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ANOTACE

Bakalatsky projekt nese ndzev , Aktivizacni program pro seniory* a klade si za cil vytvorit
program pro seniory, ktery by byl vyuzitelny v jakémkoli zatizeni domova pro seniory, ale
pfitom se orientuje pfimo na konkrétni zatizeni, a to Domov pro seniory U Moravy. V prvni
kapitole se projekt vénuje fenoménu starnuti a stati, kde popisuje, jak se stafi ¢leni a jeho
aspekty. V kapitole druhé se potom zabyva aktivizaci a skute¢nostmi s ni spojenymi, jako je
aktivizacni pracovnik, jeho kvalifikace, a déle také tvorbou aktivizacniho programu a
formami aktivizace. Kapitola tfeti blize seznamuje s Domovem pro seniory U Moravy, pro
ktery je projekt ur¢en. Obeznamuje o sluzbach, jez jsou v tomto zafizeni poskytovany, o
podminkach pfijeti a pravech a povinnostech uzivatelll. Ve findlni, tedy ctvrté casti
pfechazime k samotnému projektu a seznamujeme se s jeho cili, personalnim zaji$ténim,

financovanim, SWOT analyzou a aktivitami, které budou do projektu zatazeny.

Klic¢ova slova: stafi, starnuti, domov pro seniory, Domov pro seniory U Moravy, aktivizace

ABSTRACT

The Bachelor’s Project is called ,,Activation program for seniors* and aims to create a
program for seniors, which would be useful in any retirement home. At the same time the
project is focused on concrete institution, Domov pro seniory U Moravy. In the first chapter,
the project deals with a phenomenon of aging and an oldness, where aspects and divisions of
oldness are described. In the second chapter the project is concerned about activation and
related things, as activation worker and his qualification, and then creating of activation
program and forms of activations. The chapter three acquaints with Domov pro seniory U
Moravy, for which the project is intended. It informs about services that are provided,
admission conditions, and the rights and obligations of applicants of clients. In the final
chapter we are concerned about the project itself and we acquaint his goals, staff, financing.

SWOT analysis and activities which are to be added to the project.

Key words: oldness, aging, retirement home, Domov pro seniory U Moravy, activation
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Uvod

Tento bakalarsky projekt se v prvni fad¢ zabyva definovanim starnuti a stafi a aspekty
doprovazejicimi tuto zivotni fazi. Dale se pokousi zjistit, co je to aktivizace a jaké misto by
méla mit v Zivoté seniora pobyvajicim v zafizeni domova pro seniory. V posledni fadé se
snazi o navrzeni aktivizacniho programu pro Domov pro seniory U Moravy, ktery by
odpovidal pozadavkiim a momentalnim podminkam tohoto domova.

Bakalatsky projekt by mél byt ptinosem pro Domov pro seniory U Moravy v ramci
novych népadl na mozné traveni volného Casu. Aktivizace ma pro seniory v zafizenich
domovil pro seniory nezastupitelnou funkci, nebot’ pomaha klientim uchovat si ziskané
dovednosti a znalosti, podpofit samostatnost a sobéstacnost klienta, ale také probudit u
seniortl vasen pro novou véc.

Cilem tohoto projektu je navrzeni smyslupIného a pro praxi pouzitelné¢ho
aktiviza¢niho programu pro seniory, ze kterého budou moci ¢erpat pracovnici pii
aktivizacnich programech v Domové pro seniory U Moravy. Aktivity pro né¢ budou piinosem
a nejen, ze klienty ve volném Case zabavi, ale pfinesou jim do Zivota radost, kterou v takovém

mnohdy neosobnim prostiedi jako je domov pro seniory velice pottebuji.



1. Stari

1.1 Starnuti a stari

Pokud chceme porozumét potiebam seniord, je potieba prvné definovat, co je to stafi,
abychom vymezili skupinu lidi, jiz se budeme zabyvat. Staii je jedna z nékolika Zivotnich
fazi, ktera je ohrani¢ena dvéma hranicemi. Ta horni je smrt. Dolni hranice vSak tak urcita
neni, nebot’ procesy a jevy, které stafi tvoti, do zivota piichazeji postupné (Sak, Kolesarova
2012, s. 14). Dolni hranici proto pro potfeby tohoto bakalarského projektu budeme dale
postulovat uméle vékem.

Starnuti je pfirozeny proces Zivota, ktery nelze zastavit. Starneme uz od okamziku naSeho
narozeni. O stafi mluvime jako o posledni etapé lidského zivota. Stafi vnimame v souvislosti
s ptichodem nepiijemnych problému, jako je ztrata sobé&stacnosti, zhorSeni smyslovych
funkci a socidlniho stradani. S prichodem stafi se Cloveék dostava do situace, kdy musi
opustit zaméstnani a nastupuje do diichodu. Dle Solcové (2018, s. 617) se jedna o velmi
traumatickou situaci. Clovék ma po letech prace najednou spoustu volného &asu, a ne kazdy
vi, jak s nim nalozit. Zaroven vSak narlsta potieba samoty. Stary ¢lovek si peclivéji vybira,
s kym se bude stykat.

Solcova (2018, s. 617) zmifiuje, ¢ podle Tornstama ¢lovék ve staii prechéazi
z materialistického pojeti Zivota ke spiritualnimu pohledu na svét. Clovék si diky starnuti a
umirani vrstevnikti uvédomuje nestalost a kiehkost lidského Zivota a materialni véci tedy
ustupuji do pozadi. S tim muze souviset Castéjsi tendence vzpominat na uplynulé mladi a
obdobi produktivniho véku.

Dle Malikové (2010, s. 14) rozliSujeme dva typy starnuti a to fyziologické, coz je
pfirozena soucast lidského Zivota, kdy se jedinec vyviji od poceti aZ po vlastni zanik. Druhy
typ starnuti nazyvame patologickym. Ten se projevuje rliznymi zplisoby a to napf.
pfedcasnym starnutim anebo nepomérem mezi kalendainim a funkénim v€kem. Naptiklad
lidé, ktefi vykondvali dlouhou dobu téZkou fyzickou préci v naro€nych podminkach maji

zdravotni potize, které by se jinak projevily aZ v pozdéjSim veéku.



1.2 Clenéni stari

Stafi se déli hned na n¢kolik etap. Malikova (2010, s. 14) uptfednostiiuje clenéni staii
dle Svétové zdravotnické organizace (WHO). Prvni stupen se nazyva senescence (¢asné stari),
do kterého se tadi seniofi ve véku 60-74 let. Druhy stupeni, kam se fadi senioii ve véku 75-89
let, nese nazev kmetstvi (vlastni stafi). Posledni stupen se nazyva patriarchum (dlouhovékost)
a do této skupiny fadime seniory nad 90 let.

Malikova (2010, s. 14) také uvadi, Ze je v souCasnosti hodné pouzivané ¢lenéni stari dle
Miihlpachra (2004). Ten déli seniory podle stafi na mladsi seniory, kam spada vékova kategorie
od 65 do 74 let a dodava, ze pro tyto seniory je stéZejnim tématem traveni volného Casu. Dalsi
kategorii jsou dle Miihlpachra stafi seniofi, jimZ je od 75 do 84 let a pro néz je typicka
problematika poklesu funkéni zdatnosti a nestandardni pribéh nemoci. Jako posledni
Miihlpachr uvadi vékovou skupinu od 85 let vyse a ty nazyva velmi starymi seniory. Pro tyto
seniory uvadi jako typicky problém sniZzenou sobéstacnost a problémové zabezpeceni

zékladnich potteb.

1.3 Aspekty doprovazejici stari

Jako je kazdy jedinec individualni, tak i proZivani stafi je rizné. Prozivani stafi jedince
je velmi ovlivnéno aspekty télesnymi, psychickymi a socialnimi. Casto se vsak tyto stranky
navzajem ovlivituji a doprovazeji. Z praxe vime, Ze Spatny prib¢h jednoho z aspekti
negativné ovliviiuje zbyvajici dva. Pii péci tedy nemtizeme zanedbdvat ani upfednostiiovat

zadny z nich.

1.3.1 Télesné aspekty

Dle JaroSové (2006, s. 22-24) mezi télesné aspekty patii napiiklad celkové snizeni
vykonnosti vSech funkci a diky tomu vznikld hormonalni nerovnovaha, dale celkova atrofie.
Takeé se sniZuje elasticita organt a tkéni a dochazi ke zvySovani télesného tuku. Postava se
diky zmenseni meziobratlového prostoru a svalové ochablosti zmensuje. Také se na kizi
objevuji stafecké skvrny, kiiZe je sucha, tenkd, kozni turgor je sniZeny. Seniorim Sedivéji
vlasy. Ochabuje ¢innost nervového systému. Spousta seniort také trpi poruchou spanku. Je
pro n¢ obtizné v noci usnout, Casto se budi a vstavaji velmi brzy. U seniort dale dochazi ke

zhorSeni smyslovych orgénd, a to pfedevs§im zraku a sluchu. V tomto obdobi je také casty
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vyskyt riznych nemoci. Knight (2004, s. 7) uvadi, ze vlivem celozivotnich stresovych situaci,
toxind a také riznych zranéni je poté nevyhnutelna nemoc pfichazejici spolecné se starim.
Télo se béhem zivota s témito situacemi zvlada do jisté miry vypofadavat, ale s pfibyvajicim

vekem, kdy je Clovék ¢im dal tim kiehci, je pro jeho télo slozitéjsi se s tim vyrovnat.

1.3.2 Psychické aspekty

Dle Tornstama (2005) je typickym psychickym aspektem stari nartstajici zajem o
rodinné predky. Ten se napliuje vytvarenim rodokmentl a zaznamenavanim rodinné historie.
Jarosova (2006, s. 24-28) mezi psychické aspekty fadi zmény tykajici se intelektu, velmi
typické jsou prohlubujici se psychické rysy, a to vétSinou ty negativni. Seniofi maji také
snizenou schopnost paméti, koncentrace nebo také rozpoznavani. Typicka je emocni labilita,
projevovana ¢astou zménou nalad. Typickym jevem u seniort je také citova otupélost az
apatie. Seniofi ztraci zdjem o své blizké, ale také o koniCky a zajmy, které béhem svého zivota
radi vykonavali. Seniofi maji problém ptizptsobit se novym vécem a velké zivotni, ale nékdy

1 drobné zmény velmi negativné prozivaji.

1.3.3 Socialni aspekty

Dle Tornstama (2005) mezi socialni aspekty patii naptiklad ztrata zdbran. Senior je
velmi piimy, neboji se cokoliv fici. Dalsi socialni aspekt, ktery doprovazi stari je takzvany
altruisticky pfistup, a to hlavn¢ k détem a vnoucatim. Malikova (2010, s. 22) mezi socidlni
aspekty fadi odchod do dichodu, ktery se uzce vaze k omezeni kontaktu se spolec¢nosti.
Zvysuje se zavislost na blizkych z dlivodu nesobéstacnosti. Seniofi se Casto také setkavaji se
zhorSenou ekonomickou situaci, coZ je zpuisobeno piredev§sim odchodem ze zaméstnani. Velmi
nepiijemnym, ale bohuZel nevyhnutelnym socidlnim aspektem je smrt Zivotniho partnera. A

k tomu se vaze dalsi socialni aspekt, coz je st¢thovani do domova pro seniory.



2. Aktivizace

2.1 Pojem aktivizace

Nyni si pojd'me vymezit, co rozumime aktivizaci a proc je, obzvlasté pro seniory,
velmi dilezita. Aktivizace je d¢j, uvadéjici do pohybu. Jedna se o zdokonaleni, posileni
¢innosti (Pricha, Veteska 2014, s. 27). Aktivizaci mizeme pojmout jako zaméteni se na lidi,
kteti se jiz nachdzi ve stavu blizicimu se nebo ke stavu ipInému ubytku sobé&stacnosti
s imyslem zpomalit tento tbytek. Pokud nedochazi k aktivizaci clovéka, je zde také velka
pravdépodobnost, Ze nasledné dojde k obrovskému psychickému poklesu clovéka, ktery vede
k uzkosti a rychlému starnuti (Holczerova, Dvorackova 2013, str. 34). Je zde tedy patrné

propojeni psychického a fyzického aspektu.

2.2 Aktivizace u senioru

Aktivizace u seniori je dle Prichy a Vetesky (2014, s. 27) podnécovani schopnosti,
které se snazi ptispivat k fyzickému a psychickému zdravi a pohodé. V pfipad¢, Ze jsou
vhodné zvolené aktivizaéni prosttedky, je zde velka Sance k usp€Snému navraceni seniora do
aktivniho Zivota. Hlavnim cilem aktiviza¢niho planu je snaha o zachovéani védomosti,
zpisobilosti a také snaha o piekonani socidlni izolace. Aktivizace pro seniory by méla mit
jasn¢ stanoveny a vypracovany plan.

Aktivizace pro seniory by méla byt taktéz pfijemna a snadno vykonatelna. Seniofi by
v ramci aktivizace neméli byt do niceho nuceni a mélo by byt vyhovéno jejich potiebam a
moznostem, nebot’ aktivizace, ktera je Spatn€ promyslena ¢i realizovanad miZe zplsobit vazné
nasledky a v nejhorSim pfipad miiZe jedince 1 poskodit (Holczerova, Dvotackova 2013, str.
34).

Podle prizkumu (Parnicka a Szyszka 2011) bylo zjiSténo, Ze mezi nejoblibenéjsi
aktivizacni metody u seniorl patii rehabilitace (50 %) a dale potom stolni hry (50 %), jako
jsou napiiklad kostky, domino &i 8achy. Zeny obecné jevi vétsi zajem o nabizené aktivity,
jelikoz pro muze aktivizace typu vateni a peCeni, arteterapie, Siti a muzikoterapie nejsou prilis
atraktivni. Ti rad&ji davaji pfednost prave jiz vySe uvedené rehabilitaci, stolnim hram ¢i

biblioterapii.



