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Na Vase vzpominky

Na tomto misté mizete umistit fotky

e kieré se Vam libi
e ukazuji Vase stastné Zivotni obdobi

e vyvoldvaji ve Vés hezké vzpominky




Biografickd péée v Pamétniku
je zaloZend na znalosti Zivotniho

pribéhu seniora.
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Jak na to?

Tento sesit je Vas

V tomto sesité najdete otdzky, které pro Vas mohou byt
nékdy nepfijemné nebo hodné osobni. Pokud se Vdm
nebude chtit na nékterou z nich odpovédét, vibec to nevadi
— nemusite. Kazdd odpovéd, kterou se ale rozhodnete
napsat, ndm pomuze, aby o Vés bylo co nejlépe postaréno.

Je pouze na Vés, koho nechdte do sesitu nahlédnout.

Sesit slouZi k uchovani Vasich vzpominek, pro Vés i Vase
blizké a pro priblizeni Vaseho Zivota lidem, ktefi o Vas
pravé pecuji nebo nékdy pecovat budou.

Sesit nemd Zd&dny systém vypliovdni, vypliuijte tak, jak
méte zrovna chuf a jak je Vam to milé. Nékde se mizete
rozepsat vice, nékdy miZou zUstat odpovédi nevyiéené.

Na posledni strané miZete vlozZit seniorskou obélky,
nebo je zde prostor pro duleZité sdéleni.




Vase aktivity
denniho zivota

Jak se vidim za rok? Jak si mohu sdm/a pomoci?
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Informace z zivotniho pfibéhu

Co byste fekl/a, ke kazdé oblasti aktivity denniho Zivota,
ze svych obdobi Zivota — z détstvi, mladi a dospélosti?

Jak jsem na tom dnes?
Co mi jde a co mi nejde?
Jak zvlddém obdobi staFie

Jak chci, aby se ke mné pristupovalo, kdyz budu potfebovat péci?
S &im budu nejspi$e potfebovat pomoci?




Presmycky — Dulezité mezniky zivota
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Krest, Mladi, Svatba, Jmeniny, Maturita, Manzelstvi, Dichod, Narozeniny




1. Komunikace S &im a jok
potiebuiji
pomoci?

Mij matefsky jazyk:
O &em jsem rad/a mluvil/a:

O &em jsem nerad/a mluvil/a:
Umim cizi jazyk:

Jak mne oslovovat:
O &em si rdd/a poviddm?
Mém problém se sluchem, zrakem a joké pomucky potiebuii?

2. Mobilita

S &im a jak
potiebuiji
Jak jsem byl/a v Zivoté pohybové zdatny /42 pomoci?
Co mé motivovalo k pohybu?

Sport:

Jak jsem na tom s pohybem dnes?
Jaky mém problém?

Jaké pomucky potiebuijie
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3. Podpora zdravi

Jak jsem pecoval/a o své zdravi?

Co mi pomdhalo (obklady, masté aj.)2
S &im a jak potiebuiji
pomoci?

Jak se udrzuiji fit2

Jak peéuji o své zdravi dnes?
Jaky mém problém?

Jaké pomucky potiebuii2
Jaké mém léky?

4. Sebepéce a hygiena

S &im a jak potiebuji

, , e L ixl o
Jaké byly mé zvyky pfi péci o své télot pomoci?

Jakou jsem mél/a oblibenou
kosmetiku?

Méte radsi vanu nebo sprchu?

Jak jsem na tom dnes - jak zvladdm se umyte
Jaky mém problém?

Jaké pomucky a kosmetiku potiebuijie
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5. Prijem potravy a tekutin

Mé oblibené jidlo a piti? S &im a jak potiebuiji

Co nemdm rdd/a k jidlu a pitie pomoci?
Co jsme doma vaiili2
Moje chutovky:

Jak jsem na tom dnes - co dnes réd/a jim a piju?
Jaky mdam problém s jidlem a pitim?
Jaké pomucky potiebuii?

6. Vylucovani

Zvyky a ritudly pfi vyprazdiovani a na WC?

S &im a jak potiebuji
pomoci?¢

Jak jsem na tom dnes s vyprazdiiovdnim?
Jaky mdm problém?
Jaké pomicky potiebuiie



P&mik, Akt, Pat, Mat, Kat, Tma, P&na, Pétka, Pan, Pak, Pit, Tkani, Patnik, P&, Ména, Napit, Manik, Mina

Najdes co nejvice slov?

