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Tento modul pfedstavuje prehled zakladu v tématu wellbeingu - dusevni pohody
starSich lidi, stejné jako strategie a tipy, jak monitorovat a podporovat seniory,
kdyZz se zapojuji do praktik pfiméfenych véku na podporu fyzické, emocionalni,
psychické a socialni pohody.

1. Porozumét klicovym slozkam fyzické, emocionalni, psychické a socialni
pohody a pomoci seniorim prosperovat v riznych aspektech jejich zivota.

2. Vyvinout U€inné strategie k motivaci seniord stanovenim smysluplnych cild,
podporou socialni angazovanosti a pfizplisobenim aktivit individualnim
zajmam.

3.  Sledovat pokrok a ucast seniorl na aktivitach zaméfenych na fyzickou a
psychickou pohodu s vyuzitim specifickych monitorovacich a diagnostickych
nastroju.

4. Podporovat seniory v udrzovani socialnich vazeb a nezavislosti a zajistéte

jim pfistup k ¢innostem, které podporuji autonomii a osobni identitu.
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1.Pfehled zakladd v tématu wellbeingu - dusevni pohody
starsich lidi.

Wellbeing neboli duSevni pohoda je pozitivni stav, ktery zaZivaji jednotlivci i
spole€nosti. Stejné jako zdravi je kliCovou soucasti kazdodenniho Zivota a je
definovano socialnimi, ekonomickymi a environmentalnimi podminkami.
Podle Keyesova modelu je individualni duSevni pohoda definovana touto
kombinaci:

a) pozitivni pocity ze zivota (emocionalni pohoda) a
b) dobré fungovani v zZivoté (psychologické a socialni fungovani).

RozliSuji se tfi urovné pohody: a. chfadnuti, b. primérna pohoda a c.
vzkvétajici. Vysoka uroven pohody odpovida obecné pfijimanému terminu
.fozkvét* (Keyes, 2002).

DuSevni pohoda (wellbeing) je Siroky a mnohorozmérny pojem. Mezi kliCové
sloZky patfi: fyzicka, emocionalni, socialni a psychicka pohoda

Existuje mnoho faktorl, které pfispivaji k pohodé starSich lidi, a to
nasledovné (Abud et al, 2022):

Fyzické

Fyzické faktory, jako je geneticka dédicnost, fyzicka aktivita
a zdravi, stejné jako spravna vyziva a prevence chronickych
onemocnéni jsou spojeny s blahobytem starSich lidi.

Pozitivné mlze pfispét mysleni starSich lidi, jejich
optimismus, sebevédomi a adaptabilita na nové situace.
Schopnost pfizplisobit se zménam, vira, ze ¢lovék muze
Celit vyzvam, a uznani sebe sama jako dulezitého a
cenéného pfispivaji k jejich odolnosti a pohodé.

Pratelé, rodinné vztahy, u€ast v podplrnych skupinach a
komunitni aktivity pfispivaji k odolnosti a pohodé starsich
lidi. Také faktory Zivotniho prostfedi, jako je prostfedi, ve
kterém starsi lidé zZiji a zda maji pfistup ke zdravotnické
infrastrukture, kulturnim centrdm, parkim a dalSim
rekreaCnim oblastem, pfispivaji k dobrému zivotnimu stylu
starSich lidi.
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Motivace seniora k prosperité je nezbytna pro jejich celkovou pohodu a kvalitu
zivota. Porozuménim dulezitosti motivace mohou pecovatelé, rodinni pfislusnici a
zdravotnici vyvinout u€inné strategie, jak inspirovat a podporovat seniory na jejich
cesté. Zde je nékolik strategii, jak motivovat seniory z centra Renaissance Home
Health Care v New Yorku, USA:

Stanoveni smysluplinych cilt

Poskytovani podpory a povzbuzeni
Pfizpusobeni aktivit individualnim zajmdm
Podpora socialniho zapojeni

Nabidka odmén a pobidek

Je také dulezité vytvofrit motivujici prostfedi, véetné:

e \/ytvareni pozitivni atmosféry (zajistéte, aby bylo prostiedi teplé a pfijemné,
oslavujte i malé uspéchy a uspéchy).

e PFizplsobeni fyzického prostfedi (vytvofeni bezpeného a pfistupného
prostoru, zaclenéni rostlin a pfirozeného svétla).

e Podpora nezavislosti a autonomie (podpora seniorl, aby se rozhodovali a
byli aktivné zapojeni do rozhodovacich procesu).

e Vyuziti technologie (uzivatelsky pfivétiva technologie muze poskytnout
pFistup k informacim, zabavé a socialnim spojenim).