2.3 Aktivizacni pracovnik

Jen v malokterém zatizeni se mizeme setkat s pracovnikem, ktery vykonava pouze
aktivizacni ¢innost. Ve vétSin€ zatizeni vykonava funkci aktivizacniho pracovnika
zaméstnanec v socialnich sluzbach, tedy pecovatel ¢i rehabilitacni pracovnikem. (Musil et al.
2006). Profese aktivizacniho pracovnika se dle Musila et al. (2006) jesté postupné vyviji, tzv.
,»za chodu®. Je tedy otazkou, zda bude profese aktivizacniho pracovnika do budoucna jako
samostatna pozice nebo zda ji bude vykonavat pracovnik zastupujici vice roli. V zakoné¢ ¢.
108/2006 Sb., o socidlnich sluzbach, v paragrafu 116 se aktiviza¢ni ¢innost vykonava
pracovnik v socialnich sluzbach. Z ekonomického hlediska je dle Musila et al. (2006) pro
instituce daleko vyhodnéjsi ptipisovat roli aktivizacniho pracovnika zaméstnanctm, ktefi jiz
v domové pro seniory néjakou tlohu zastupuji.

Aktivizaéni pracovnik by mél zajistovat aktivizacni ¢innosti klientl, které by mél
prizptsobit kazdému jednotlivei podle jeho zdravotniho ¢i psychického stavu. Dale by mél
byt aktivizaéni pracovnik schopen poskytovat urcitou dusevni podporu a byt uzivatelim
k dispozici k ,,pratelskému rozhovoru®. Také by mél byt kreativni a vyuzivat veskeré podnéty,
které mu dané okolnosti nabizi. Zasadni v aktiviza¢ni ¢innosti je schopnost vést klienta k co
nejvetsi zptisobilosti v sobéstacnosti a posilovani mentalnich funkei, jemné motoriky a taktéz
socializaci a podpory mysleni. Aktivizace by méla byt pro klienty rozptylenim od

stereotypniho chodu Zivota v domovech pro seniory (Musil et al. 2006).

2.3.1 Dispozice k vykonavani role aktiviza¢niho pracovnika

Aktivizacni pracovnik ma pfi aktivizaci s klientem stéZejni tlohu. Je to pravé on, kdo
by mél byt schopen klienty usmérnit, povzbudit, motivovat a empaticky s nimi zachazet
(Zrubakova et al. 2019, s. 126). Mél by byt schopen ctit psychické, fyzické, socialni a
spiritualni potieby klientt. Také by mél zvladat komunikovat s klienty, a to i v ptipad¢, kdy
nastane néjaky problém vcetné neochoty klienta zapojit se k ¢innosti. Aktivizacni pracovnik
by mél byt schopen odborné vést aktivizacni Cinnost a organizovat veskeré aktivizacni a
animacni akce.

Dale je potiebné schopnost navazani kontaktu s klientem (Musil et al. 2006). Proto je
nutné nejenom odborné vzdelani pracovnika, ale také zde hraji vyznamnou roli jeho

osobnostni pfedpoklady pro tuto ¢innost. V ramci osobnostnich pfedpokladi je vzdy vyhodou
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umeéni se rozhodovat, pohotove reagovat pti urCitych situacich, zodpovédnost a také uméeni
prosadit se pted klientem. Je zadouci, aby pracovnik byl schopen spojit se s rodinou klienta,

nebot’ to nahrdva emocni pohodé€ klienta a efektivité v praci s klientem.

2.3.2 Kvalifikace aktiviza¢niho pracovnika

Jak uz je uvedeno vyse, aktivizacni pracovnik ve vétSiné zafizeni neni samostatna
profese. Dle zakona 108/2006 Sb. o socidlnich sluzbach, tuto funkci spole¢né s jinymi zastava
pracovnik v socialnich sluzbach. Pracovnik v socidlnich sluzbach je ten, ktery vykonava
pfimou obsluznou péci klient v pobytovych ¢i ambulantnich zatizenich. Pod ptfimou
obsluznou péci si mizeme piedstavit osobni hygienu, zajiStovani stravy, pomoc
v procvi¢ovani sobéstacnosti klienta, pomoc pfi napliiovani socialnich potfeb a v neposledni
fad¢ také aktivizacni Cinnosti.

Pracovnik v socialnich sluzbach by mél mit dle zdkona o socialnich sluzbach ¢.
108/2006 Sb. alespon zakladni ¢i stfedni vzdélani soucasné s akreditovanym kvalifika¢nim
kurzem pro vykon pracovnika v socialnich sluzbach. Kvalifika¢ni kurz nemusi splnit osoby,
které jiz maji vzdélani v ergoterapii, osoby, které maji sttedoSkolské vzdélani v oboru ¢i jsou
zpusobili k vykonu socidlniho pracovnika. Povinnost absolvovat kvalifika¢ni kurz maji
zaméstnanci do 18 mésici od doby, co nastoupili do zaméstnani. Do doby splnéni
kvalifika¢niho kurzu pracuje dany zaméstnanec pod dohledem jiného, jiz proskoleného

zameéstnance.

2.4 Tvorba aktiviza¢niho programu

Za vhodny vybér aktivizace je zodpovédna ta osoba, kterd danou ¢innost provadi. Ta musi
piesné védét, které aktivity zvolit, v kterém case a délce. Dle Mlynkové (2010) je pii tvorbé
aktivizacniho programu diilezité¢ myslet na nékolik zasadnich véci. V prvni fade by aktivity,
které volime pro aktivizaci mély byt vhodné pro kazdého jedince, a to dle jeho individudlnich
potieb. Zarovein by vSak Skala aktivit méla byt pestra, aby mél klient moZnost procvicit si
vSechny potiebné oblasti. Také by méla byt aktivizace pro seniora uzite¢na, méla by byt pro
klienta vzdy pfinosem a nem¢lo by se jednat pouze o vyplnéni volného ¢asu. Aktivita by méla
byt pro daného jedince splnitelnad. Méla by byt pfimo volena vzhledem ke klientovu stavu jak
mentalnimu, tak fyzickému. M¢la by byt pro klienta co nejvice bezpecnd, a ne pfili§ naro¢na.
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Také Casoveé musi byt splnitelnd, a ne moc dlouhd, nebot’ to pro klienty mtize byt prilis
vycerpavajici ¢i nudné.

Dale by se méli stejné typy aktivizaci opakovat nejlépe s tydenni pravidelnosti. Naptiklad
pracovni aktivity vzdy v pondéli, trénink kognitivnich funkci ve stiedu a podobné. Je potieba
se na postupu aktivizace dopfedu domluvit. Pro seniory je dilezity pocit bezpeci a jistoty, a
proto je pro aktivizaci vhodné zndmé prostiedi, kde se klient citi pohodIn¢ a bude pro ngj tak
vykonani aktivizace o to snazsi a radostnéj$i. U kulturnich akci, kde je potieba dojit na misto
konani, je vSak pochopitelné, ze zména prostiedi je zadouci. Neméné dulezité je pii aktivizaci
myslet na to, ze kazdy klient je jedinecna lidska bytost a také si zaslouzi, aby se s nim tak
zachazelo. Je tedy nepfipustné, aby se klient béhem aktivizace citil, jakkoliv nepohodIné,
ponizené, utlaCované ba dokonce tyran. Aktivizace by naopak klientovi méla sebevédomi

zvysovat.

2.5 Formy aktivizace

Aktivizaci pro seniory muze byt hned n€kolik forem. Dle Mlynkové (2010) mizeme
rozd¢lit aktivizaci na tfi oblasti, a to na aktivizaci zamétujici se na podporu mentalnich
schopnosti, aktivizaci zaméfujici se na podporu fyzickych schopnosti a v neposledni fadé
aktivizaci zamétujici se na podporu smyslovych schopnosti. Aktivizace se také mohou délit
na skupinové nebo individudlni, a to podle poctu klienti, kteti jsou do aktivizace zapojeni

(Mlynkova 2010).

2.5.1 Aktivizace zamérujici se na podporu mentalnich schopnosti

Tento druh aktivizace nesmi chybét v pravidelném rezimu, a to ani u osob postizenych
demenci. Ve stéfi jedinci ubyvaji nervové buiiky a zhorSuje se pamét’. MUDR. Jana
Holmerova z Ceské Alzheimerové spole¢nosti doporuéuje cvi¢eni mentalnich schopnosti
vzdy zatadit az po fyzickém cvicenti, jelikoZ pfi fyzickém cviceni se prokrvi i mozek, a tak je
1épe ptipraven na cvi¢eni mentalni (Mlynkova 2010). Nejen aktivizace na podporu mentalnich
schopnosti, ale 1 ostatni druhy aktivizaci jsou zalozeny na dobrovolné viili klienta se ji
zucastnit. Nikoho tedy nemuzeme psychicky, natoz fyzicky nutit zicCastnit se ji.

Aktivizacni pracovnik musi mit dopfedu peclivé pfipraven program aktivizace a také
se musi s klientem pfedem domluvit na tom, zda je ochoten takovou aktivizaci vykonavat

(Mlynkova 2010). Pti tomto druhu aktivizace je dilezité, aby klienti ve skupiné byli ve stejné
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mentalni kondici (Zrubdkova et al. 2019, s. 65). V ptipad¢, ze skupina pro procvi¢ovani
mentalnich schopnosti bude slozena nerovnomérné, miize to mit na klienty velice negativni
dopad vedouci k nechuti takovéto aktivizace vliibec vyuzivat.

U jakékoliv aktivizace je na misté aktivizaci fadn€ ukoncit, nebot’ to vzbuzuje u
klientl pocit zadostiucinéni z vykonan¢ prace (Zrubakova et al. 2019, s. 65). Klienta k praci
nejlépe motivuje pozitivni piistup aktivizaéniho pracovnika. Ten toho dosahne piijemnym
vystupovanim a komunikaci s klientem, pozitivni motivaci, pochvalami a podporovanim.
Neni potieba s pochvalou otalet, ale chvalit klienty 1 za zdanlivé malé kracky (Mlynkova
2010). V ramci procvicovani mentalnich schopnosti mizeme vyuzivat aktivity jako je

kognitivni trénink, procvicovani paméti ¢i reminiscencni ¢innost.

2.5.2 Aktivizace zamérujici se na podporu fyzickych schopnosti

I fyzické schopnosti je v domovée pro seniory potieba rozvijet a procvicovat.
Vseobecné plati, Ze pravidelny pohyb napomaha k dobré kondici jedince, a tak snizuje riziko
zavislosti clovéka na pomoci jiné osoby. Potfebu pohybu ma kazdy ¢lovek véetné seniora a
v ptipadé¢, kdy nedochazi k pravidelné fyzické ¢innosti, pfichazi naproti néjaké patologie
(Holczerova, Dvotackova 2013, str. 144). Pohyb ma pozitivni vliv nejen na fyzicky stav
jedince, ale 1 psychicky. Dle Mlynkové (2010) pohybova ¢innost zvySuje sebedvéru, snizuje
vyskyt iizkosti ¢i napomaha pii zvladani deprese, zlepSuje koncentraci a kognitivni funkce a
také napomaha ke zkvalitnéni spanku jedince.

Co fyzické aktivizaci velmi napomaha je spravné€ zvolena hudba a také motivace,
kterou pracovnik ur€ité navodi pomoci pochval a spravné zvolené techniky cviceni.
Aktivizace zamétujici se na podporu fyzickych schopnosti miiZze mit taktéZ nékolik podob, a
to naptiklad 1é¢ebnou fyzickou ¢innost, kdy je potieba dohled 1¢kaie a provadi se v riiznych
zdravotnickych ¢i lazenskych centrech. Dale také zdravotni fyzicka ¢innost, ktera se zaméiuje
na jedince, ale i skupiny, ktefi trpi n€jakym omezenim a napomaha jim se i pfes toto omezeni
udrzovat v pohybu pravé formou vhodnou pro né€. Také sem mliZeme zatadit fyzickou ¢innost
nazyvanou jako habitualni, kam mizeme zatadit vS§echny pohybové aktivity denniho Zivota.
tempem, ale samoziejm¢ dle moznosti klienta. Konecné se dostdvame také k rekreaénimu
sportu, kam mtzeme zaradit cyklistiku, plavani, tenis a jiné sporty pfevazné venkovniho
charakteru (Holczerova, Dvorackova 2013, str. 144). Dle Mlynkové (2010) mizeme zatadit
mezi pohybové aktivity i kazdodenni péci o vlastni osobu pfi béZznych ¢innostech, jako je
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provadéni hygieny, vareni, uklid a jiné domaci prace. Dale 1 vytvarné ¢innosti, kdy klient

pracuje s nejriuznéjSim materidlem, z kterého vyrabi, maluje, kresli, Sije apod.

2.5.3 Aktivizace zamérujici se na podporu smyslovych schopnosti

Prosttednictvim téchto aktivizaci povzbuzujeme klientovy smysly. Procvi¢ovani se da
vykonavat u vSech smysli, takze miizeme provozovat procvi¢ovani hmatu, zraku, sluchu,
¢ichu i chuti. Procvi¢ovani hmatu vétSinou probiha tak, ze klient musi pomoci svych prsti
poznat o jaky pfedmét nebo 1 material se jedna. Trénovani zraku mizeme provadét pomoci
nejriiznéjsich optickych klamu. Pti podpote sluchového vnimani mizeme vyuzit nahravky
s riznymi zvuky a klienti se potom snazi rozpoznat, o jaké zvuky se jednd. Procvicovani
¢ichu je pak dle Mlynkové (2010) u klientl snad nejoblibenéjsi. VétsSinou se zatazuji aktivity
na rozpoznavani nejriznéj$iho koteni ¢i potravin, které by mély byt nejlépe Cerstvé, aby
seniofi, ktefi maji uz oslabené ¢ichové buiiky tak mohli viini citit co nejintenzivnéji.

Mlynkova uvadi (2010), ze je potieba pecliveé zvazit, jak ¢asto budeme aktivizace
zaméfené na smysly klienta realizovat, nebot” pro klienty mohou byt tyto aktivizace velmi

nudné a nékdy az détinské, coz mize vést k pocitu dehonestace schopnosti klienta.



3 Domov pro seniory

3.1 Domov pro seniory U Moravy

Domovy pro seniory poskytuji pobytovou péci pro osoby se snizenou sobéstacnosti,
které si vyzaduji systematickou pomoc jiné fyzické osoby (Socialni sluzby mésta Krométize
2018). Tento bakalaisky projekt se konkrétné zamétuje na aktivizaci a moznosti aktivizace v
Domové pro seniory U Moravy, ktery se nachazi v Krométizi a je soucasti prispévkové
organizace, ktera nese nazev Socialni sluzby mésta Krométize. V domovée pro seniory U
Moravy je kapacita 112 ltzek, z toho 59 pokojii je jednoltizkovych, 25 pokojti je
dvouliizkovych a také je zde jeden tiilizkovy pokoj. Ve vSech pokojich maji klienti
k dispozici socialni zatizeni a také signalizacni zafizeni. V domove pro seniory je zajisténo
ubytovani, stravovani, pomoc pfi hygien¢ a béznych tkonech v péci o vlastni osobu. Také se
zde klade diraz na zprostfedkovani socidlniho kontaktu a je zde Sirokd nabidka socialné
terapeutickych a aktivizacnich ¢innosti (Socialni sluzby mésta Krométize 2018).

