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-1. NAZWA CWICZENIA

Strach przed upadkiem: Odzyskiwanie rownowagi

2.0PIS

Strach przed upadkiem zostat najpierw opisany jako "ptofobia", co oznacza fobiczng reakcje na sta-
nie lub chodzenie, a nastepnie zostat sklasyfikowany jako "zespdt po upadku". Strach przed upadkiem
oznacza utrate zaufania pacjenta do jego zdolnosci utrzymywania réwnowagi i jako ciggty niepokéj o
upadek, ktéry ostatecznie prowadzi do unikania wykonywania codziennych czynnosci. Inni sugeruja,
e ten strach ma zwigzek z niekorzystnym dla zdrowia unikaniem aktywnosci z powodu strachu przed
upadkiem.

Cwiczenie to ma charakter przekrojowy/ogélny - moze byé odpowiednie w sytuacji, gdy seniorzy od-
czuwajg lek, ale takze niepokdj, smutek czy samotnosc.

Dedykowane jest seniorom w dobrej kondycji dotyczacej ich zdrowia psychicznego i zdolnosci po-
znawczych.

3. CELE

Celem tego ¢wiczenia jest zwalczanie strachu, jaki mogg odczuwac osoby starsze przed upadkiem,
czy to z powodu wczesniejszych doswiadczen z upadkami, czy tez dlatego, ze nie czujg sie pewnie ze
swojg rownowagg ciata. Podobnie jak w przypadku strachu przed $miercia, jedng z najwazniejszych
rzeczy w tworzeniu dziatan jest zwalczanie strachu bez bezposredniego myslenia przez osoby starsze,
ze z nim walcza. Ta aktywnosé polega na zdobywaniu réwnowagi i stabilnosci ciata poprzez zabawe w
grupie.

S 4.POTRZEBNE MATERIALY

e narzedzia technologiczne: Wii - konsola gier wideo (tylko jesli dom opieki je posiada)

e gry materialne: kregle, pétanque - petanka (miski/bule) lub kulki do gry

-5. REALIZACJA - INSTRUKCIJA




Do tej aktywnosci opiekun bedzie potrzebowat konsoli gier wideo. Jesli to narzedzie nie jest dostep-
ne, opiekunowie poszukaja kilku kregli do gry w grupie. W obu przypadkach, celem jest zagranie w
gre utrzymujac ciato w réwnowadze tylko na jednej nodze. Mogg oni réwniez trzymac sie powierzch-
ni lub partnera/opiekuna, jesli jest to zbyt trudne dla osoby starszej. Ta aktywnos¢ pozwala na mody-
fikacje, takie jak gra z uzyciem obu ndg i zredukowanie zagrozenia, jesli opiekun zauwazy, ze uczestni-
cy tego potrzebuja.

Cwiczenie to bedzie wykonywane w parach, ktére beda ze sobg rywalizowaé. Beda graé¢ w kregle na
konsoli lub cyfrowej konsoli wykorzystujgcej sterownik, ktory kazdy gracz musi trzymac jedna reka, a
ktory jest uruchamiany przez ruch ramienia.

UWAGA: Aby ta aktywnos¢ przebiegta pomysinie, wazne jest, aby uczestnicy byli w takiej kondycji fi-
zycznej, ktéra pozwala im na w miare elastyczne poruszanie ramionami i ciatem. Kluczowe jest ¢wi-
czenie rownowagi, ktérej brak prowadzi senioréw do upadania.

To ¢éwiczenie rowniez bedzie wykonywane w parach. Seniorzy bedy gra¢ w kregle
prawdziwymi kreglami, zachowujac pierwotnie ustalony cel: przeciwnicy muszg sprobowaé
zbi¢ jak najwiecej kregli uzywajac tylko jednej nogi lub obu (w zaleznosci od kondycji
fizycznej graczy).

https://creatingwellbeing.eu
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-6. OCZEKIWANE EFEKTY

The elderly will work in this group game on the control of their balance and their own body in each
throw. As they will be focused on throwing the pins, they will not think about the fear of falling. If
they do, they always know they can hold on to their partner to feel safe. So, Cl local testing this pair
dynamic is also about trust. It is not about giving them obstacles but helping them regaining the bal -
ance without thinking about the purpose of the activity. In the end, seniors will pay real attention to
the skittles or the pétanque or the marbles (whatever materials are available in the care houses).

W tej grze grupowej seniorzy bedg pracowac nad kontrolg réwnowagi i kontrolg wtasnego ciata w
kazdym rzucie. Poniewaz bedg skupieni na stracaniu kregli, nie bedg mysle¢ o strachu przed upad-
kiem. Jesli zaczng odczuwaé niepokdj, beda pewni, ze mogg trzymac sie swojego partnera, aby czué
sie bezpiecznie. Tak wiec testujgcy te dynamike pracy w parach majg rowniez na uwadze zaufanie.
Nie chodzi o to, by dawac starszym ludziom przeszkody, ale pomdc im odzyskaé réwnowage, nie my-
$lac o celu aktywnosci. W koncu seniorzy zwrdcg prawdziwg uwage na kregle, pétanque (petanke) czy
kule (jakiekolwiek materiaty sg dostepne w domach opieki).

Odzyskanie rownowagi

Zaufanie do innych ludzi i siebie

Przezwyciezenie lekdw wynikajgcych z przesztych doswiadczen
Radosc¢ i zabawa z gier, w ktdre seniorzy grali w mtodosci

-7. OPRACOWANE PRZEZ
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Instruction Fomlatlon
LEARNING FOR LIVING
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