Implementaci ucinnych komunikacnich strategii, praktikovanim aktivniho
naslouchani a empatie a budovanim davéry a vztahu muazete vytvofit pecujici
prostiedi, které povzbuzuje seniory, aby zlstali motivovani a angazovani.

Podle NICE (Britsky narodni institut pro zdravi a péCi Excellence) byla u€ast na
smysluplnych aktivitach, udrzovani a rozvijeni osobni identity a ziskavani spravné
pomoci pfi jakychkoliv zdravotnich potizich a smyslovych poruchach
identifikovana jako kli¢ ke zlepSeni dusevni pohody starSich osob.
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https://www.nice.org.uk/about/nice-communities/social-care/quick-guides/promoting-positive-mental-wellbeing-for-older-people

PASE je nastroj, ktery méfi uroven fyzické aktivity u jedincl ve véku 65 let a
starSich. PASE se sklada z osobnich véci z povolani, domacnosti a volného ¢asu
po dobu jednoho tydne a Ize je spravovat telefonicky, postou nebo osobné. Skére
PASE bylo odvozeno z poctu pohybl z elektronického monitoru fyzické aktivity,
denikl aktivity a sebehodnoceni Uurovné aktivity v obecné populaci
neinstitucionalizovanych starSich osob. PASE Ize pouzit k méfeni fyzické aktivity v
pruzkumech starSich lidi a k posouzeni uc¢innosti intervenci.

Zde je nékolik prikladu otazek:

e Jak Casto jste se za poslednich 7 dni ucastnili sezeni, jako je cteni,
sledovani televize nebo ruéni prace?
Kolik hodin denné jste v priiméru stravili chtzi?
Jak Casto jste se za poslednich 7 dni vénovali lehkym sportovnim nebo
rekreaénim aktivitam, jako je bowling, golf s vozikem, shuffleboard,
rybafeni z lodi nebo mola nebo jiné podobné aktivity?

Cely dotaznik PACE si muzete zdarma stahnout ZDE.
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https://www.ppmi-info.org/sites/default/files/docs/archives/CRF-10.pdf

Test Timed Up and Go, znamy také jako TUG test, je jednoduchy hodnotici test
pouzivany k méfeni vasi funk&ni mobility. Test TUG méfi, jak dlouho vam trva
vstat, ujit vzdalenost 10 stop, oto it se, vratit se zpét a znovu se posadit. Test TUG
se Casto pouziva u starSich dospélych, protoZze se snadno aplikuje a mize jej
vyplnit vétSina lidi. Mnoho zdravych dospélych mladSich 80 let dokaze dokoncit
test TUG za 10 sekund nebo méné. Lidé, ktefi dokonci test za 13,5 sekundy nebo
déle, mohou byt vystaveni vétSimu riziku padu. Test TUG lze také pouzivat
pribézné, aby pomohl fyzioterapeutovi pochopit, jak dobfe vase terapie funguje.

Na tomto webu si mizete precist kompletni navod, jak provést TUG test.

Mariana Wingood PhD, klinicka Iékafka a vyzkumnice z The Physio Network,
Australie, navrhuje 5 hodnoceni pro predpis cviceni u starSich dospélych. Tato
hodnoceni pokryvaji nékolik kliCovych oblasti: svalovou silu, silu a vytrvalost,
aerobni kapacitu a rovnovahu.

Svalova sila 1) Zkouska sily stoupani po 4
schodech
Svalova sila a vytrvalost 2) Test zvednuti paty na jedné noze

Aerobni kapacita (maximalni mnozstvi | 3) 2minutovy krokovy test
kysliku, které maze vase télo vyuzit
najednou béhem intenzivniho cviceni)

Rovnovaha 4) “Brief-BEST" test
5) Ctyfstupnovy test

Popis kazdého hodnoceni naleznete na webu Physio Network ZDE.