Sluzba je poskytovana klientim po podepsani pisemné dohody. Klienti si po
prestéhovani do domova pro seniory voli, zda chtéji ponechat ptivodni adresu trvalého
bydliste ¢i adresu nynéjsi, tedy domova pro seniory. Klient domova pro seniory je stale
svobodnym ¢loveékem, a tudiZ neni vadzan pouze na pobyt na pokoji. V pfipadé€, Ze mu to tedy
fyzicky stav dovoli, mliZe se klient pohybovat kdekoliv po domove i mimo né&j. Navstévy
domova jsou neomezené, ale doporucend hodina ukonceni navstév je v devét hodin vecer
(Socialni sluzby mésta Krométize 2018).

Kazdy tyden ve stfedu, nebo pfi akutnich pfipadech, navstévuje domov prakticky Iékat
a kazdé utery je zde ptitomen psychiatr. Opét tedy zaleZi na klientovi, zda chce zlistat u svého
praktického lékate nebo se preregistruje k tamnimu. Klienti domova maji moznost dobrovolné
se zucCastnit kazdodenniho programu, ktery je pro né¢ v domove pro seniory piichystan.
Domov nabizi klientim moZnost vyuziti mistni t€locviény, pracovni terapie, kaple nebo také
bufetu s obCerstvenim. Také je zde moznost vyuZzivat i novych trendl v praci se seniory, a to
reminiscencni terapii, snoezelen, canisterapii ¢i muzikoterapii. Domov pro seniory vyjizdi i na
ruzné vylety a zdjezdy jak se sobéstacnymi, tak 1 méné sobéstacnymi klienty. V neposledni
fad¢ mohou klienti vyuzivat i zprostiedkovanych pedikérskych a kadetnickych sluzeb

Vv

(Sociélni sluzby mésta Krométize 2018).
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3.2 Poskytované sluzby

V domov¢ pro seniory U Moravy se v souladu se zdkonem o socidlnich sluzbach
¢. 108/2006 Sb. poskytuji nasledujici sluzby. Jedna se o pobytové sluzby urcené osobam se
snizenou sobéstacnosti predevsim z davodu veéku, jejichz situace si zada systematickou
pomoc jinych osob. V domové pro seniory U Moravy se dle zadkona o socidlnich sluzbach
¢. 108/2006 Sb. poskytuji ¢innosti jako je poskytnuti ubytovani, zajisténé pravidelné
stravovani, pomoc a podpora pii zvladani kazdodennich tkont péce o vlastni osobu, pomoc
pii provadéni osobni hygieny ¢i zajisténi podminek pro osobni hygienu, dale umoznéni
socializace ve spolecenském prostredi. Dale se zde uskuteciiuji socialné-terapeutické Cinnosti,
aktivizacni ¢innosti a v neposledni fadé podpora pii uplatiiovani vlastnich prav a pomoc pii
zajistovani soukromych zélezitosti.

Domov pro seniory U Moravy plisobi taktéZ jako domov se zvlaStnim reZimem.
Domovy pro osoby se zvlastnim rezimem slouzi osobam, které¢ pro své chronické dusevni
onemocnéni trpi omezenou sobéstac¢nosti. DuSevnim onemocnénim je v tomto piipade
mysSlena stafeckd Alzheimerova demence, Ci jiné typy demenci. Kviili specifickym potiebam
jedincii trpicich demenci je rezim v téchto domovech ptizplisoben na miru tomuto typu
onemocnéni. Domovy pro seniory a domovy se zvlastnim reZzimem patii mezi sluzby, které
jsou poskytovany za uhradu. Podle zédkona o socialnich sluzbach ¢. 108/2006 Sb. ,,adhradu
nakladl za poskytovani socialnich sluZeb hradi osoba ve vysi sjednané ve smlouvé uzaviené
s poskytovatelem sluzby*.

Ve vétsing pripadi tedy tthradu za socialni sluzbu plati seniofi sami, a to ze starobniho
dichodu ¢i nasetfenych financi. Zakon o socidlnich sluzbach ¢. 108/2006 Sb. tika, ze se
mohou osoby blizké senioriim ¢i jiné fyzické osoby domluvit na spole¢ném hrazeni thrady za
poskytovani socialnich sluzeb. V pfipad¢, Ze dané osoba, jiz je socialni sluzba poskytovana

nemad dostatek financi na thradu nékladu za sluzby.

3.3 Podminky pro prijeti uzivatele

Osoba, ktera chce zacdit vyuzivat sluzeb domova pro seniory mlize pozadat piimo u
poskytovatele socialnich sluzeb nebo mize pozéadat obec, ve které ma uvedeno misto trvalého
bydlisté o kontaktu se socidlnim zafizenim. Klient uzavira s poskytovatelem socialni sluzby

pisemnou smlouvu. Spravné zhotovend smlouva by méla obsahovat oznaceni smluvnich stran,
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druh socialni sluzby, kteréa se bude klientovi poskytovat, rozsah poskytovani socialni pomoci,
misto a ¢asovy interval poskytovani sluzby, ¢astku, kterou bude klient socialni sluzb¢ platit a
také forma placeni a fakturace. Déle by se ve smlouvé méla také nachézet dohoda o
respektovani internich pravidel ur¢enych poskytovatelem socialnich sluzeb, ptipadné
vypoveédni ditvody a vypovédni lhity a také dobu, po kterou bude trvat platnost smlouvy.

Poskytovatel socidlni sluzby nemusi vzdy souhlasit s umoznénim sluzby, a to
v pripad¢, kdy neposkytuje sluzbu, kterou zadatel pottebuje v dané instituci neni pro jedince
volné misto, zdravotni stav zadatele si nezada péci dané sluzby a také v pripad¢, ze zadajici
osoba byla ze sluzby s podobnym zaméienim vyhozena kvili nedodrzovani pravidel a
povinnosti. O tomto rozhodnuti musi poskytovatel socidlni sluzby sdélit pti¢inu svého
rozhodnuti.

Pted uzavienim smlouvy musi zadatel o poskytovani sluzby predlozit 1€katsky
posudek. Zakon o socidlnich sluzbach ¢. 108/2006 Sb. udava, Ze v piipad¢ neschopnosti
zadatele samostatn¢ jednat, zastupuje jej zakonny zastupce ¢i opatrovnik a v ptipadé, Ze nema
vyse uvedené zastupce, zastava tuto funkci obec s rozsifenou plsobnosti dle trvalého pobytu

jedince.

3.4 Prava a povinnosti uzivateli

Bydleni v domové pro seniory, ackoliv by se mélo co nejvice podobat domacimu
prostiedi, se neobejde bez striktnich pravidel. Klienti tak maji nejen povinnosti, ale i sva
prava. Tato prava a povinnosti vystavuje domov pro seniory U Moravy ve svém Domovnim
fadu. Domovni fad seznamuje klienty s pravidly, ktera jsou diilezit4 pro spokojené souziti
v domové pro seniory. Dodrzovanim téchto pravidel se také pfedchazi hrozicimu poskozeni
zdravi klientl, personalu ¢i poskozeni majetku. Je potieba dodat, Ze vSichni klienti domova
pro seniory maji stejnd pravidla a povinnosti. Pravidla a povinnosti musi dodrZzovat v§echny
osoby, které se pohybuji po aredlu domova pro seniory. Co se tyce souziti v domove pro
seniory, klient ma pravo, pokud je na pokoji sdm, zamykat si pokoj. V jeho nepfitomnosti tam
tedy nemlize nikdo vstupovat, samoziejme pokud se nejedna o krizovou situaci. V ptipade, ze
klient bude mit konflikt se svym spolubydlicim, jeho povinnosti je poslechnout natizeni
vedouciho domova k odstéhovani se ze svého pokoje do jiného pokoje v rdmci domova
(Socialni sluzby mésta Krométize 2017).

Kazdy klient pti vstupu do domova pro seniory ziska vlastniho klicového pracovnika,

se kterym bude v dobé€ svého pobytu v domové fesit individudlni planovani. Pfi podepisovani
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smlouvy klienti uvedou, jakym zplisobem budou hradit pobyt a sluzby v domov¢ pro seniory.
Pfi pfijiméni starobniho dichodu poté klienti podepiSou dokument o tom, zZe danou ¢astku
osobn¢ prevzali. O kazdém klientovi je vedena dokumentace socidlnim pracovnikem domova.
V této dokumentaci jsou uvedeny pouze véci nezbytné nutné pro poskytovani kvalitnich
sluzeb. Klient mé pravo do této dokumentace kdykoliv nahlédnout (Socialni sluzby meésta
Krométize 2017).

Véci, které si klient do domova pro seniory s sebou piinese, zistavaji i nadale jeho
majetkem. Cenné véci si klient mize ulozit k socialni pracovnici, ktera je fadn¢ zabezpeci.
Préadlo klienta musi byt pii nastupu do domova pro seniory oznaceno piidélenym ¢islem
klienta, aby se tak pradlo dalo rozeznat, zaroven se také pise evidence pradla Spinavého, které
se dava k oprani a poté opraného pradla, které se vrati klientovi zpatky. Oznaceni vSak nema
byt vidét pti béZzném noSeni (Socidlni sluzby mésta Krométize 2017).

Klient mé prévo stravovat se v domové¢ pro seniory dle individudlni diety, ale zaroveil
ma pravo doporucenou dietu nedodrzovat s tim, Ze 0 moznych rizicich bude informovan od
svého osetiujiciho 1ékare a personalu domova. Pti osobni hygiené maji klienti pravo
uplatiiovat vlastni pozadavky. Hygiena je klientim provadéna vzdy v soukromi s ohledem na
distojnost klienta. V ptipadé, kdy uZivatel neni schopen stanovit si sdm pozadavky na osobni
hygienu, je mu poskytovana dle standarda socialni péce (Socidlni sluzby mésta Kroméiize
2017).

Kazdy klient ma pravo kdykoliv opoustét domov pro seniory bez uvedeni diivodu a
také ma pravo zacastiiovat se nejriiznéjsich akei i mimo domov. V ptipadé potieby zajist'uje
pracovnik domova pro seniory, dle svych moznosti, klientovi doprovod na tyto akce. Klient
ma také pravo Ucastnit se jakékoliv ¢innosti v ramci domova pro seniory. Budovu domova pro
seniory odemyka persondl, ktery zrovna vykonava sluzbu, kazdé rano v pét hodin a je otevien
po cely den, avsak z ditvodu bezpecnosti jej o pul osmé vecerniho ¢asu zamyka vratny.

V piipadé, Ze se klienti budou chtit vratit do domova pozd¢€ji, zazvoni si na zvonek a vratny
jim odemkne. Jak uz je vySe zminéno, klienti by se meli v domové pro seniory citit jako
doma, a proto je mozné ptijimat navstévy kdykoliv a v kteroukoliv denni dobu. Navstéva
samoziejmeé nesmi omezovat ostatni uzivatele domova pro seniory a musi respektovat chod
zafizeni (Sociélni sluzby mésta Krométize 2017).

Klienti si v rdmci domova pro seniory voli své zastupitele, ktefi se jednou mesicné
schazi s vedenim personalu a spole¢né se domlouvaji na zalezitostech tykajicich se
spole¢ného souziti v domové. V piipadé, kdy klienti nejsou s né€kterymi zalezitostmi

tykajicimi se domova spokojeni, maji pravo podat stiznost, a to jak pisemnou ¢i Gstni formou.
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Stiznost by vSak v zddném ptipadé neméla byt ditvodem k diskriminaci klienta z fad
personélu ani vylouceni z domova pro seniory (Socialni sluzby mésta Krométize 2017).

V ramci zajisténi bezpecnosti maji klienti domova pro seniory zakézan vstup do mistnosti
urcenych personalu, jako je kuchyné, pradelna, dilny, kotelny a gardze (Socidlni sluzby mésta
Krométize 2017).

V situaci, kdy klient hrubé porusuje domovni fad, se postupuje tak, ze klient je
seznamen s tim, jak mize celou situaci napravit a také se urci datum, do kdy ma klient tak
ucinit. V pfipadé¢, ze tak klient neucini, klientovi je urcen termin, kdy je povinen opustit
domov pro seniory. Kazdé takové poruseni domaciho fadu, je peclivé zaznamenano. Timto
hrubym porusenim domovniho fadu je mysleno fyzické napadeni personalu ¢i klienta. Dale
také kradez osobniho majetku jinych klientl ¢i majetku zatizeni. Védomé ni¢eni majetku
jiného klienta ¢i majetku domova pro seniory bez napravy svého jednéni, a to ndhradou
zpusobené Skody. Opakované agresivni chovéani a poruSovani prav zaptic¢inéné pozitim
alkoholu ¢i jinych navykovych latek. A také opakované koufeni na mistech, ktera pro to
nejsou urcena i pies nékolikaté konfrontovani k této véci (Socialni sluzby mésta Krométize

2017).
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4. Projekt — Aktivizace pro seniory

4.1 Cile projektu

Cilem tohoto projektu je navrzeni smysluplného traveni volného ¢asu seniort, ktery je
potieba vyplnit takovymi aktivitami, které jsou pro seniory pfinosné a pomohou jim v
rozvijeni jejich schopnosti a dovednosti, jako je kreativita, pamét’, verbalni dovednosti,
mysleni, koncentrace, intelekt, senzomotorické schopnosti, socializace v ramci domova pro
seniory, asertivita a také osobnostni rozvoj a sebepoznani. Tento projekt neslouzi pouze jako
navod k vyplnéni volného Casu, ale mél by také pomoci klientim v navozeni psychické
rovnovahy.

Projekt je navrzen pro vékovou kategorii obyvatel domova pro seniory a bere zietel na
omezené moznosti, které klientim pfinasi jejich zdravotni a psychicky stav. I kdyz ve véku
seniorl pfichdzi mnoha omezeni, neni to ov§em divod ke stagnaci. Hlavnim ukolem je
predejit pasivité ze strany klientli a podpofit jejich touhu zit plnohodnotné 1 v pokrocilém

véku.

