Bariery

Seniorze, zyj $wiadomie i planuj co pokonujesz dzisiaj, by jutro zdoby¢ nowy cel!



https://www-app.slaskie.pl/pl/mapa-serwisu.html




Osoby starsze dla mtodszych pokolen sg zrodiem bezcennej wiedzy, do$wiadczenia i warto$ci. Majg wiele do zaoferowania innym, ale niestety czasem spotykaja na swojej drodze bariery, ktére musza
pokonywag¢. Otaczajacy $wiat stawia przed seniorami wyzwania, ktérym musza stawia¢ czota. Seniorze, co powiniene$ zrobi¢, aby wiek nie byt bariera, ale wartoscig?

« Walcz z barierami architektonicznymi, walcz o udogodnienia dla seniorow!— zgtaszaj, jesli zauwazysz, ze co$ w budynku, wokét niego, w urzedzie, przychodni, parku, utrudnia swobodne
poruszanie sig osobom starszym. Moga to by¢: zbyt wysokie krawezniki, dziury, nieréwne ptytki, brak podjazdéw dla wézkéw lub wind w budynkach, do ktérych senior musi wchodzi¢,
brak tawek, ktére dajg wytchnienie zmeczonym spacerowiczom, jasno $wiecacych latarni, ktére zapewniajg bezpieczenstwo o zmroku. Jesli zielone $wiatto pali sig za krétko, jesli litery na
przystankach, tablicach autobuséw, w informatorach sa za mate, nieczytelne dla oséb starszych, zgtaszaj uwagi. Bariery w urzedzie zgtaszaj w urzedzie, na ulicy — wtascicielowi lub zarzadcy
drogi, na osiedlu — zarzadcy osiedla, w informatorach — wydawcy. Zadbasz w ten spos6b nie tylko o siebie, ale i o innych senioréw mieszkajacych w okolicy.

Pokonuj bariery technologiczne! — nowe technologie to wszystko to, co lubisz najbardziej: spotkania z ludzmi, podréze, robienie i ogladanie zdjgé, wspomnienia, ogladanie filméw, stuchanie
muzyki, czytanie ksiazek i naj$wiezszych wiadomosci, nowe przepisy na $wigteczny obiad, porady dla dziatkowca, relacje sportowe, rozwigzywanie krzyzéwek, stuchanie radia. Nie warto z tego
rezygnowac tylko dlatego, ze nie opanowate$ jeszcze pracy z komputerem, tabletem czy smartfonem. Dzi$ bezptatne kursy sg prawie w kazdej miejscowosci. Koncza sig wreczeniem certyfikatu,
a niektére nawet wreczeniem tabletu! Taki kurs to dodatkowo poznanie nowych, petnych pasji oséb. Jesli w Twojej okolicy akurat kurséw nie ma, popro$ o pomoc dzieci lub wnuki, aby pomogli Ci
pokonywac bariery technologiczne. Niech naucza Cig korzystania z komputera, internetu oraz telefonu komérkowego.

Wigcej mozesz przeczyta¢ w zaktadce. TRENDY.

Pokonuj bariery komunikacyjne! — swobodne porozumiewanie sig oraz przekazywanie lub zdobywanie informacji w dobie nowinek technologicznych moze by¢ nie lada wyzwaniem. Skorzystaj
z wiedzy mtodych: oni w $wiecie petnym nattoku, czasem sprzecznych informaciji, zyja na co dzien. Postuchaj, gdzie szukajg wiadomosci np. o imprezach, promocjach w sklepach, tanich
wycieczkach. A potem sam korzystaj z wielu zrédet informacji i poréwnuj je, a bedziesz mie¢ peten oglad otaczajacego Cig $wiata. Zapytaj tez mtodych, co znaczy ,xd”, ,thx”, ,pzdr” i badz na
biezaco. Kto pyta, nie btadzi — to przystowie zawsze jest aktualne!

Poznaj 5 zasad na pokonywanie barier:

1. Korzystaj z technologii XXI wieku i nie bdj sie zmieniajacego sie $wiata.
. Zgtaszaj bariery i ograniczenia, ktére utrudniaja funkcjonowanie seniorom w twojej miejscowosci.
. Przetam bariery technologiczne i naucz sig korzystac¢ ze smartfona, laptopa czy tabletu. To na co dzier niezwykle przydatne urzadzenia.

. Poznaj jezyk mtodych, przez co lepiej poznasz i zrozumiesz wspétczesny $wiat oraz bedziesz zawsze na biezaco.
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. Pomagaj réwniez innym pokonywac oraz przetamywacé swoje bariery w codziennym zyciu.

Tekst przygotowany we wspdtpracy z Ewag Kulisz — ekspertem kampanii ,Zdrowy Senior" w zakresie aktywizacji senioréw.

NORMY CWICZEN
TESTY OCENY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Do wykonania zaproponowanych ¢wiczen testowych, ktére przedstawione zostaty w spocie filmowym, niezbedna jest obecno$¢ osoby asystujacej, posiadajacej stoper, a osoba wykonujaca éwiczenia
powinna by¢ ubrana wygodnie, w odziez niekrepujaca ruchéw oraz obuwie sportowe z catg pigta. Bez zabezpieczenia w postaci osoby asystujacej, kategorycznie nie polecamy wykonywania éwiczen.



Cwiczenie Nr 1. Test oceny réwnowagi.

Asystujaca osoba ocenia zdolnoé¢ stania badanego przez 10 sekund w trzech pozycjach.

Kolejne pozycje sa wykonywane tylko wéwczas, gdy udaje sie zrealizowac test poprzedni, czyli utrzymaé poprzednig pozycje przez 10 sek.
Test A. Pierwsza pozycja — stopy obok siebie.

Test B . Druga pozycja to wykrok z wybrang stopa do przodu, tak by bok piety jednej stopy dotykat duzego palca drugiej stopy.

Test C. Trzecia pozycja to stopa ustawiona za stopa, tak by pigta jednej stopy stata przed i dotykata palcéw drugiej stopy.

Potwierdzeniem petnej sprawnosci jest kolejne wykonanie testéw A, B i C.

Cwiczenie Nr 2. Test wstawania ze stotka.

Siadamy na krzesle ze skrzyzowanymi rekoma, tak by dionie spoczywaly na klatce piersiowej — na komendg start, wydana przez osobg asystujaca i mierzaca czas sekundnikiem / stoperem, tak szybko
jak potrafimy, wstajemy 5 razy z pozycji siedzacej do pionu i z powrotem. Norma czasu éwiczenia, czyli wykonania 5-krotnego wstawania i zakoriczenie ¢wiczenia siadem, to czas ponizej 13,6 sekundy.

Cwiczenie Nr 3. Test szybkosci chodu.

Odmierzamy na podtodze dystans 3 metréw, zaznaczajac go liniami. Stajemy przed linig poczatkowa i na komendeg start idziemy w kierunku drugiej linii mijajac ja i hamujac za nig. Asystujaca osoba
mierzy czas do chwili przekroczenia drugiej linii. Norma to czas ponizej 4,65 sekundy.

W przypadku nizszych wartoéci w prezentowanych ¢wiczeniach - jezeli skonczyli$my 60 lat, warto sprawdzi¢ swojg sprawno$¢ w trakcie wizyty u neurologa, geriatry lub rehabilitanta.
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