Monitory aktivity a fitness trackery mohou byt cenné pro podporu fyzické
aktivity seniorl. Aby byla zafizeni uziteCna, musi se s nimi snadno manipulovat.
Napfiklad podle Svédské studie He et al. (2018), uzivatelé vnimali nositelna
zarizeni jako snadno ovladatelna, zatimco tablety byly vnimany jako obtizné
ovladatelné.
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https://www.verywellhealth.com/the-timed-up-and-go-test-2696072#:~:text=The%20Timed%20Up%20and%20Go%20test%20or%20TUG%20test%20is,predict%20their%20risk%20of%20falls.
https://www.physio-network.com/blog/assessments-exercise-prescription-older-adults/

Fithess tracker pro seniory je specialné navrzen s funkcemi, které poskytuji
snadné pouziti, jasnou viditelnost a zakladni moznosti sledovani zdravi. Nositelna
technologie pro star$i dospélé presahuje oblast fyzické pohody; hraje také
kliCovou roli pfi posilovani socialnich vazeb. Mnoho fitness trackerl umoznuje
seniorlim sdilet uspéchy s prateli a rodinou, ¢imz podporuje pocit komunity a
podpory. Tato zafizeni navic dokazou v realném Case upozornit peCovatele nebo
zdravotniky a zajistit tak, Zze seniofi v pfipadé potfeby dostanou okamzitou péci.
Pfi vybéru fitness trackeru pro seniory zvazte

nasledujici atributy:

bezpecnost

snadné pouziti

pohodli

prehledné a snadno Citelné displeje
funkce detekce padu

moznost upozornit pecovatele nebo
rodinné pfislusniky, kdyz se vyskytne
potencialni problém.

MNA®-SF poskytuje jednoduchou a rychlou metodu identifikace starSich osob,
které jsou ohrozeny podvyzivou nebo jiz podvyzivené. Identifikuje riziko malnutrice
dfive, nez dojde k zavaznym zménam hmotnosti nebo hladin sérovych bilkovin.
Navod na administraci metody si muzete precist ZDE.

Existuje nékolik diagnostickych nastroji, které mohou pecovatelim a
zdravotnickym pracovnikim pomoci systematicky hodnotit a monitorovat
emocionalni a psychickou pohodu starSich jedincl a zajistit, aby jim byla
poskytnuta vhodna péce a intervence.
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https://www.mna-elderly.com/sites/default/files/2021-10/mna-guide-english-sf.pdf

Dobrym zaCatkem muze byt nastroj pro sebehodnoceni Wellbeing od Keyes',
ktery najdete v sadé nastroju pro pozitivni starnuti, Modul 1, strana 9.

Pro dalSi sledovani a diagnostiku duSevniho zdravi starsich lidi mohou zdravotnici
vyuzit nékolik nastroju. PFiklady jsou uvedeny v tabulce nize:

Nazev nastroje
hodnoceni

Skala geriatrické
deprese (GDS)

Screeningovy nastroj
specialné pro identifikaci

deprese u starsich
dospélych
prostfednictvim fady

otazek o jejich pocitech
za posledni tyden.

https://geriatrictoolkit.mis

souri.edu/cog/GDS_SHO
RT FORM.PDF

Cornellova skala pro
depresi u demence
(CSDD)

Hodnoti depresi u
starSich dospélych s
demenci, kombinuje
pozorovani a rozhovory s
pecCovatelem.

https://cqatoolkit.ca/Uplo
ads/ContentDocuments/c

ornell_scale_depression.
pdf

Stupnice kvality zivota
u Alzheimerovy
choroby (QoL-AD).

Posuzuje kvalitu Zivota
pacientl s
Alzheimerovou
chorobou, v¢etné
emocionalnich a
psychologickych
aspektu.

https://www.cogsclub.org
.uk/professionals/files/Q

OL-AD.pdf

Mini-Mental State
Examination (MMSE)

Primarné nastroj
kognitivniho hodnoceni,
ktery hodnoti pamét,
pozornost, jazyk a
vizuoprostoroveé
dovednosti.

https://cgatoolkit.ca/Uplo
ads/ContentDocuments/

MMSE .pdf
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https://docs.google.com/document/d/1RjkaUIGBr4iakMCEYYnQBLYkuP5xh-er/edit
https://geriatrictoolkit.missouri.edu/cog/GDS_SHORT_FORM.PDF
https://geriatrictoolkit.missouri.edu/cog/GDS_SHORT_FORM.PDF
https://geriatrictoolkit.missouri.edu/cog/GDS_SHORT_FORM.PDF
https://cgatoolkit.ca/Uploads/ContentDocuments/cornell_scale_depression.pdf
https://cgatoolkit.ca/Uploads/ContentDocuments/cornell_scale_depression.pdf
https://cgatoolkit.ca/Uploads/ContentDocuments/cornell_scale_depression.pdf
https://cgatoolkit.ca/Uploads/ContentDocuments/cornell_scale_depression.pdf
https://www.cogsclub.org.uk/professionals/files/QOL-AD.pdf
https://www.cogsclub.org.uk/professionals/files/QOL-AD.pdf
https://www.cogsclub.org.uk/professionals/files/QOL-AD.pdf
https://cgatoolkit.ca/Uploads/ContentDocuments/MMSE.pdf
https://cgatoolkit.ca/Uploads/ContentDocuments/MMSE.pdf
https://cgatoolkit.ca/Uploads/ContentDocuments/MMSE.pdf

Montreal Cognitive Komplgxnéjéj k(?gnit!vniv https://mocacognition.co
Assessment (MoCA) screeningovy nastroj nez | m/

MMSE, pokryvajici rtizné
kognitivni domény.