4.2 Personalni zajiSténi projektu

Projekt je navrZen tak, aby vedeni jednotlivych aktivit zvladl 1 persondl, ktery neni
specialné vySkolen. Jedna se tedy o pracovniky v socidlnich sluzbach. Podminky pro
vykonavani pozice pracovnika v socialnich sluzbéach byly specifikovany jiz vyse. Pii
nekterych aktivitach je zadouci, aby zde byli pfitomni alespont dva pracovnici a nedoslo tak ke
komplikacim. U nékterych aktivit v rdmci projektu je potieba, aby se personal ditkladné

pfipravil a nastudoval postup pro usp&sné splnéni aktivizace.

4.3 Financovani projektu

Potieby na aktivizace financuje domov pro seniory ze svého rozpo¢tu. Domov pro

seniory U Moravy jako soucast Socialnich sluZzeb mésta Krométize podporuje v roce 2020
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Krajsky utad Zlinského kraje, a to konkrétné pro ucely podpory dosazitelnosti socialnich

sluzeb a na podporu odlehcovacich sluzeb, dale také Mésto Kromé&iiz, které prispiva za

ucelem podpory provozu. Na provoz dale piispivaji také obce Zdounky, Bysttice pod

Hostynem, Horni Mosténice, Slusovice, Morkovice-Slizany, Tlumacov, Hulin, Pferov,

Ludslavice a Kory€any (Socialni sluzby mésta Kromeétize 2018).

4.4 SWOT analyza

Silné stranky

Slabé stranky

Reborn terapie pro klienty s demenci
Pec na keramické vyrobky

Virtudlni prohlidky mésta

Mse svaté v mistni kapli a svatosti
smifeni

Dobrovolnictvi

Vzdélavani pracovnikli podle Naomi
Fail a jiné seminare

Dostupny park blizko arealu domova

Blizkost MHD, autobusového a
vlakového nadrazi

Strava vafend v domové pro seniory

Reminiscen¢ni koutky k posezeni na
chodbéach
Praxe studentti

Bohaté volnoc¢asové vyziti

Absence venkovnich prostor

Absence terapeuta vykonavajiciho
canisterapii

Mse svaté nebyvaji v nedéli
Nesplnéni cile navyseni
dobrovolnikt

Omezena parkovaci mista pro

navstévy
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PrileZitosti Hrozby

- Potadani akci pro rodiny senioril - Uprava legislativy

- Zafazovani novych trendi do chodu - Odchod personalu

domova - Zdrazeni sluzby

- ZvySeni mezd zamé&stnanct

- Nartst rozpoctu

- VEtsi spoluprace s méstem

- Vyvoj pokrokovych metod
usnadnujici praci o seniory

- Novy persondl z fad studenti

dochézejicich na praxi

Vize organizace

- Mezigeneracni setkavani s matetskou Skolou
- Nalezeni nového pracovnika canisterapie

- Navyseni dobrovolniki

Silné stranky

Mezi silné stranky Domova pro seniory urcité patii novy projekt Reborn terapie, pii
kterém jsou panenky davany klientiim s riznymi typy demenci, coz u nich vyvolava
vzpominky na doby rodicovstvi. Dalsi silnou strankou domova je pec na vypalovani
keramickych vyrobk, ktera tak zajist'uje moznost SirSiho vybéru aktivit v rdmeci arteterapie ¢i
pracovni terapie. V Domové pro seniory U Moravy nyni také vyuzivaji virtualnich prohlidek
mésta, kdy se klienti mizou virtudln€ prochazet po centru Krométize. Pro vice zdatnéjsi
jedince je zde také moznost vyuzit pti prohlidce rotoped. Pro klienty v domovech pro seniory
je také velice dulezity duchovni rozmér, a proto je dalsi silnou strankou domova pravidelna
mSe svata kazdy Ctvrtek 1 s moznosti svatosti smifeni ¢i duchovni konzultace s knézem. Do

domova pro seniory dochézeji pravidelné dobrovolnici z humanitarni organizace Adra, ktera
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poskytuje pomoc pro lidi v nouzi. Domov pro seniory U Moravy také mysli na vzdélavani
persondlu, ktery v minulém roce absolvoval kurz validace podle Naomi Fail, ktery je
orientovan na klienty s demenci. Pro venkovni aktivity je jisté pozitivum to, Ze se blizko
arealu domova nachazi park a za par minut chtize se d4 dostat i do Podzamecké zahrady.

V blizkosti domova se nachazi zastavka MHD a vlakové i autobusové nadrazi, coz je velké
pozitivum at’ uz pro navstévy klienttl, tak i pro samotny domov pro seniory, ktery nadrazi
vyuziva k ptilezitostem dopravit se na vylety. Domov pro seniory U Moravy ma také vlastni
kuchyni, coz je veliké plus, jelikoz je jidlo pro klienty Cerstvé a nemusi se dovazet odjinud.
Na chodbach mohou klienti vyuzit posezeni v reminiscencnich koutcich, které tvofi nabytek,
na ktery jsou seniofi zvykli ze svych domovi. Do domova pro seniory dochazi praktikanti jak
ze Stiedni zdravotnické Skoly Krométiz, tak i z Vyssi odborné Skoly pedagogické a socidlni a
Stfedni pedagogické Skoly Krométiz. V domové pro seniory maji také bohaté volnocasové
vyziti béhem celého roku, a to jmenovité naptiklad tanecni dopoledne pro klienty, paleni
carodéjnic ve spojeni s opékanim Spekacki, besedy na rizna témata, prochazky po okoli,

e

vystoupeni déti z matefskych Skol a dalsi (Socialni sluzby mésta Krométize 2018).

Slabé stranky

Ke slabym strankdm Domova pro seniory U Moravy patii absence vlastnich
venkovnich prostor, kde by klienti mohli péstovat rostliny a mohli by se zde konat
volnocasové aktivity. Tuto funkci ted’ nahrazuji venkovni terasy, které ov§em na nékteré
aktivity svou rozlohou nesta¢i. V. domové pro seniory momentalné chybi terapeut, ktery by
mohl dochézet na canisterapie. Ackoliv msSe svaté byvaji pravidelng, bohuZzel zde nejsou
v nedéli, kdy je svatecni den. Dalsi slabou strdnkou v rdmci domova pro seniory je nesplnéni
cile, ktery si v minulém roce domov pro seniory kladl, a to je navySeni dobrovolniki
dochazejicich do domova. Pro navstévy klientl potom miize byt piekaZkou omezené

parkovani pfed budovou zatizeni (Socidlni sluzby mésta Kromeétize 2018).

Prilezitosti

Ptilezitosti, které by mohl domov pro seniory vyuzit jsou napiiklad akce, které by se

mohly potadat pro rodiny klientti, aby klienti travili pfijemny ¢as s rodinou a rodina by tak
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vidéla vice z chodu zatizeni. Dalsi pfilezitosti jsou zafazeni novych trenda z fad péce o
seniory, které ulehCuji a zkvalitnuji praci se seniory. Jako zajimava pfilezitost se také mize
jevit spoluprace s méstem a podileni se domova na riiznych méstskych akcich. Déle také
studenti, jez dochézeji na praxi ze stfedni ¢i vy$si odborné skoly mohou byt potenciondlnimi

novymi zaméstnanci a doplnit tak v budoucnu fady personalu.

Hrozby

Chod domova by urcité¢ zasahl odchod z fad personalu, coz v tomto odvétvi, kde byva
Casty syndrom vyhoteni neni nic ojedinélého. Muze také dojit ke zdrazeni sluzby diky

zvySujicim se nékladim.

Vize organizace

Domov pro seniory U Moravy ma do budoucna cil mezigenera¢niho setkavani s détmi
z matetské Skoly, coZ je momentalné v zahranici velice popularni zélezitost. Klienti by mohli
détem predcitat pohadky a déti by jim na oplatku pfinesli radost a novou energii do Zivota.
Dalsi vizi je také nalezeni pracovnika na canisterapii. Posledni vizi je navySeni dobrovolniki.

Je moZnost vyvésit plakaty na sttednich ¢1 vysSich odbornych skoladch po Krométizi ¢i okoli.

4.5 Aktivity a samotna realizace projektu

Jak uz je psano vyse, pii aktivizaci je vhodna ¢asova stalost jednotlivych aktivit.
V praxi by to mohlo vypadat naptiklad tak, Ze by se v pond¢€li vZdy realizovala aktivita, ktera
se zamétuje na trénink paméti a kognitivnich funkci, v utery aktivita zaméfena na pohybovou
aktivizaci, tedy cviceni ¢i sport, ve stfedu aktivita, kterd se zamétuje na pracovni ¢innosti ¢i
arteterapii a v patek fizena relaxace ¢i aktivita na sebepojeti. Jelikoz Domov pro seniory U
Moravy prokladé klasické aktivizace aktivitami jednorazovymi, neni zde uveden plan aktivit
na konkrétni dny, ale pouze aktivity setfazené podle druht, které by se daly vyuzit na dané dny

podle moznosti domova. Aktivity, které jsou nize popsany by se dali realizovat témér
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v kazdém obdobi, ale nékteré jsou navrzeny pfimo tak, aby se dali vyuzit v obdobi podzimu a

zimy.

Aktivity na procviceni paméti a kognitivnich funkei

1. Presmycky-rostliny (Bilkova 2016, s. 180)

Typ aktivity: Kognitivni trénink

Cil: Cilem této aktivity je trénovani kognitivnich funkci a verbalnich dovednosti, kterou si
klient procvici diky feSeni cviceni.

Casova naro¢nost: 30 minut

Pomiicky: Papir s vytiSténou aktivitou, tuzka

Postup: Klienti, se kterymi budeme spolupracovat se usadi v mistnosti uréené pro skupinové
aktivity. Klientim rozdame papiry a sezndmime je s obsahem cviceni. Na papiie budou nazvy
rostlin, ale s pfehazenymi pismeny, napt. medunika zde bude uvedena jako mudekna, rakytnik
jako knikaryt apod. Takovych nazvii rostlin bude na papife kolem dvaceti. Ukolem klienta je
piijit na to, jaka rostlina se skryva pod ptfehdzenymi pismeny.

Hrozby: Je zde riziko, ze klienti nebudou schopni pod pismenky rozpoznat piivodni rostlina a
tato aktivita jim bude délat problém.

PrileZzitosti: Misto rostlin 1ze do této aktivity dosadit i jiné véci, a to naptiklad ¢eské feky,
hrady a zamky, ¢eska mésta apod. Také Ize ke kazdému nazvu rostliny ptipojit i obrazek,
ktery by mohl klientim napomoci pfi rozpoznavani. Poté, co klienti dokon¢i praci si miizeme
popovidat o rostlinach. Jaké rostliny maji radi, jaké jim voni apod. Tuhle aktivizaci je vhodné

zaradit v kteroukoliv ro¢ni dobu.

2. Procviceni koncentrace

Typ aktivity: Kognitivni trénink (Bilkova 2016, s. 32)

Cil: Cilem této aktivity je procvic¢eni kognitivnich funkci, a to konkrétné€ procvicenim
koncentrace.

Casova naro¢nost: 30 minut

Pomiicky: Papir s vytisténym cvienim, tuzka, pastelka

Postup: Klientiim budou rozdany papiry s pfipravenym cvicenim. Na papitfe bude vytiSténo
nékolik tabulek, kde v prvni ¢asti tabulky bude vytiSténa ¢iselna fada ndhodnych ¢isel nebo

ndhodnd pismena a ve spodni ¢asti bude totozna fada, ale n¢ktera ¢isla ¢i pismena tam budou
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jina. Ukolem klienta je porovnavat spolu vrchni a spodni fadu &isel a pismen a pfijit na to,
ktera Cisla ¢i pismena jsou jind. Ty potom musi zvyraznit pastelkou ¢i zakrouzkovat tuzkou.
Hrozby: U této aktivity hrozi, Ze nesoustfedéni klienti nebudou schopni nalézt rozdil mezi
vrchni a spodni Casti tabulky. Také je mozné, ze Cisla piijdou klientim hure precist kvili
oslabenému zraku vlivem stafi.

Piilezitosti: Cislice a pismena lze v této aktivitd také nahradit naptiklad znaky.

3. Co maji spolecného tato slova? (Sucha 2013, s. 81, 147)
Typ aktivity: Trénink paméti
Cil: Cilem aktivity je procvic¢it pamét, zopakovat si své védomosti a poznatky a piijemné se
pfi tom zabavit.
Casova naro¢nost: 30 minut
Pomiicky: Pro tuto aktivitu budeme potiebovat pracovni list a tuzku
Postup: Nejdiive seznamime klienty s prib&hem aktivity. V pracovnim listé je nékolik
cviceni. V kazdém cvi€eni je n€kolik slov, kterd maji néco spolecného. Cilem klienta je pfijit
na to, co maji spolecné. Napftiklad slova Patiz, Berlin, Madrid, Rim — hlavni mésta
evropskych stath, dale také tieba Zlaté hory, Hostyn, Dub nad Moravou, Velehrad, Svaty
Kopeéek — poutni mista v Ceské republice. Hadat se d4 jakakoliv skupina slov. Druhé cvieni
je podobné, ale presné obracenég. Klienti maji na papiie uvedenou kategorii, napt. slovenska
mésta nebo prezidenti Ceskoslovenska a oni musi do Fadkii vypsat co nejvice nazvii vazajicich
se k tématu, co je napada.
Hrozby: Pti této aktivité hrozi naptiklad neuspéch nékterého z klientl pii rozpominani si na
to, co kategorie slov znamena nebo mylné rozlusténi cviceni.
Prilezitost: Na zaver si mliZzeme popovidat o tématech, kterd jsou uvedena v pracovnim
cviCeni. Tteba vySe uvedend hlavni mésta evropskych statl. Mizeme s klienty zavzpominat,

ktera evropskd mésta navstivili a co vSe vidéli.