Poskladeijte a zapiste co nejvice slov v vyuZitim pismen ze slova

PAMETNIK




7. Sebepéce - oblékani

S &im a jak potiebuiji

Co jsem v Zivoté rdd/a nosil/a, .
pomocis

a v ¢em jsem se citil/a pohodIné?
Moje méda:

Jak jsem na tom dnes — co dnes rédd/a nosim v ¢em se citim pohodIné?
Jaky mém problém?
Jaké pomucky potiebuijie

8' BYI. muzem/zenou S ¢&im a jak potiebuji

pomoci?¢

Kdy a kde jsem se citil/a nejlip jako muz/
Zena?
Jakd Zivotni role mé v tom podpofila?

Jak jsem na tom dnes a co mi pomdhé k podpore byt stdle
muZem/Zenou?

Jaky mém problém?

Jaké pomucky potiebuii2
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9. Zameéstnat se

S &im a jak
potiebuji
Moje oblibend aktivita v zivotée pomoci?
Moje oblibend &innost?

Moje oblibend viné, pised, film, idol — vzor

a misto ze zZivota?
Moje hobby, z&jmy a profese?

Jak jsem na tom dnes - co dnes réd/a délém?
Jaky mdm problém?

Jaké pomicky potiebuii?

10. Kdo mi pomaha a s ¢im?
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Péna, Dlazdi¢, Prase v zité, Obrazek, Opice, Ryba ve vodé, Po mésle, Troud, Ostiiz, Safranu, Pavién, Vitr, Pecka, Bldzen, Drozd, Solny sloup

Vymyslete vhodna prirovnani

&>

SPROSTY JAKO
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Krizovka

Tajenka: Oblibeny zpévdk lidovych pisni a krdl ¢eské dechovky
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1.
KdyzZ jsem jé 3el tou branov,

divaly se dvé panenky za mnou
a volaly: $tudente, ty maly premiante!

2,

Kdyby tady byla takovéd _ kterd by mé chtéla
kterd by mé chtéla, syna vychovala, pfitom pannou byla

3.

Tota tota_ _
To je pekné mésto.

A v tej avtef

—_— e — —— —_— e ———

Svarnych chlapcov je sto ...




Putimskou, Panenka, Helpa, Vina, Dusicka, Zdmeéek, Sokol, Zelend, Mienské, Maiir, Cintorina

4.,

Este si ja, este si ja

pohdr _ _ _ _ zaplatim
Potom sa ja, potom sa j&
k mojej milej navrétim

5.

Ani¢ka, _ ,
kdé si bola,

Ze si si &izmicky zarosila.
6.

Néchodsky _ vriku kulatého,
a uz mé&, md mild, vezou, vezou z ného.

Sedi na javori,

sedi na javori,

Probiré si drobné peri.

8.

Stoji hruska v $irém poli,
vrisekseji _
Pod ni se pase kin vrany,
pase ho ma mild.

9.

Chovejte m&, md maticko, joko _
chovejte m&, mé maticko, jako z riZe kvét.

10.

Teée voda, tece,
cezvelecky _ ,
néhal si ma, néhal,
starodavny frajir.

11.
| $la Marina do ,

za ni $ohajek s holbi¢kou vina




Cviceni pro seniory

Nedostanete se ven na &erstvy vzduch? | tak stoji za to udrZovat se v kondici
a svézi. Lehkym cvicenim si zlepsite celkovou pohyblivost a svalovou silu.
Védéli jste, Ze pohyb je dulezZity i napf. pro dobrou &innost mozku?

Kdykoliv se vdm bude chtit, oteviete okno (nebo o to nékoho poproste) a jdéte
na to. Podporite tak Cinnost ob&hového systému a predejdete i otokim nohou.
Doporucujeme zadit cvienim vleze. Uréité respektujte své aktudlni pohybové
moznosti i zdravotni stav. Cvi¢eni by nemélo vyvolavat nepfijemné pocity,
dusnost ¢i bolest.

Cviceni vleze
LeZite na z&dech, ruce mate volné podél téla, nohy nataZené s koleny i $pickami

sméfujicimi ke stropu. Hlavu Ize mirné vypodloZit, abyste se v pfilisném zdklonu necitili
nepohodIné. Kazdy cvik zopakuijte nejlépe 5x, neni-li uvedeno jinak.

Zakruzte kotniky nejprve v jednom sméru, poté ve druhém. Obménou tohoto cviku je
pritahovéni a propinéni $picek nohou, bud' stfidavé, nebo obé souéasné.

S nddechem pfitdhnéte 3picky, zatlaéte koleny do l0zka/podlozky a zéroveri se pokuste
stdhnout hyZdé co nejvice k sob&. S vydechem vie povolte.

Sunutim po podloZce pokréte nohu v kolenu, snaZte se koleno drzet kolmo ke stropu. Poté
vratte zpét do natazeni. Nohy stfidejte.



