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Tiskova zprava
Cvicenim doma Kk udrzeni kondice senioru

Praha, 12. kvétna 2020 - Pro potieby pecovatelskych sluzeb, které se doma staraji o seniory a dalsi
lidi zavislé na jejich pomoci, sestavil Institut socialni prace ,,Cviceni vleze, Cviceni vsedé a uvolfujici
Dechova cviceni na doma“. Zajemclim jsou v elektronické podobé k dispozici na informacnim
portalu zitdoma.cz. V tisténé podobé ho pecovatelky a pecovatelé rozdavaji predevsim tém, ktefi
pfistup na internet nemaiji.

,Cilem terénnich socidlnich sluZeb tohoto typu je co nejvice podporit zachovdni dosavadnich
schopnosti svych uZivateld. Starsi seniofi i dalsi lidé s omezenou pohyblivosti v poslednich tydnech
Casto prisli kvili koronaviru o moznost pobytu na cerstvém vzduchu, o osobni ndvstévy, a tim se velmi
sniZila hojnost a pestrost podnétt, které je udrZuji v dobré fyzické i psychické kondici a predchdzeji
dezorientaci pravé z jejich nedostatku. Proto jsme pro né pripravili cviceni, které by je nemélo odradit
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ndroénosti, naopak, mélo by jim pomoci se udrZet svéZi,“ tika expertka Institutu llona Ctvrtnikova.

LJednoduché cviky jsou zamérené na udrZeni celkové pohyblivosti a svalové sily i odbourdni disledki
stresu. Cviceni taktéZ podporuje aktivitu obéhového systému a pomdhd predchdzet vzniku otokd
nohou,“ dopliiuje fyzioterapeutka Lenka Petraskova.

Cvicit Ize v kteroukoliv denni dobu. Fyzioterapeutka doporucuje zacit cvicenim vleze, pokud ¢lovék
zvladne, mUzZe pokracovat vsedé. , Urcité respektujte své pohybové mozZnosti i aktudlini zdravotni stav.
Cviceni by nemélo vyvoldvat neprijemné pocity, dusnost Ci bolest,” upozornuje Lenka Petraskova. Na
lehké kondicni cvi¢eni Ize navazat dechovymi technikami. Mimo jiné slouzi ke snizeni zahlenéni
pradusek a pocitu dusnosti u lidi s chronickym plicnim onemocnénim, nebo pti infekci dychacich cest.

Institut socialni prace, z.s., vznikl z iniciativy odbornik( v oblasti socialnich sluzeb, ktefi maji spolecny
cil: umoznit lidem co nejdéle ZIT DOMA. A to i ve chvili, kdy se stanou zavisli na intenzivni pomoci
druhych. Institut méni fungovani pecovatelskych sluzeb — uZ nezajistuji pfedevsim rozvoz obédd a
uklidy seniortim (sluzby, ve kterych by suplovaly dnes bézné dostupné firmy), ale vénuji se odborné
pédi, v niz jsou nenahraditelné. Umozriuji ZIT DOMA viem potfebnym bez rozdilu véku, i osobam,
jejichZ nesobéstacnost odpovida nejvyssim stuprilim priznaného prispévku na péci. Drive byli tito lidé
klienty pobytovych zafizeni, napf. domov(i pro seniory, nebo lé¢eben dlouhodobé nemocnych.

Zit doma Institut socidlni prdce, z. s.
reg. ¢. CZ.03.2.63/0.0/0.0/17_071/0007655 Duchcovskd 361/11, 161 00 Praha 6, IC: 04323882
Tento projekt je spolufinancovdn Evropskou unii. institutsocialniprace.cz / zitdoma.cz