4. Zapamatovani slov (Sucha 2013, s. 82)

Typ aktivity: Trénink paméti

Cil: Cilem aktivity je procvieni recentni paméti

Casova naro¢nost: 30 minut

Pomiicky: Pracovni list, tuzka

Postup: Nejdiive seznamime klienty s aktivitou, kterou budou vykonévat. Klienti si dvakrat

po sobé piectou celkem patnact slov na jedné strané papiru. Jejich tikolem je zapamatovat si
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co nejvice slov. Po ptfecteni slov klienti papir oto¢i a napiSou vSechna slova, ktera si
zapamatovali. Slova nemusi byt napsdna v potadi, ve kterém byla uvedena na druh¢ strang.
Hrozby: V ptipad¢ nizkého poctu zapamatovanych slov si klient v porovnani s ostatnimi
muze piipadat ménécenny.

Prilezitosti: Tato aktivita se da praktikovat i vice interaktivni metodou, kdy si naptiklad
klienti musi zapamatovat n¢kolik véci, ty se poté zakryji pod utérkou a klient musi zapsat ¢i

nahlas fict co nejvice véci, co si zapamatoval.

5. Vzpominani na vano¢ni tradice a zvyky v rodiné

Typ aktivity: Vzpominkova terapie, reminiscen¢ni terapie

Cil: Cilem této aktivity je procviceni dlouhodobé paméti u klientt.

Casova naro¢nost: 1 hodina

Pomiicky: Cd s koledami

Postup: Vhodna mistnost pro tuto aktivitu je reminiscenc¢ni mistnost, kde se vejde skupina
n¢kolika klientdi. Pro navozeni pfijemné vano¢ni atmosféry si k této aktivit¢ mizeme piipravit
cukrovi a n&jaky teply ndpoj a do pozadi pustit koledy. Pomoci pfedem ptichystanych otazek
vedeme vzpominkovou terapii néjakym smérem. Nejdiive si fekneme o tom, kdy klienti
zacinali se zdobenim stromecku. Lze pii tom vyuzivat i interaktivnich metod, kdy si ukdzeme
n¢jaké ozdoby na stromecek z let minulych. Kazdému klientovi ddvame prostor pro vyjadieni
a kontrolujeme, aby si klienti navzajem neskékali do feci a opravdu kazdy dostal prostor. Dale
se pobavime o Stédrovec€erni vecefi. Co nesmélo chybét na Stédrovecernim stole? Jedl kazdy
¢len rodiny rybu? M¢li pod talifem klienti kapti Supinky? Nasledovalo po stédrovecerni
vecefi hazeni botou, krajeni jablicka, pousténi lodicek ¢i jina tradice? Poté se pomyslné
ptesuneme k vdno¢nimu stromecku. Radéji klienti dostavali nebo dévali darky? Zpivali pred
rozbalovanim darkt koledy? Chodivali na ptilno¢ni m§i? Klienti se postupné rozpominaji a
my do toho zasahujeme v ptipad¢€, kdy uz je na ¢ase pohnout se z mista k jinému tématu.
Nakonec klientim pod€kujeme za p€knou spolupraci a mtizeme si na zaveér zazpivat
oblibenou vanocni koledu.

Hrozby: Klienti mohou diky rozpominani na minulost pocitovat stesk ¢i izkost, mohou byt
také plactivi. Také je mozné, Ze se nékteti klienti diky tomu nebudou chtit pfili§ zapojovat do
diskuse. Opaény problém muze nastat v ptipadé, kdy se bude chtit klient vyjadfit obsahleji a
nebude chtit pustit jiné klienty ke slovu.

Prilezitosti: Je mozZné si s klienty o tomto tématu také promluvit individudlng, nékterym tato

forma bude vyhovovat vice.
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Pracovni terapie, arteterapie

1. Podzimni tvotfeni — Jezek (Talandova 2015, str. 45) ukazka viz ptiloha €. 1
Typ: Pracovni terapie
Cil: Cilem této aktivity je nacvik motorickych dovednosti a procviceni kreativity. Seniofi se
pii této aktivité naladi na podzimni obdobi, budou se pIn€ soustiedit na ¢innost a tim da;ji
odpocinout pfemysleni. Vyrobkem je mozné ozdobit spolecenské prostory ¢i vlastni pokoj
klienta.
Casova naro¢nost: Tato aktivita miize trvat 1 hodinu az 1 a pal hodiny
Pomiicky: Mech, seno, slaby dratek, klesté, vétsi kliru ze stromu, niizky, jefabiny, pept (jako
o¢1), kastany, snitka z modfinu 1 se §iSkami, tavnd pistole s naplnémi, Spejle, listy z dubu,
buku nebo javoru, dekorativni mala jablicka a jiné pfirodni materialy na dozdobeni
Postup: Klienti se usadi do spolecenské mistnosti ke stolim. Nejdiive je sezndmime
s planovanou aktivitou a jejim postupem. Vyrabét se bude nasledovné. Vezmeme seno ¢i
mech a vytvofime télo jeZka, ve tvaru kapky, které potom obvaZzeme slabym dratkem. Jezek
by mél byt veliky asi jako spojené dlan¢. Déle si nalameme Spejle na ¢tvrtinu a zapichujeme
je jako bodliny do zdkladu a pokryjeme jimi celé télo jezka. Dale postupujeme vytvorenim
c¢umaku, na ktery pouzijeme kastan. Ten, pfilepime ke Spicce jezkova t€la pomoci tavné
pistole. Rovnou si nalepime i o¢i, na které miiZzeme pouZit jefabiny nebo pept. Vytvor
muZeme dozdobit tim, Ze na bodliny napichneme listy, pfilepime dekorativni jablicka, Sisky,
¢1 dalsi ptirodniny, co nas napadnou. Jezka potom pfilepime na dievénou kiru, a jeste
dozdobime mechem a jinymi pfirodninami.
Hrozby: Hrozeb muze byt v tomto ptipadé hned nékolik. MliZe se stat, Ze n&jaky klient
odmitne spolupracovat. Prace s pfirodnim materidlem mize byt nékdy narocna, jelikoz
materidl miZe byt nepoddajny. Takeé je zde riziko popaleni se tavnou pistoli. ZtiZzenou aktivitu
mohou mit také ti klienti, ktefi nevidi dobfe na blizko. S drobnymi materidly jako je naptiklad
pepft se klientim nemusi pracovat lehce, a proto bude potieba asistence od ptihlizejiciho
personalu.
Prilezitosti: Pokud klient odmitne spolupracovat, tak samoziejmée nemusi, protoze veskeré
aktivity jsou na dobrovolné bazi. V piipadé, ze se nedati klientovi prace s néjakym

z materialli, mize mu jiny klient ¢i aktiviza¢ni pracovnice nabidnout svou pomoc.
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2. Peleni koladh k svatovaclavskému hodovani (Ceska televize 2007)
Typ aktivity: Pracovni terapie
Cil: Cilem aktivity je procviceni domacich praci, zapojeni jemné motoriky a tradi¢ni pfiprava
na svatek sv. Véclava.
Casova naroénost: 1 hodina
Pomiicky: par misek, varecka, stérka, 1zicka, plech, maslovacka; na kvasek: 250 ml mléka, 80
g cukru, 20 g vanilkového cukru, 2 1zice hladké mouky, 30 g drozdi; na tésto: 250 g
polohrubé mouky, 250 g hladké mouky, 1zicka soli, 100 ml masla, 100 ml oleje, 1 vejce, 4
zloutky, citronova ktira, 2 1zice rumu; na napli: tvarohova napli — 500 g tvarohu, 2 Zloutky,
citronova ktira, 20 g vanilkového cukru, cukr krupice; povidlova napli: 500 g povidel, 120 g
cukru krupice, 2 1zice rumu; sypani na kolace: 50 g masla, 120 g cukru krupice, 100 g mouky;
mandle na ozdobeni; vejce na potieni
Postup: Na ptipravu svatovaclavskych kolaci ptijdeme s klienty do kuchynky, kterou
v domové pro seniory maji k dispozici. Zaéneme tim, Ze si v teplém mléku rozmichame
drozdi spole¢né s cukrem a moukou. Az vybehne, pfiddme do néj polohrubou a hladkou
mouku, stl, maslo, olej, zloutky, citronovou kiiru a dvé 1zice rumu. VSechny ingredience
smichdme dohromady a vypracujeme tésto. Kdyz je té€sto hotové, ddme ho na dvé hodiny
kynout. V pribéhu kynuti je potieba jej dvakrat promichat. Poté, co jej ddme kynout si
pfipravime ob¢ naplné. Tvarohovou i povidlovou napln pfipravime tak, Ze jednoduse
smichame vSechny véci, co do ni patii dohromady a pofddné promichdme. Poté ptipravime
sypani na kolace a to tak, Ze smichame dohromady maslo, které by mélo byt teplé, spolecné
s cukrem a moukou. AZ t&€sto vykyne, budeme si postupné uzdibovat kousky, které
vypracujeme v kolecko, do kterého vlozime tvarohovou naplii a zabalime ji dovnitf. Na
povrch kolace potom vlozime povidlovou népli a vloZime na pfedem vymazany plech. Nez
kolace vlozime do trouby potfeme je vejcem. Na ozdobeni a pro dodani jesté lepSiho pozitku
z chuti posypeme kolace drobenkou a mandlemi. Budeme je péct v predem vyhiaté troubé,
dokud nezezlatnou. Poté podavame.
Hrozby: Pfi peceni si musime davat pozor na to, aby byly pouzity vSechny ingredience a to
spravné. Také je potteba je sledovat v pribéhu peceni, aby se nespalily. Také musime
dodrzovat bezpecnost klienttl, a tak jim davame jen ty tkoly, kterych jsou vzhledem ke svému
stavu schopni.
Prilezitosti: Se svatovaclavskymi koldc¢i mizeme pro klienty udélat spolecné hodovani u ¢aje
¢i kavy. I diabetici si mtizou pochutnat. Misto cukru a vanilkového cukru jim vSak do kolact

pfimichame umélé¢ sladidlo.
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3. VySivéni ubrousku (Kubisova 2013, str. 24-26) ukéazka viz ptiloha ¢. 2

Typ aktivity: Pracovni terapie

Cil: Cilem této aktivizace neni jen procviceni jemné motoriky, ale také odreagovani a
potéSeni z prace, ktera piinese hmatatelné vysledky v podob¢ krasného ubrousku. Tato
aktivizace také napomaha procviceni koncentrace a kreativity.

Casova naroénost: Tato aktivizace zabere 1 a pul hodiny

Pomiicky: Ubrousek, jehlu, nité, tuzku

Postup: Tuto aktivizaci oceni spiSe zenska ¢ast obyvatelstva domova pro seniory, ale
samoziejme jsou vitani i muzi. V prvni fade si na pfipraveny ubrousek namalujeme tuzkou
obrazek, ktery potom budeme vysivat, v tomto ptipad¢ se bude jednat o kvétinu. Nejdiive
pouzijeme ¢arkovy steh, a to na obsiti listki, stonku a kvétu. Tento steh se vySiva tim
zpusobem, Ze vySivame tam a zpé&t stehy stejné délky. Na vyplnéni okvétnich listkil poté
pouzijeme steh, ktery nese nazev lataci. U vypliovani listk je potieba, aby se stehy
pokladaly fadek vedle fadku. Déle na vyplnéni zelenych listkli pouzijeme takzvany
kapradinovy styl stehu. Ten se provadi tim zplisobem, kdy z jednoho bodu vybihaji stehy na
okraj listecku. Nakonec vyplnime stfed rostliny pomoci stehu nesoucim nazev hrot $ipu, kdy
z jednoho bodu vychazi do obou stran Sikmé stehy. Kdyz je prace hotova, klienti se navzajem
pochlubi svymi vytvory, které si kazdy samoziejmé miize odnést a ozdobit si s nim pokoj.
Hrozby: Pfi této aktivizaci hrozi, Ze klienti budou mit nesndz pii samotné manipulaci

s jehlou. A to zvlaste ti klienti, kterym se tiesou ruce kvili zhor§enému zdravotnimu stavu.
Také zde mize nastat problém u slabozrakych jedinct, ktefi by s touto aktivitou mohli mit
problém.

Prilezitosti: Pro slabozraké jedince mizeme vyuzit lupu na $iti a také specidlni jehlu. Tato
aktivizace ma obzvlasté u Zen velky Gspéch, a proto je moZné, aby se zeny této aktivite
vénovaly 1 mimo fizenou aktivizaci ve svém volném Case a vyuzivali jej tak smysluplné a

kreativné.

4. Malovani na sklo (Hétleova 2009, s. 38) ukazka viz ptiloha €. 3

Typ aktivity: Arteterapie
Cil: Cilem této aktivity je procvic¢eni jemné motoriky a kreativity. Klienti si odnesou peknou
ozdobu na vyzdobeni svého pokoje.

Casova naro¢énost: 1 hodina
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Pomiicky: Sklenéna miska ¢i vaza, sitka od pomeranct, vypalovaci barvy a ¢erna kontura,
Stétec, voda, papirové ubrousky, lepici paska

Postup: Klienti si usednou pohodIné ke stolu. Poté je seznamime s postupem, jak bude
aktivizace probihat. Nejdiive oCistime a odmastime sklenénou vazu ¢i misku. Az bude
sklenény pfedmét odmastén, prilozime k vaze sitku od pomerance a tu obkreslime pomoci
vypalovaci ¢erné kontury. Tu je potieba pied dalsim postupem, nechat dobie zaschnout.
Mezirky mezi jednotlivy ¢ernymi ¢arkami miizeme vybarvit dle chuti nejriiznéj$imi barvami.
Je mozné nechat nékteré mezirky nevyplnéné, jak budou klienti vazu vybarvovat zalezi Cisté
jen na jejich kreativité. Kdyz jsou vyrobky hotové, spolecné se s klienty podivame, jak si kdo
vedl. Samoziejmé se za praci vSichni pochvalime a mizeme si i zatleskat. Sklenéné vyrobky
se poté nechaji vypalit a klientim uZz nic nebrani v tom, aby si pomoci nadhernych dekoraci
vyzdobili pokoj.

Hrozby: Préce se sitkou se mlze zdat pro nékteré klienty pfili§ ndro¢nd. Kdyz s manipulaci
nastane n¢jaky problém, personal klientovi miize pomoci, ale stale v mezich zachovani
samostatnosti klienta. Jelikoz je sklo kiehké, musime si dat pozor na to, aby se vyrobek
nerozbil a neporanil nékterého z klienta ¢i personalu.