Natazenou nohu se pickou ke stropu s nddechem unoZujte po podloZce do strany (ke
kraji 10zka/podlozky). S vydechem vraceijte zpét. Nohy stfideijte.
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Pokréte obé nohy v kolenou a opfete chodidly o podloZku. S nddechem pomalu zvedeijte
pdnev nad podlozku (vydrzte 2-3 sekundy), s vydechem vracejte zpét na podloZku.

Obé pokréené nohy, kolena u sebe, s vydechem pretééejte pomalu vpravo (jen do
prijemného protaZeni, neni nutné pretécéet az na podlozku), s nédechem vratte zpét na
stted. Pokraduijte vlevo.

Nohy natdhnéte, nebo pokréte v kolenou a opfete o chodidla. S nddechem vzpazte
pomalu ruku az za hlavy, s vydechem vratte zpét k télu. Opakujte druhou rukou. Ruce
vysttidejte 3-5x.

Prekfizte predlokti pred télem, chyfte se za lokty a zkuste pfed hrudnikem opisovat co
nejvétsi krouzky. Nejprve 3x ve sméru hodinovych ruéiéek, poté i v opaéném. Pravidelné
dycheijte, rozsah krouzkd mizete postupné zvétsovat.



Chybi vam pobyt na Cerstvém vzduchu, ale nepfisli jste o chut udrzovat se

v kondici? Pokud mdte za sebou bez vétsich obtiZi cvi¢eni vleze, jste pfipra-
veni zkusit cvi¢eni vsedé. Oteviete okno a jdéte na to. Stejné jako u pFedcho-
ziho cviceni zacnéte kdykoliv, vzdy viak respektujte své aktudlni pohybové
moznosti i zdravotni stav. Cviéeni, které podpofi éinnost ob&hového systému
a pomuze predejit vzniku otokd nohou, by nemélo vyvoldvat nepfijemné po-
city, du$nost &i bolest.

Cviéeni vsedé

Sedite vzpfimené na Zidli, divdte se pied sebe, chodidla mdate opfend o podlahu
(dbejte, aby vém neklouzala). Kazdy cvik zopakuijte nejlépe 5x, neni-li uvedeno jinak.

Stiidavé nebo souéasné pritahujte nohy v kotnicich (fajfky) a propinejte (Spicky), pfipadné
zakruzte kotniky na jednu a pak na druhou stranu.

Stfidavé natahuijte nohy v kolenou, s vydechem se snazte az o Uplné natazZeni v kolennim
kloubu se $pickou smé&fujici ke stropu.



Pochoduijte na misté, kolena zvedeite
ke stropu. Snazte se pfitom nezaklanét.

Nechte nohy pevné na zemi a s nddechem se vytahujte za jednou nataZenou rukou
ke stropu, s vydechem vratte ruku zpét. Ruce stfidejte, opét se snazte udrZet vzpfimené,
bez zakldnéni.

Divejte se pred sebe, ruce nechte volné& podél téla, nehrbte se. S nddechem se pomalu
podivejte za levé rameno, s vydechem se vratte zpatky. S daldim nddechem pokradujte
vpravo, opakujte 3-5x.



Dechova cviceni

Kazdé cviéeni je dobré zahdijit dechovymi technikami, které muZete provadét
kdykoliv i samostatng, napf. pokud citite G&inky stresu. Ne nadarmo se fiké:
+Nemohu z toho dychat.” Dechové techniky slouZi také ke snizeni zahlenéni
prududek a pocitu dusnosti u lidi s chronickym plicnim onemocnénim, jsou
skvélou prevenci &i dopliikem pfi 16¢bé infekce dychacich cest. Opakuijte kaz-
dou z nich nékolikrat.

»Braniéni dychani” uvolnuje pocit stresu a povzbuzuje peristaltiku.

Vleze si poloZte ruce dlanémi na bficho v oblasti pupiku, zhluboka se nadechujte nosem

a pfitom pohybem nafukujiciho se bficha odtladujte ruce vzhiru. Potom dlouze vydechnéte
pootevienymi Usty a bficho nechte splasknout.

~Dechovad vina od bricha k ramenim” slouzi celkové ke zklidnéni,
koncentraci a zaroven k lehké mobilizaci celého hrudniku.

VleZe, mizete s pokréenymi koleny, si jednu ruku ponechte poloZenou na bfise, druhou
presufite na hrudnik az zhruba pod kliéni kost. Hluboky nddech sméfujte do bricha, pres
hrudnik aZ pravé pod klieky. Nafukuijici se télo postupné zvedd ruce, &imz mate kontrolu
nad sprévnosti provedeni. S dlouhym vydechem vypoustéjte vzduch nejprve z bficha, pak
z hrudniku a nakonec zpod kli¢kd. Ruce postupné opét klesaii.

