Aktywnos¢ fizyczna Mieszkanek Domu Pomocy Spolecznej w Poraju
jako jedna z form terapii

Aktywnos¢ fizyczna jest podstawowym elementem zycia kazdego czlowieka. Kazde
podjecie aktywnosci fizycznej poprawia jakos¢ zycia, wydolno$¢, samopoczucie, wzmacnia uktad
nerwowy, poprawia pracg¢ umyshtu oraz sprawnos$¢ fizyczng ulatwiajgc tym samym poruszanie sig,
utrzymanie prawidlowej masy ciala oraz rownowage. Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) aktywnos¢ fizyczng definiuje si¢ jako ruch ciala wywotany przez migsnie szkieletowe,
ktory wymienia ¢wiczenia fizyczne wykorzystywane w rehabilitacji w przypadku chordb narzadu
ruchu, chorobach przewlektych oraz w leczeniu otytos$ci. R6zne rodzaje form aktywnosci fizycznej
stosowane sg zarowno wsrdd osob chorych jak i1 zdrowych, w réznym przedziale wiekowym oraz w
przypadku réznego rodzaju i stopnia niepetnosprawnosci. Niestety nie zmienia to faktu, ze ludzie
zdrowi jak 1 niepelnosprawni ruszajg si¢ stanowczo za mato i za rzadko.

Misjg Naszego Domu jest ,,Akceptacja i pomoc droga do rozwoju osoby niepetnosprawne;j”,
a glownym celem Domu jest zapewnienie Mieszkankom odpowiednio przystosowanego miejsca
zamieszkania, wlasciwej opieki oraz r6znego rodzaju form terapii.

Jedng z form terapii w Naszym Domu jest terapia ruchem-rehabilitacja. W ramach terapii ruchem
Mieszkanki moga bra¢ udzial w kinezyterapii majacej na celu poprawienie sprawnosci
psychoruchowej, fizykoterapii u§mierzajacej bol, usprawniajacej uszkodzone struktury migsniowe,
do ktérych doszto podczas urazu, poprawiajacej komfort zycia, a co za tym idzie szybszy powro6t do
sprawnosci 1 mozliwos$ci aktywnego spedzania czasu oraz hydro, co w efekcie zmniejsza napiecie i
fagodzi dolegliwosci bolowe.

W ramach kinezyterapii stosowane sg réznego rodzaju ¢wiczenia i formy aktywnosci
ruchowej. Zajecia indywidualne na sali gimnastycznej badz w pokoju Mieszkanki maja najczesciej
forme¢ ¢wiczen: biernych, czynno-biernych, czynnych w odcigzeniu (UGUL) za pomocg systemu
bloczkowego, samowspomaganych, oddechowych, ogoélnokondycyjnych.

Nasze Mieszkanki chetnie biorg czynny udzial w aktywno$ci fizycznej, wybierajac
najczesciej ¢wiczenia indywidualne w swoich pokojach. Chetnie rowniez wybierajg spacery majace
zbawienny wplyw na organizm pozwalajac poprawi¢ krazenie krwi, dotleni¢ polepszajac tym
ogolny stan zdrowia i samopoczucie. Dzigki spacerom Mieszkanki dbajg réwniez o mi¢snie, stawy i
sciegna oraz w naturalny sposob obnizajag poziom glukozy we krwi zmniejszajac ryzyko
wystgpienia cukrzycy oraz walk¢ z nadci$nieniem.

Kolejng z czesto wybieranych form aktywnos$ci jest Nordic Walking, ktory jest forma
aktywnosci ruchowej w terenie. To aktywnos¢ dla kazdego niezaleznie od wieku. Polega na marszu
z wykorzystaniem kijkow. Taki marsz spelnia dwie zasadnicze funkcje: angazuje gorne czgsci ciata
1 aktywizuje migsnie pasywne oraz czesciowo odcigza prace w konczynach dolnych, ktére podczas



zwyklego marszu sg nadmiernie eksploatowane. Ta forma rehabilitacji poprawia og6lng sprawnos¢,
samopoczucie, komfort psychiczny, pomaga Paniom chudna¢ 1 utrzymac prawidlowa masg ciata.
To idealna forma ¢wiczen sprzyjajaca roztadowaniu stresu i napi¢¢. Nasze treningi Nordic Walking
odbywaja si¢ nad zalewem. W ten sposob Panie w tatwy i1 przyjemny sposéb wykonuja ¢wiczenia i
spedzaja aktywnie czas.

Najczestszg  sposrdd roznych form aktywno$ci fizycznej grupowej jest trening
ogolnokondycyjny. Skierowany jest do Mieszkanek, ktére chca zwigkszy¢ swoja wytrzymatose,
poprawi¢ swoja kondycje ruchowa, rownowage oraz wzmocni¢ swéj aparat miesniowy. Cwiczenia
sa modyfikowane i dostosowane do danej grupy uczestniczacej w zajeciach. Wprowadzenie tej
formy ¢wiczen korzystnie wptyngto na poprawe kondycji fizycznej, zmniejszenie dolegliwos$ci
bolowych 1 ogélne funkcjonowanie w otoczeniu. Omawiana forma aktywno$ci ruchowej
wykonywana jest zarbwno w pozycjach wysokich i niskich, ale takze z niewielkimi modyfikacjami
¢wiczen w pozycji siedzacej na krzesetkach, dlatego tak chetnie Panie uczestnicza w tych zajeciach.
Gry i zabawy rowniez stanowig chetnie wybierang formg aktywnos$ci. Ta forma ¢wiczen wspomaga
rozwo0j calego organizmu, poprawiajac sprawnos$¢ fizyczna, wydolno$¢, kondycje i harmonijny
rozwdj organizmu Mieszkanek. To ta forma ruchu zachecita Mieszkanki do aktywnego udziatu w
zawodach sportowych zaréwno na terenie naszego Domu jak i rowniez poza jego murami i sprawia
Paniom duzo rado$ci. Podczas zawodow ksztaltujg sie umiejetnosci zdrowej rywalizacji,
nawigzywania 1 utrzymania poprawnych kontaktéw z innymi uczestnikami. Dodatkowo
ksztaltowane sg  umiejetnosci ruchowe, zdobywana jest dodatkowa wiedza niezbgdna do
podejmowania samodzielnych dziatan stuzacych poprawie aktywnos$ci ruchowej i wiedza dotyczaca
zdrowego stylu zycia.

Whnioski wysuwaja si¢ same, mowigce o tym, ze Panie chetnie biorg czynny udzialt w
zajeciach ruchowych, dzigki ktorym ich sprawnos$¢ psychoruchowa poprawita si¢. To dzigki takim
czynnikom jak odpowiednia motywacja, dobor ¢wiczen i pozycji Mieszkanki czesciej podejmuja
aktywnos$¢ fizyczng poprawiajacg ich funkcjonowanie i stan zdrowia.

Podsumowujgc jednym zdaniem mozna powiedzie¢, ze niezaleznie jaka aktywno$¢ fizyczng
wykonujesz — jesli robisz to z zaangazowaniem i rado$cia jeste$ szcz¢$liwym cztowiekiem!
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