Prilezitosti: Pokud se klienti budou chtit troSku oddalit od tématu, nemusi vyuzit sitku, ale
maji naprosto volnou ruku v zapojeni své vlastni kreativity. S vyrobky klientd je mozné udélat

po vypaleni drobnou vystavu pro ostatni klienty a zbyvajici personal.

5. Vyrabéni misky z keramiky (Franz 2009, str. 37-61)

Typ aktivity: Arteterapie

Cil: Cilem této aktivity je procviceni jemné motoriky, rozptyleni mysli a vytvoreni p&€kného
produktu na ozdobeni pokoje.

Casova naroénost: 1 hodina

Pomuicky: hlina, hrn¢ifsky kruh, nadoba s vodou, myci houba, plocha desticka, dlatko,
glazura

Postup: S klienty se pfesuneme do keramické dilny a sezndmime je s tim, co se bude
nasledné dit. Kazdému klientovi rozdélime kus hliny, ktery mu vystaci na zhotoveni misky.
Hlinu si pfed samotnym tvarovanim potfadné¢ propracujeme, aby byla vice tvarna. Po
propracovani ji vytvarujeme do podoby kuZele. K hrnéifskému kruhu si postavime nadobu
s vodou a pomoci houby si navlh¢ime vnitiek hrncifského kruhu, coz pomahé na udrzeni
hliny uvnitt. Pfi navlhéovani hrn¢itského kruhu jej pomalu roztoc¢ime. Po navlhéeni uz

muizeme vloZit hlinu pfesné doprostied kruhu a pomalu jim rozto€it. Dale si navlh¢ime houbu,
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kterou budeme mit celou dobu prace s hlinou u sebe, abychom ji mohli pravidelné zvlhCovat a
muizeme otocit kruhem. KdyZ se kruh to¢i, umistime ruce doprosted kruhu a snazime se
naformovat hlinu. Palce vlozime na horni ¢ast hliny a snazime se je tlacit dovnitf, abychom
mohli vytvofit tvar misky. Nesmime zapominat na udrzovani hliny zbylymi prsty uprostied
kruhu, aby se ndm neposunula. Poté zatlacime dlanémi dovnitf hliny a ta by se méla zacit
pomalu podobat tvaru misky. Pokraujeme tak, ze leva ruka tlac¢i doprostifed misky, ale ne
prilis hluboko, aby se v misce nevytvoftila dira. Prava ruka tla¢i na okraj hrnce smérem ven pii
pomalejsim otaceni kruhu. Pokracujeme drzenim misy po okrajich vSemi prsty. Diky
namaceni hliny mokrou houbou se obcas muze stat, Ze v mise se nahromadi spousta vody.

S tou si poradime tak, Ze ji pomoci houby nasajeme a vylijeme mimo misku. Takto bychom
m¢éli postupovat zhruba tfikrat, aby misa dosahla tvaru, jaky ma mit. Je potfeba misku
tvarovat rovnomeérné tak, aby se dole zuzovala a na vrchu mirné€ rozSifovala. Na vrchu by
méla byt ohranicend. Nyni chytneme misku jednou rukou vevniti a druhou zvenku a pfi
pomalém otac¢eni kruhu ji jesté pomalu tvarujeme zdola smérem nahoru. Poté pomoci mokré
houby uhladime vné&jsi ¢ast misy. Dno misy zarovname pii pomalém toceni kruhu, pomoci
ploché desticky a az bude dno misy zarovname, jest¢ ho uhladime houbou. Pokud chceme
dodat mise na estetice, muzeme prsty piidrzet pfi toceni misy houbu na dné, postupné od
malych krouzki po vétsi smérem ven. Vytvori se nam tak krasna jemna spirala. Pomoci
dlatka pak na vnitini strané navrchu misky vyryjeme dekorativni pruh, ktery potom vyhladime
navlh&enou houbou. Zvenku ocistime pomoci dlatka prebyte¢nou nahromadénou hlinu na
spod misy. VSechno provadime za pomalého ota€eni kruhu. Kruh zastavime a hotovou misu

z néj poté sejmeme pomoci dratku, ktery tahdme smérem k sobé. Kdyz je misa hotova,
nechame ji alespont jeden den uschnout. Kdyz je misa hotova, dame ji do pece na keramiku. O
to se postara personal, neni tfeba aby jej davali péct klienti, 1 kdyZ samoziejmé pod dohledem
personalu néjaky dobrovolnik tak miZe ucinit. AZ jsou misy vypalené, klienti si je naglazuji
barvou, jakou budou sami chtit. Mohou nechat misky jednobarevné, ale klidn€ je mohou 1
nazdobit podle svého vkusu. S hotovymi vyrobky mizeme udélat vystavu na chodbé domova
po dobu par dni, a poté si mize kazdy klient odnést vlastni vyrobek a ozdobit si s nim pokoj.
Hrozby: Ackoliv se jedna o nejjednodussi mozny zplisob prace na hrnc¢itském kruhu, i tak se
jedna o praci velice naro¢nou, a ne kazdému klientovi se miiZe dafit. Je proto potieba klienty i
pies to podporovat a v piipadé velkych potizi jim i pomoci.

Prilezitosti: V ptipad¢, kdy klienti nebudou mit zajem vyrobit si misku, ale i tak se budou
chtit zucastnit prace v keramické diln€, mohou si vyrobit jakykoliv vyrobek dle vlastnich
napadu.
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Pohybova cvi¢eni, sportovni hry

1. Molkky (Molkky 2020)

Typ aktivity: Sportovni hra

Cil: Cilem aktivity je procviceni t¢la a straveni alespon né¢jakého ¢asu na cerstvém vzduchu.
Casova naro¢nost: Hra mizZe trvat od 15 minut do 1 hodiny a 30 minut, podle toho, jak
klienty zaujme a kolikrat ji budou chtit opakovat

Pomicky: 12 kuzelek, kolik na hazeni, list na zapisovani vysledku

Postup: Jak uz je uvedeno vyse, Domov pro seniory u Moravy bohuZzel nema vlastni
venkovni prostory. Nedaleko domova je vSak park, kde by se tato aktivita dala realizovat.
Ptesuneme se tedy s klienty na toto misto. Je vhodné predem klienty upozornit jaké je venku
pocasi, aby védéli, jak se obléknout, aby se venku citili dobte. Tato aktivita je vhodna pro dva
a vice hract. Tato hra se hraje tak, Ze nediive se rozmisti kuzelky do tvaru, ktery je
nakresleny na ptirucce ke hie. Poté ndhodné rozdélime potadi, ve kterém klienti budou pfi hie
postupovat. Toto potadi vSak plati pouze pro prvni hru, pti dalSich hrach vzdy zacina ten,
ktery ptedchozi hru prohral a timto zptisobem hraci postupuji od nejhorsiho po nejlepsiho
hrage v piedchozim kole. Vyzna¢ime &aru, za kterou si klienti stoupnou a budou hazet. Cara
by méla byt tfi az Ctyfi metry dal od kuZelek. Hru tedy rozehrava prvni hrac, ktery si stoupne
za vyznacenou caru a snazi se strefit kuzelky. KuZzelky, které byly shozeny se opé€t postavi, ale
na tom mist¢, kde spadly. Ty kuzelky, které jsou sice spadené, ale opiraji se o jinou kuZzelku
anebo o hazeci kolik se nepocitaji jako shozené. Vysledek hodu daného klienta odpovida ¢islu
na kuzelce. Pokud tedy shodi vice kuzelek, jeho vysledek je secteny pocet ze vSech jeho
spadenych kuzelek. Ten hra¢, ktery po dobu tfi kol hry neziska ani jeden bod, vypadava a
stava se z n¢j zapisovac vysledki ostatnich hracti. Konec hry nastava ve chvili, kdy jeden

z hract dosahne presné padesati bodu. V piipadé, Ze neziska presné padesat, ale pres padesat
bodi, vysledek se mu strhne na dvacet pét bodii.

Hrozby: Béhem této aktivity mtize hrozit, Ze se klientim nebude dafit shodit kuzelky ani
jednou ze tii kol. V pfipad¢ Spatného postaveni téla pii hodu, si klient mize zplisobit pozdé;jsi
nepiijemnosti se zady.

Prilezitosti: I pfes nezdar se snazime klienta motivovat. Hra se miZe hrat né¢kolikrat po sobé¢,

a tak existuje Sance, Ze se klientovi pfece jen zadafi kuzelky shodit. Co se tyce ptipadnych
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zdravotnich komplikaci, je potfeba dopfedu seznamit klienty s co nejlepSim zpiisobem hodu

kolikem.

2. Cviceni na mic¢i na procviceni vzpiimovacu trupu (Jarkovska 2011, s. 36-44)

Typ aktivity: Pohybové cviceni

Cil: Cilem aktivity je procvicit si s klienty vrchni ¢ast téla, konkrétné vzptimovace trupu.
Toto cviceni velice piispiva ke spravnému drzeni téla, které mtze byt diky stdlému sezeni
ohroZeno.

Casova naro¢nost: 45 minut

Pomiicky: Gymnasticky balon, sportovni odév

Postup: Klienti se usadi na gymnasticky balon, pracovnik, ktery bude aktivizaci s klienty
provadét, bude stfidaveé predcviCovat a sttidavée sledovat klienty a smérovat je ke spravnému
postupu cviceni. Prvni cvik, kterym cviceni zapo¢neme provedou klienti tak, ze daji ruce
podél mice a s nadechem otoci rameny doptedu. Tento cvik nékolikrat zopakujeme. Pti
dalsim cviku zlistaneme u procvi¢ovani pazi a zaroven se zapoji zadové svaly. Pti sedu na
mici zvedneme ruce nahoru tak, aby dlan¢ smétovali pied néj, zdroven by se vSak neméla
ramena zvedat moc vysoko. Nohy by mély byt na zemi roztazené do Sife boki. Z této pozice
upazime pravou ruku a levou ruku pfitom ohneme a ptredpazime. Tento cvik vystiidame na
obou stranach. Nasleduje cvik, ktery provedeme tak, Ze nohy zlistanou pevné pfitisténé k zemi
celou svou délkou a my opé&t natdhneme ruce nad hlavu tak, aby dlané sméfovaly pied nas a
z tohoto cviku ruce pomalu piitdhneme ke stfedu téla. Z této pozice se opét vratime do pozice
puvodni, a tak to nékolikrat opakujeme. Dalsi cvik opét zaciname klasickou pozici, tedy
natazenim rukou nad hlavu s dlanémi smérem pied sebe, a nohy pevné uzemnénymi. Poté se
pomoci jedné ruky dotkneme lokte u nataZzené ruky a obracené. Takto se cvik n¢kolikrat
opakuje. Poté roztadhneme nohy do délky bokli a uzemnime chodidla po celé jejich délce.
Ruce polozime za hlavu a pfi vydechu se naklonime doprava. Je potieba, aby se hlava
nepredklanéla a lokty ziistaly co nejvice oteviené. Pii nadechu se vratime do zacatecni pozice
a s vydechem opét pokracujeme, ale tentokrate na druhou stranu. Tento cvik nékolikrat
opakujeme. Diky tomuto cviku jsme pfesli na posileni svall bficha. Vratime se k procviceni
kréni patefe a dalSim krokem cviceni bude sed na stfedu mice s nohami pevné na zemi a
rukami podél téla, které budou opfeny o mi¢. Pomalu budeme naklanét hlavu na jednu stranu,
poté zpét do plivodni pozice a na stranu druhou. V ptivodni pozici ziistaneme a z ni budeme
postupovat predklonénim hlavy doprovazejicim vydech a vracenim se do zpate¢ni pozice

s nadechem. Bederni ¢ast zad procvicime tak, ze si sedneme opét do stfedu mice a ruce dame
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podél téla tak, aby se mice dotykaly. Ptfi vydechu zatneme hyzdé a mic zapteme o paty. Pti
nadechu se vratime do ptivodni pozice. Déle provedeme podobny cvik, ale tim zpiisobem, ze
pfi vydechu vysadime panev a posuneme mic¢ od pat. S nddechem se vratime do piivodni
pozice. Tento cvik n€kolikrat opakujeme. Panevni dno procvic¢ime tak, ze pii sedu na mici a
s nohami pevné¢ piilozenymi k zemi budeme pomoci hyzdi posouvat mic z levé strany na
stranu pravou. Nekolikrat opakujeme. Nakonec zlistaneme u procvi¢ovani panevniho dna a
v puvodnim sedu pfilozime ruce dlanémi k sob€ a pomoci hyzdi pohybujeme mi¢em doprava
a doleva. Na zavér cviceni se vSichni zaslouzi potlesk, nebot’ cviceni si vyzaduje vétsi davku
energie a poslouzi nam to jako motivace k dalSimu cviceni.

Hrozby: U této aktivity hrozi napiiklad pad z mice, Spatné postupovani pii cviceni a tim
zpusobené zdravotni komplikace. Také je mozné, Ze se klienti budou v ptipadé neuspéchu
vykonani néjakého cviku citit frustrované ¢i ménécenné.

Prilezitosti: Klienty je potieba pti cviceni hlidat a ptipadné opravovat, aby se cviceni fidilo
spravnym smérem a opravdu pomahalo, nikoliv Skodilo. Pti neuspésich nekterych klientt
vykonat dany cvik, klienty povzbuzujeme a miizeme napiiklad vymyslet lehci a snaze

proveditelny cvik.