Ndésledujici techniky mizZete provédét v jakékoliv poloze, nejuzivanéiii je sed s nohama
opfenyma o podlahu. Ramena méte uvolnénd, ruce volné poloZené na stehnech.
Soustfedte se na pomaly nddech nosem a vZdy o néco delsi vydech Gsty. Opakuijte
nékolikrét za sebou.



~Autogenni drenaz” zklidni dychani a uvolni hleny z plic.
Pomalu se nadechnéte nosem, na konci nddechu udélejte krétkou pauzu 1-2 vtefiny.

Poté pomalu, plynule a dlouze vydechnéte pootevienymi Usty. Opét chvilku vyckeijte pied
dalim nédechem.

/Ustni brzda” slouzi k ovladnuti pocitu dusnosti a zklidnéni dechu.
Volné se nadechnéte nosem, poté vydechnéte Usty pres mirné pfiviené rty, jako kdyz
chcete dlouze syéet (,sss”, pfipadné ,383"). Vydech se snazte postupné prodluZovat.

~Otevieny vydech” rovnéz slouzi k uvolnéni hlent z plic.
Volné se nadechnéte nosem, na okamzik zadrzte dech a pak pomalu s Siroce otevienymi
Usty vydechuite, jako byste chtéli zamlZit sklo na zrcadle. Vydechuite volné bez pocitu

zaskrcovdni vzduchu v krku.
[ ]
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Jak trénovat svoji pamét?

Kdyz umim s pocitacem
www.nfsenorina.cz — uziteéné informace pro seniory i pedujici, uzitecné

typy a rady pro trénink paméti a jak se udrzet fit

www.alzheimer.cz - publikace na trénovani paméti, karetni hry
a edukativni pfirucky o Alzheimerové chorobé

www.bavsen.cz - velké mnozstvi kvizd zdarma pro trénovdani paméti,
ale i pro zédbavné rodinné setkdani

Knihy, které pomdhaiji trénovat pamét u seniort

Mnoho publikaci na trénink paméti naleznete v kazdém knihkupectvi.
Vhodné jsou napf.:
Trénink paméti pro seniory - J. Suché (Pracovni listy)

Neztratte hlavu, Zébavné Gkoly pro seniory (1-4), K. Turééniovd, J. Jurdriovd

Co mohu vyuzit

e Centrdlni klub seniort Liberec — U Tiskarny 81/1, 460 05 Liberec
(tfrénovdni paméti, senior akademie a mnoho dalsiho.. )

o Neékteré ZUS nabizi vyuku na hudebni néstroj za snizené ceny pro seniory

e Technickd univerzita v Liberci nabizi programy Univerzity tretiho véku



|.C.E. kartu umistéte na viditelné misto u vasich dvefi do bytu.
Pro zdchrannou sluzbu to jsou informace, které Vam mohou
zachrdnit Zivot.

: Tento prostor je urcen pro
vlepeni obdlky, kde mizete
: uchovat vie duleZité pro Vés
S a Vase blizké.
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Kam se muzete obratit
v pripadé, ze potrebujete
pomoci nebo poradit

V pfipadé, Ze potiebujete néjaké informace nebo zajistit
néjakou formu pomoci, nevéheite se obrdtit na socidlni odbor
ve Vasem regionu. Ddle se také mizete obrdtit na domov pro
seniory ve Vasem okoli, kde Vém socidlni pracovnice jisté
zodpovi viechny otdzky.

V pfipadé potfeby psychické podpory, nebo podpory v krizové
situaci, se mUzZete obrétit na bezplatné anonymni linky:

Zivot 90
800 157 157 seniortelefon@zivot90.cz

Linka seniord

800 200 007 linkasenioru@elpida.cz

Zd4chrannd sluzba
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Katalog socidlnich sluzeb
v Libereckém kraiji I
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Evropské unie Projekt: Implementace politiky starnuti MP
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peracni program Zamestnanost Copyright © 225 JMK, 2018 MINISTERSTVO PRACE MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI

A SOCIALNICH VECI CESKE REPUBLIKY

V _PRIPADE NALEHAVE POMOCI Udaje slouzi k informaci v situaci tisné

I.C.E. KARTA a ohrozeni zdravi nebo zivota

[VYPLNTE TISKACIiM PISMEM]

. ZDRAVOTNI
DATUM VYPLNENi POJISTOVNA

. .. . DAT. NAROZENi
JMENO A PRIJMENI, TITUL NEBO R.C.

ALERGIE

NEMOCI OD KDY ?

LEKY - NAZEV DAVKA DAVKOVANI

KONTAKTY NA BLiZKE OSOBY

PORADi JMENO A PRIJMENi MESTO VZTAH TELEFON

1
2
3
PRAKTICKEHO LEKARE

Souhlasim s vyuzitim téchto udaju
pro potieby IZS pfi mém osetreni.

www.seniorivkrajich.mpsv.cz

jihomoravsky kraj RS
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