
sluzby

pomoc pii pouziti WC

Pomoc pfi zajisténi stravy:

pomoc pii ptiprave jidla a piti

Pomoc pfi zajisténi chodu
domacnosti:

bézny uklid a udrzba domacnosti

bézné nakupy a pochtizky

Vychovné, vzdélavaci a
aktiviza¢ni ¢innosti:

pomoc a podpora roding v péci o dité

pomoc pii obnoveni nebo upevnéni
kontaktu s rodinou a pomoc a podpora
pri dalsich aktivitdch podporujicich
socialni zaclefiovani osob




Doplnujici poznamky:

Socialni pracovnik:



Cviceni s mi¢em

Cviteni se zdravotnimi mi¢i — overbally?

V knize, ktera se nazyva Program aktivniho stylu pro seniory, je popsano cvic¢eni
s mi¢em, ktery se nazyva overball. Tento mi¢ oznacujeme za zdravotni dechovou a manipulacni
pomucku. Vyuziva se pfi vyrovnavacich, kondi¢nich, pohybovacich, posilovacich cviceni (Stilec,

2004, str. 49)
Prabéh cviceni:

Lehneme si na zada, udrzujeme natazené nohy a obéma rukama drzime mic¢ ve vzpazeni.
S nadechem se snazime zvedat i pokréenou pravou nohu a micem se dotkneme kolena. S vydechem
se vratime do plivodni polohy. Takto provadime i druhy cvik. Cviky pomahaji posilovat bfisni

svalstvo (Stilec, 2004, str. 49).

(Obr. 1)

Lezime stale na zadech, uvolnime se a paze ponechame podél té€la. Pod kotniky si vlozime
mi¢. Nadechneme se a na pét sekund zvedneme hyzdé od podlozky, na které lezime (Stilec, 2004,

str. 50).

(Obr. 2)

Dalsi cviceni spociva vtom, Ze si vlozime mi¢ pod chodidla. Lezime na zddech a paze
mame poloZeny volné podél téla. S nadechnutim mirné zvedame panev a zada tak vysoko, jak jen
nam to ptjde. Hyzdé mame stazené a s vydechnutim pokladame na podlozku obratel po obratli a

panev az mame t&lo polozeno zcela na podlozce (Stilec, 2004, str. 50).

2 3TILEC, Miroslav. Program aktivniho stylu Zivota pro seniory. Praha: Portal, 2004. ISBN 80-7178-920-8.



(obr. 3, 4)

Klekneme si na mek¢i overball levym kolenem a polozime na zem paze, na kterych
se opirame. Nadechneme se a zvedneme pravou nohu tak, aby byla zvednuta vodorovné
v prodlouZeni trupu a hlavy. S vydechem vracime nohu do klecici polohy. Tento cvik opakujeme

s druhou nohou. Pokra¢ujeme v rytmu dechu asi 8 krat na kazdou nohu.

Pro tyto cviky je podstatné neprohybat patef a mit zpevnéné bricho. Timto cvicenim

posilujeme bederni a hyzd’ové svaly a zlep§ujeme si svalovou koordinaci (Stilec, 2004, str. 50).

(Obr. 5)

Postavime se zady ke sténé a vlozime si overball mezi bederni oblast a sténu. Opfeme se o
mic¢ a lehce se rozkro¢ime. S vydechem pokréujeme mirné kolena a s vydechem jdeme do diepu.
Overball se pod tlakem naSich zad kouli a tim nAm masiruje jednotlivé obratle. S nadechem se opét

zvedame a narovnavame se v celé délce (Stilec, 2004, str. 51).
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