3. Pétanque (Pétanque-czech 2020)
Typ aktivity: Sportovni hra
Cil: Cilem této aktivity je protaZeni téla spojené s pfijemné stravenym pobytem na Cerstvém
vzduchu. Cilem této aktivity miZe byt také socializace, nebot’ ji hraje vice hracu.
Casova naroénost: 1 hodina
Pomicky: Micek zvany Jack, koule
Postup: Tato hra je uzptisobena pro venkovni prosttedi, je tedy potieba nejprve klienty
seznamit s tim, jaké je venku pocasi a jaky maji zvolit odév a obuv. Pfi ptichodu na
stanovisté, kde se bude hra konat podrobné seznamime klienty s tim, jak hra probiha. Tato hra
se hraje po dvou skupinkach, a to bud’ po dvou nebo tfech hracich. S timto faktem je tedy
potieba pocitat, a tak na aktivitu vzit pouze dany pocet klientil, nebo pocetnéjsi skupinu s tim,
ze se klienti postupné prostiidaji. V ptipad¢, Ze v kazdém tymu hraji dva hraci, obdrzi kazdy
z nich dvé€ koule a v pfipadé, Ze jsou tfi hraci v kazdém druzstve, obdrzi kazdy klient dvé
koule. O tom, ktery tym hru zacina rozhoduje hozena mince. Libovolny hra¢ z vitézného
druzstva vyznaci startovni misto, kde nakresli kruh, ze kterého bude hrat. Dale hra¢ hodi
Jackem do délky Sesti az deseti metri. Nasledovné uz hra¢ hazi jednou ze svych kouli co

nejvice k Jacku. Hra¢ nesmi pfeslapnout vyznaceny kruh jinak je hod neplatny. Nyni se do
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kruhu postavi hra¢ z druhého tymu a stejné jako hrac pred nim se snazi hodit svou kouli co
nejblize k Jacku. Je dovoleno srazit soupefovu kouli 1 Jacka. Pti této hie se nepostupuje dle
posloupnosti, ale hraje vzdy to druzstvo, které prohrava, a to do doby, nez si zlepsi skoére
anebo vypottebuje vSechny své koule. Pokud se tak stane, hraji uz jen hraci z druhého
druzstva. Kdyz uz i toto druzstvo hodi vSechny své koule zacinaji se s¢itat body. Skupina,
ktera vyhrala dostava bod za kazdou kouli, ktera je blize u Jacka nez ta nejblizsi z druhé
skupiny. Dalsi kolo zacina tak, ze hra¢ z vyherniho druzstva hazi Jacka z mista, kde skon¢il
v predchozi hie. Hra kon¢i v moment¢, kdy jedno z druzstev ziska celkovy pocet tfinacti
bodd.

Hrozby: Pétanquové koule jsou tézké, a tak je potfeba davat si pozor, aby pti hodu nebyl
zadny z klientti v misté dopadu koule.

Prilezitosti: Klienti musi byt sezndmeni se spravnym vrhem koule tak, aby neublizili sob¢ ani
druhym. Pied zacatkem samotné hry se mizeme s klienty protdhnout a rozehtat, aby se jim

tak hralo Iépe a byli na hru 1épe pfipraveni.

4. Cviceni na ruce (Suchd a Holmerova 2019, str. 45-46)

Typ aktivity: Jednoduché pohybové cviceni

Cil: Cilem tohoto cvieni je posileni a procviceni svalii rukou a patete.

Casova naro¢nost: 45 minut

Pomiicky: Cinky na ruce, nejlépe o hmotnosti 0,5 — 1 kg, ¢ PET lahve naplnéné vodou
Postup: Pro cviceni vyuZzijeme mistni télocvi¢nu. Pfipravime si pomticky pro kazdého
klienta, a to bud’ ¢inky, které¢ by nemély byt moc te€zke, nejlépe 0,5 — 1 kg, pokud jich bude
nedostatek, pekn€ nam poslouzi a ucel taktéz splni naplnéné PET lahve s vodou. Klienti si u
tohoto cviceni zvoli individudIn€ pozici, ve které se jim bude 1épe cvicit, a to bud’ v sed¢ ¢i ve
stoje. Je potieba klienty vhodné edukovat o spravnosti dychani béhem cviceni a postupné na
néj také upozornovat. Cviceni zaciname tim, Ze si zohneme lokty a ¢inkami ¢i PET lahvemi se
dotkneme ramen. Poté vratime lokty do plivodni pozice. Tento cvik kazdy zopakuje dle
vlastnich moznosti, nejlépe vSak pétkrat az desetkrat. Cvik, ktery bude nasledovat provedeme
tak, Ze drzime €inky na kolenou, oto¢ime dlanémi smérem k sob€ a pomalu ptitdhneme ¢inky
k sobé€ a zase zpatky na kolena. Tento cvik provadime opét podle moZnosti, ale nejlépe pétkrat
az desetkrat. Poté klienti predpazi s dlanémi dolt a pohybuji s rukami stfidavé nahoru a dold.
Cvik opét provadime pétkrat az desetkrat. Nezapomindme pravidelné dychat. Pti dal§im cviku
dame ruce podél Zidle a nasledn€ upazime nahoru. V této pozici chvili zlistaneme a poté se

vratime do ptivodni pozice. Ne¢kolikrat opakujeme. Dame si pozor na to, abychom moc

31



nezvedaly ramena. V pfedpazeni potom piejdeme ve ,,stithani ntizek*. Tento pohyb se
pokusime udé¢lat alespon patnactkrat. Dale ddme ruce pred sebe a pokusime se rukami kmitat
smérem nahoru a doll, opét opakujeme alespon patnactkrat. K dal§imu cviku budeme opét
potiebovat ruce natazené pied sebou, ale tentokrat budeme otacet dlanémi nahoru a dola,
alespon patnactkrat. U dal$iho cviku nechdme ruce jen tak voln¢ podél té¢la a budeme jimi
volné kmitat sem a tam. Opakujeme patnactkrat. Pti dal$im cviku se naklonime nejdfive na
pravou stranu, kde vedle sebe odlozime ¢inku, to samé udélame na stran¢ druhé. Jakmile se
opét naklonime na stranu pravou, ¢inku si vezmeme, a to samé opét ucinime i na strané druhé.
Tento cvik opakujeme desetkrat. Pfi zavérecném cviku ruce upazime a poté je ohneme do
pravého thlu, pti¢emz pohybujeme rukami pied sebe tak, aby se lokty dotkly, vratime se
zpatky a tento cvik opakujeme alespon desetkrat. Na zavér se protahneme a navzajem se
pochvélime za Gspé$né vykonané cviceni.

Hrozby: U této aktivity je tfeba dbat na spravné drZeni téla, aby si klienti misto ptijemného
procviceni nezpusobili néjakou vadu na zdravi. Je tieba je pfi cviceni kontrolovat a
upozoriovat na ptipadné chyby.

Prilezitosti: Klienti, kterym bude cvi€eni s ¢inkami €init veliky problém mohou cvicit i bez

nich. Cviceni je G¢inné 1 tak.

5. Cvileni s overballem (Muchové a Toméankova 2010, str. 56-69)

Typ aktivity: Jednoduché pohybové cviceni

Cil: Cilem aktivity je procvicit si s klienty riizné ¢asti téla pomoci overballu.

Casova naro¢nost: 45 minut

Pomiicky: Overbally

Postup: Nejvhodnéjsi misto pro vykonani této aktivizace je télocvicna. Klienti se rozestoupi,
aby m¢éli prostor a navzdjem se neomezovali pfi cviceni. Dnesni cviky budeme provadét ve
stoje, a proto neni potieba podlozka. Za¢neme par cviky na procviceni koordinace.
Ptfedpazime a micek vlozime mezi dlané. Ota¢ime dlanémi smérem nahoru a dold. Tento cvik
pomalu opakujeme alespoii desetkrat. Dalsi cvik provedeme tak, Ze si piehazujeme micek

z jedné strany na druhou ptes hlavu. Cvik opakujeme alespon desetkrat. Pokracujeme

v procvicovani koordinace, opét pfedpazime s mickem v obou dlanich. Micek vyhodime do
vzduchu, pieto¢ime ruce a micek chytame na hieb ruky. Znovu jej vyhodime do vzduchu a
tentokrat jej chytneme opét do dlani. Timto zptisobem provadime cvik alespon desetkrat.
Upazime s mickem v jedné ruce a ten si za zady pfedavame do ruky druhé. Opét upazime a

opét si za zady micek predame z jedné ruky do druhé. Timto zpiisobem pokracujeme alespon
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desetkrat. Nasleduje cvik velmi podobny tomu pfedchozimu, ale tentokrat si z upazeni
pfedavame micek z jedné ruky do druhé nad hlavou. Tento cvik provadime desetkrat. Opét
cvik velmi podobny pfedchozim dvéma cvikiim, micek si nyni preddvame z upazeni z jedné
ruky do druhé pod koleny. Provadime desetkrat. Nyni se zamétime na procviceni zadovych
svali. Upazime s mickem v jedné ruce a pii vydechnuti oto¢ime trupem na jednu stranu.

S naddechem se vratime do ptiivodni pozice, pfedame mic¢ek do druhé ruky, tam kde se budeme
nyni otacet a s vydechem oto¢ime trup na druhou stranu. Na procviceni bicepsii budeme
potiebovat kazdy dva micky. Pfipazime a s vydechem ptisouvame micky pomalu k télu.
Opakujeme desetkrat. Vnitini stehna procvi¢ime tak, ze vlozime micek mezi kolena a pii
vydechu stlacime kolena k sob¢€. S nadechem pak piijde uvolnéni. Tento cvik opakujeme
desetkrat. U stehen zlstaneme, ale tentokrat se zaméfime na procviceni jejich zadnich ¢asti.
Cvik provedeme tak, Ze si mi¢ek vloZzime do kolenni jamky, pfi€emZ nohu médme pokréenou
dozadu. Pfi vydechu se snazime stisknout micek co nejvice k sob¢ a pti nddechu uvolnime.
Cvik opakujeme desetkrat. Pti dalSim cviku se zamétime opét na posileni predni ¢asti stehen.
Jednou noho stla¢ime micek lezici na zemi a druhou nohou stojime pevné na zemi. Micek
vzdycky stlacujeme s vydechem, s nadechem uvoliiujeme. Opakujeme s kaZzdou nohou
desetkrat. Klenbu nozni procvicime tak, ze pfi vydechu micek sevieme jednou nohou prsty,
zatimco druhd noha stoji pevné na zemi. Pfi nadechu uvolnime. Cvik provadime s kazdou
nohou desetkrat. Dalsi cvik je velmi podobny tomu pfedchozimu jen s tim rozdilem, Ze pfi
sevieni micku mezi prsty jej pomalu zvedneme nahoru. Opakujeme kazdou nohou pétkrat.
Nakonec procvi¢ime horni ¢asti trapézu a to tak, Ze si micek ptiloZime ke spanku na levé
stran¢, pravou rukou. Pfi vydechu se naklonime na pravou stranu a micek si pevné
ptitiskneme ke spanku. S nddechem se vratime do vychozi pozice. Na kazdé strané
provedeme tento cvik alespoil pétkrat. Micek ddme za hlavu, tu oto¢ime doprava a pravou
rukou pfi vydechu pevné tiskneme k hlavé, kterou se snaZzime co nejdtive pfitisknout bradou
ke hrudi. Opakujeme na obou strandch alespon pétkrat. Cviceni je za nami, a tak
nezapomeneme klienty pochvalit a podékovat za spolupréci, aby byli motivovani 1 na dalsi
lekei cviceni.

Hrozby: Cviceni je vhodné spiSe pro klienty z fad fyzicky zdatné&jSich. Klienti, ktefi nejsou
tak zdatni mohou mit u cvic¢eni problémy.

Prilezitost: Pokud klient nevydrZi pii cvi€eni dlouho stat, nékteré cviky lze provést i v sedé.

Muize sttidat polohu v sed¢ a ve stoje.

33



Cviceni na sebepojeti a relaxace

1. Prochézka do Podzamecké zahrady spojend se smyslovou relaxaci (Greenberg 2019,

71-73 str.)

Typ aktivity: Relaxace

Cil: Cilem této aktivity je pfijemné odpocinuti v pfirod¢ spojené s relaxaci a prochdzkou.
Casova naro¢nost: 2 hodiny

Pomiicky: Pro tuto aktivizaci nejsou potieba zadné specialni pomicky

Postup: S klienty se pfesuneme do Podzamecké zahrady, coz je asi deset minut pési chiize od
domova pro seniory. V Podzamecké zahrad¢ si vyhlédneme néjaké pekné misto, nejlépe

s lavickami ¢i jinym druhem posezeni, nebot’ na zemi by se senioriim nesedélo moc pohodIné.
Az se usadime, mlize zacit samotnd relaxace, ktera bude vedend slovy personalu.
Rozhlédneme se kolem sebe a vinimame zrakem, jaké jsou kolem barvy, materidly, tvary,
zkratka smazime se co nejlépe prozkoumat okoli. Az se poradné€ rozhlédneme je jen na nas,
abychom si vybrali jednu jedinou véc, kterou vidime a sousttedili celou nasi pozornost na tuto
véc. Muze se jednat o n¢jakou rostlinu, strom, vodni plochu, hmyz, cokoliv, co kolem sebe
vidime. Tuhle véc se snazme co nejlépe prozkoumat. Jakou ma barvu? Jaky ma tvar? Co je na
ni pékného nebo naopak co na ni pé¢kného neni? Nyni se zaméfme na to, co slySime. SlySime
jen zvuky samotné piirody nebo jde slySet i néco jiného? Napftiklad placici dité, které
maminka veze v ko¢arku na prochazku. Ktery zvuk se nam nejvice 1ibi? Zkusme se zaméftit
na jeden jediny zvuk a vnimejme vSechny jeho stranky. Jaka je intenzita toho zvuku? Zesiluje,
zeslabuje nebo zistava potad stejny? Nyni prejdeme k dalSimu smyslu, a to je ¢ich. Co
momentalng citime? Citime viibec néco? Je viin€ kolem nds intenzivni nebo skoro nejde citit?
Zkusme se opét zaméfit na jednu viini a v§imejme si ji ve vSech jejich detailech. Jako dalsi se
zkusme zaméfit na na§ hmat a povrch naseho téla. Co citime na kizi? Je nam teplo nebo
zima? Citime, jak na nés fouka vitr? Jaky povrch citime pod nohami? Je tam hlina, trava? Je
meékky, tvrdy? Nyni se zaméfme na to, co citime uvniti naSeho téla. Boli nas néco? Je ndm
piijemné? Citime se ted’ 1épe nezZ pred touto relaxaci? Po relaxaci mizeme jesté chvili sedét a
pozorovat krasy ptirody. Takeé si o této relaxaci a pocitech z ni mizeme popovidat.
Samoziejmée ve svobodé, ne kazdy klient chce davat najevo své pocity. Po aktivité se pomalu
vracime do domova.

Hrozby: Je mozné, Ze nektefi klienti pfeceni své sily a nebudou moci do Podzdmecké

zahrady dojit. S timto faktem mtZzeme dopfedu pocitat a vzit s sebou invalidni vozik.
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Prilezitosti: Klienti, ktefi se nebudou chtit zucastnit relaxace mizou jen tak sed¢t a pozorovat

okoli nebo se jit po Podzamecké zahradé samostatné projit. I to je jisty druh uvolnéni se.

2. Jacobsonova progresivni relaxace

Typ aktivity: Relaxace

Cil: Cilem této aktivity je psychické a télesné uvolnéni klienta vedouci k nacerpani novych
sil, nového zivotniho elanu, pfedchazeni stresu.

Pomiicky: Zidle

Postup: Klienti se pohodIné usadi na zidli, popt. vice pohyblivy klienti si mohou lehnout

v télocvicné na podlozky. Klienti zaviou oci a pusti se piijemna relaxacni hudba, ne tplné
hlasité. Jacobsonova progresivni relaxace se provadi postupnym prochézenim jednotlivych
svali. Ty se vzdy zatnou a az je napéti velmi intenzivni, svaly se uvolni. Pfi uvolnéni je
potieba vzdy vydechnout a prozit ten pocit nahlého uvolnéni z napéti. Zacina se stisknutim
pésti, poté uvolnéni. Pokracujeme ohnutim pazi a napétim bicepsi, nasleduje uvolnéni. Dale
klienti natdhnou ruce pied sebe, napnou svaly a poté opét uvolni. Timto stylem se pokracuje
smérem k obliceji. Nasleduje ¢elo, oboci, vicka, Celisti, jazyk pfitlateny k patru a vzdy kdyz
je jiz napéti velmi silné, pfijde uvolnéni. Dale smérem ke krku, pfedklonéni hlavy a nasledné
uvolnéni vracenim hlavy do své pozice. Pokra¢ujeme lopatkami, které ptitdhneme k sobé¢,
zddovymi svaly, napnutim bfisnich svalii, hyzdi, stehen, lytek a po kazdém jednotlivém svalu
nasleduje uvolnéni. Nakonec se zaméfime na nas dech, ktery pti hlubokém nadechu na chvili
zadrzime a az nebudeme stacit s dechem opét vydechneme. Nakonec uz si jen uvédomujeme
vlastni dech pfi hlubokych nadesich a vydesich. Po relaxaci dame klientim jesté chvili Cas,
aby si odpoc¢inuli a pozvolna se dostali zpét do ,,reality*.

Hrozby: Hrozby v tomto piipadé mohou byt takové, Ze se klient nebude plné soustiedit na
pokyny, nebude tak plnit zadani a neproZzije kvalitné relaxaci.

Prilezitosti: V pripad¢, ze relaxace sklidi u klientli uspéch, je mozné provadeét ji i nékolikrat

tydné&, nebot’ je to dobry zaklad pro zdravou psychiku, od které se odviji v§e pozitivni.

3. Relaxace — Imaginace (Davis 2008, s. 148-149)
Typ aktivity: relaxace
Cil: Cilem této aktivity je ztiSeni se a uvolnéni v bé€zném dni a pomoc od neustalych
vtiravych, nepfijemnych myslenek, které trapi kazdého z nés.

Casova naroc¢nost: 45 minut
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Pomiicky: pro tuto aktivizaci neni potfeba zadnych pomtcek, az na piijemné posezeni pro
klienty

Postup: Klienti se pohodIné usadi a jsou seznameni s kondnim dnesni aktivizace.
Postupujeme tak, ze si zavieme oc€i a pod vedenim si pomalu zacneme piedstavovat. Zhluboka
dychame a soustfedime se na hlas pracovnika, ktery relaxaci vede. Ten pronasi véty, které by
mély klienty piivést k relaxaci. ,,Pfedstavte si néjaké pékné misto, kde byste ted’ nejradéji
byli. Mtize se jednat o hluboky les, zarostlou louku ¢i pisecnou plaz u Sumiciho mofte, je to na
kazdém z vas. Predstavte si, Ze si na tomto misté pohodIn¢ lehnete at’ uz tedy do travy ¢i do
pisku. Pomalu a spokojené¢ dychate do bficha a uzivate si toho klidu a krasného prostiedi. Ted’
si na chvili pfedstavte vase obavy, uzkosti, strachy, vSechno to, co vas trapi a zkuste se na to
podivat s odstupem. Jako by se na vaSe problémy dival nékdo uplné jiny. Zkuste se soustredit
na vSechno to, co kolem sebe vidite, slysite, citite. Zkuste se véci kolem vas dotykat. Zkuste
se do hlasii kolem sebe zaposlouchat. Zkuste pozorovat v§echno, co se kolem vas déje.
Muzete se citit naprosto bezpecné, nic vam tam nehrozi. Jste tam jen vy a krasné véci kolem,
které mate pod kontrolou. Vyhlédnéte si tam misto, které vas né¢im okouzli, které vas upouta.
Az si takové misto vyhlédnete, zkuste se k nému néjakym zptsobem dostat. Ve své piedstave
vstanite a vydejte se na misto. Zkuste se soustiedit na to, co citite pod nohami. Zkuste se
rozhlédnout vSude kolem sebe. Pod nohy, nad hlavu, doprava, doleva. Az dojdete na
vyhlédnuté klidné a krasné misto, zkuste se zaméfit na to, co zde citite, co vidite, co slySite.
Potéadné to tam prozkoumejte. Zkuste se dotykat véci, které mate kolem sebe. Z jakého jsou
materialu? Jsou piijemné na dotek? Rozhlédnéte se, zda jsou kolem vas néjaké tuzky, pera,
pastelky nebo pisek ¢i hlina do kterych byste mohli prstem psat. Chopte se jich a vyuZijte je
jako prostredky k tomu, abyste zaznamenali své myslenky, napady ¢i emoce. Nastal Cas,
abyste si na vaSem vyhlédnutém misté sedli ¢i lehli a snazili se v§emi svymi smysli
vychutnévat jeho atmosféru. Uvédomte si, Ze tady vam nehrozi zddné nebezpeci. Jste naprosto
v pofadku a uvolnéni. Zkuste si pét minut uvédomovat, jak moc jste zrelaxovani, jak moc je
vam dobfe a jak pokojné se citite. Pamatujte si, Ze na toto krasné misto se mtzete kdykoliv
vratit. Zapamatujte si proto pozorn¢ cestu, kudy se sem jde. Véci, které jsou ted’ kolem vés. A
feknéte si pro sebe, Ze toto je misto, kam se miizete kdykoliv vratit a odpoc¢ivat. Nyni uz
muZzete vaSe ocCi oteviit. Jeste ale chvili lezte nebo pohodlné sed’te, zhluboka dychejte a
nechavejte dobihat myslenky z vasi relaxace.” Kdyz se vSichni klienti znovu proberou, je

relaxace u konce a mohou se pomalu vratit zpét do ,,reality*.
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Hrozby: U této aktivity hrozi neschopnost klientli uvolnit se a dostat se do klidného stavu,
ktery by mél u relaxace nastat. Také mtize nastat problém se Spatnou obrazotvornosti, kdy
klient nebude schopen ptedstavit si danou situaci.

Prilezitosti: Pro klienty, ktefi maji problém s uvolnénim je vhodnéjsi relaxaci Jacobsonova

progresivni relaxace.

4. Cviceni na sebepojeti (Sojak 2018)

Typ aktivity: Osobnostni a socialni rozvoj

Cil: Cilem této aktivity je, aby klienti poznali sami sebe v kontextu mista, kde ziji, aby
objevili své skryté tuzby, aby si uvédomili sami sebe a ptijali se takovi, jaci jsou.

Casova naroénost: 1 hodina

Pomiicky: zidle, pracovni list

Postup: Klienti se v mistnosti ur€ené pro spole¢né aktivity usadi kolem stolu tak, aby na sebe
vsichni vidéli. Cviceni se sklada z n¢kolika ¢asti. Aby se klienti naladili na celou ¢innost,
fekneme jim, aby si zavfeli o¢i a pii tom pustime ne moc hlasité, ale pfece relaxa¢ni hudbu.
Klienti si zaviou oci a pfi fizeném uvolnéni si budou uvédomovat sami sebe. Budou si
uvédomovat své télo, v jaké je pozici, jak sedi na zidli ¢i voziku, kde se zrovna nachazi,
uvédomi si, jak jsou pomoci noh uzemnéni. Déle si za¢nou uvédomovat to, co slysi, co citi,
svij dech, a nakonec se zamysli nad tim, jakou zrovna maji ndladu, jak se citi. Poté oteviou
o€i a nasleduje dalsi ¢ast cviceni. Klienti na zéklad¢ pfedchozi aktivity feknou své kiestni
jméno a misto pravého pfijmeni feknou momentalni naladu, napt. Jarmila Nervozni, FrantiSek
Vesely, Anezka Klidné apod. Poté je vhodné si s klienty popovidat, samoziejmé zcela
svobodné, pro¢ se zrovna prozivaji takové emoce a jak jim mizeme pomoci. Poté nasleduje
aktivita, kterd nese nazev Reportéfi. Klienti se rozdéli do dvojic podle toho, jak sedi.
Rozdéame jim papiry s otdzkami, na které se budou sebe navzajem ptat. Piiklady otazek: Co
vas de¢la nejvice Stastnym? Dostali jste se béhem zivota na n¢jaké zajimavé misto? Jaka je
nejlepsi kniha, co jste kdy cetli? Co je vase nejvetsi prednost? Jakého ¢loveka nejvice
obdivujete? Co mate nejradéji na vlastni rodiné? Je mozné odpovédi nakonec prezentovat
pted celou skupinou, ale v tomto ptipad¢, kdy nam jde o to, aby klienti poznali predev§im
sami sebe, neni potieba vefejné prezentace. Na zaver si vSichni zatleskame a kazdy, zcela
svobodné muze fict, jak se mu dnesni aktivita libila, popft. co se o sobé dozvéd€l nového.
Hrozby: Pti této aktivité hrozi stud klienta vyjadtit své pocity, nazory, prezentovat sam sebe.

Je potieba pracovat s otdzkami a také reakcemi tak, aby se klienta negativné nedotkly. Tato
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aktivita nemusi byt vhodna pro slabé povahy, a proto je potieba klienty doptfedu upozornit, ze
aktivita je zcela dobrovolna a pokud se jim nebude chtit zucastnit se ¢i pokraovat, nemusi.
Prilezitosti: Klient si diky této aktivit¢ miize uvédomit nekteré véci, tykajici se jeho Zivota a

na zakladé toho je mize sdélit svému klicovému pracovnikovi a spole¢né€ na nich pracovat.

5. Relaxace-nezaujaté pozorovani svého téla (Novak 2004, str. 111)

Typ aktivity: Relaxace

Cil aktivity: Cilem této aktivity je piijemné odpocinuti, vypnuti toku myslenek a nacerpani
novych sil a zivotniho elanu.

Casova naro¢nost: 45 minut

Pomiicky: Podlozka

Postup: Relaxaci je vhodné provadét v néjaké prijemné mistnosti. Pohodlné si sedneme ¢i
lehneme a zavieme oci. Zhluboka dychame a jen tak poslouchdme zvuky, které k ndm
doléhaji. Moc se jimi nezabyvame, jen je pfijimame a opét od nich upoustime. Poté se
zamétime na své télo. Pozorujeme svij dech a vnimame, jak se nase télo dotyka zemé pod
nami. Za normalnich okolnosti svému télu moc pozornosti neptikladame, nyni se vSak snazme
vnimat jej ve vSech jeho detailech. Snazme se od n¢j odosobnit a divat se na néj z dalky, jako
by to ani nebylo nase télo. Po n&jaké chvili zatneme opét vnimat vlastni myslenky. Opét se na
n¢ divame tak, jako by se nas osobné vibec netykaly. Nezabyvame se tim, jestli jsou Spatné
nebo dobré, nechame je jen tak volné plynout. VSechno je takové, jaké byt ma. My nemusi nic
ménit. Nemusime mit vSe pod kontrolou. Jeste chvili zhluboka dychame a pozorujeme
myslenky. Poté svou relaxaci pomalu ukon¢ime. Zhluboka se nadechneme, vydechneme a uz
s otevienymi o€i se pomalu protdhneme. Poselstvi, které si z této relaxace odnaSime je to, zZe
v nasem Zivoté ne vZdy mizeme hrat hlavni roli, a ne v§e musime brat tak vazné. Proc¢ se
trapit n€Cim, co nemizeme zménit. A pro€ se trapit né¢im, co zménit 1ze? Zkusme se divat na
nas zivot z dalky. Jako obycejny pozorovatel.

Hrozby: Musime si dat pozor na citlivéjsi povahy, kterym takové relaxace nemusi délat
dobte. Pokud se relaxace piece jenom zicastni, upozornime je, Ze neni problém kdykoliv
piestat.

Prilezitosti: Na zavér si miizeme s klienty, samoziejmé ve svobodé, popovidat o tom, co si
béhem relaxace uvédomili. Jestli je néco, co diky této relaxaci kone¢né hodili za hlavu a uz to

jen nechévaji volné plynout.
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Z.avér

Cilem tohoto projektu bylo dle ziskanych poznatkii o seniorech a jejich potiebach,
navrhnout aktivizacni program vyuzitelny v domovech pro seniory. Snaha projektu byla
vytvofit inovativni program, ktery by byl pfesto realizovatelny. V zacatcich projektu bylo
cilem napsat program na konkrétni dny tak, aby se aktivizace vzdy opakovaly v pravidelnych
intervalech a klienti tak védéli s ¢im mohou pocitat. Jelikoz mé ale Domov pro seniory U
Moravy béhem roku i spoustu jinych aktivit, které¢ by zasahovaly do projektu a ten by poté
nesedél na jednotlivé dny, projekt byl sepsan dle kategorii, do kterych jednotlivé aktivity
patfi, aby si personal domova pro seniory snadno vybral aktivitu, kterou ma dany den
momentalné plnit.

Aktiviza¢ni program neni navrZen nijak zvlast’ naro¢né, aby byl vhodny na vyuZiti pfi
bézném dennim rezimu a mohla by jej s klienty provadét pracovnice v socialnich sluzbach.
Aktivity zaroven nejsou narocné na finance, nebot’ vétSina z nich nepotiebuje k realizaci
zadné zvlastni pomucky, které by domov pro seniory jiz nevlastnil. V projektu se odrazi snaha
napravit slabé stranky ¢i vyuZit stranek silnych, o kterych jsme se dozvédéli ve SWOT

analyze.
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Prilohy s obrazky

Pfiloha ¢. 1 — Jezek
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Piiloha ¢. 2 — Vysivani ubrousku

Pfiloha ¢. 3 — Malovani na sklo
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