Zde je nékolik dalSich strategii, které mohou vyuzit jak rodinni pfislusnici, tak
profesionalni pecovatelé k uc€inné podpofe a monitorovani seniorl, jak navrhuiji
profesionalni peCovatelé z Home Place, Spojené kralovstvi:

Pravidelné kontroly: Vytvorte si konzistentni plan komunikace, ktery jim nabidne
emocionalni podporu a bude sledovat jejich dusevni pohodu.

Aktivni naslouchani: Vénujte jim svou plnou pozornost a béhem konverzace
projevte skuteCnou péc&i a pozornost, abyste dali najevo, Ze jejich pocity a
zkuSenosti jsou cenéné a vyznamné.

Podpora fyzické aktivity: Zapojeni do jemnych cviCeni, jako je chlize nebo
protahovani, muze mit pozitivni dopad na néci naladu a celkovou pohodu.
Zapojeni do ¢innosti stimulujicich pamét: Zapojeni se do ¢innosti, jako jsou
hadanky, pamétové hry nebo pfemitani o starych fotografiich, mize mit pozitivni
ucinky.

Udrzovani socialnich kontakti: Povzbuzujte k navstévam nebo telefonatim s
prateli a rodinou, abyste jim pomohli zUstat spoleCensky angazovani.

Vytvoreni rutiny: Konzistentni denni rutina mdze nabidnout pocit pohodli a
stability.

Vzdélavani v oblasti dusevniho zdravi: Nabidka znalosti o dusevnim zdravi
pomaha objasnit a destigmatizovat toto téma.

Vsimavost (mindfulness) a relaxacéni techniky: Jednoduché meditaéni nebo
dychaci techniky mohou nékomu pomoci zvladat stres a uzkost.

Podpora kreativniho vyjadrovani: Zapojeni do €innosti, jako je malovani, hudba
nebo psani, muze poskytnout uklidfiujici a 1éCivy prostor pro vyjadfeni emoci.
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https://mocacognition.com/
https://mocacognition.com/
https://www.homeinstead.co.uk/reading/blog/strategies-for-providing-mental-health-support-to-the-elderly/

Lubben Social Network Scale (LSNS) méfi socialni angaZzovanost a podporu,
které jsou zasadni pro psychickou pohodu.

Studie ukazaly, ze zkracené Skaly, jako je LSNS-6, by mély byt zvazeny pro
zafazeni do praktickych protokoll gerontologickych |ékafu. Screening starSich
osob na zakladé LSNS-6 poskytuje kvantitativni informace o jejich rodinnych a
pratelskych vazbach a identifikuje osoby se zvySenym rizikem socialni izolace,
které by mohly mit prospéch z hloubkového hodnoceni a cilenych intervenci.

Varianty nastroje LSNS si muzete stahnout z Boston College School of Social
Work zde:

https://www.bc.edu/bc-web/schools/ssw/sites/lubben/description/permission-to-use
-scales.html
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https://www.bc.edu/bc-web/schools/ssw/sites/lubben/description/permission-to-use-scales.html
https://www.bc.edu/bc-web/schools/ssw/sites/lubben/description/permission-to-use-scales.html

Socialni a celkovy blahobyt seniort Ize podpofit tim, Ze je budete motivovat k
ucasti na Cinnostech, které povazuji za smysluplné — téch, které vytvareji smysl
pro vas kazdodenni zivot. Ty mohou zahrnovat konicky, dobrovolnické aktivity
nebo €as s rodinou a prateli. Jako peCovatelé (profesionalni nebo rodinni) se
zapojte do spole€nych aktivit nebo jim pomozte najit zdroje. Zde je nékolik
navrhovanych aktivit:

Hrajte karty nebo jiné hry osobné nebo online.

Cestujte se skupinou starSich dospélych, napfiklad rizné skupiny

ddchodcd.

Vyuzijte videochat nebo volejte pratelim a ¢lenim rodiny.

VyzkouSejte se svymi blizkymi rizné restaurace.

Poslouchejte a sdilejte svou oblibenou hudbu se svou rodinou.

Pfipojte se ke skupiné se zajmem o hobby, jako je pleteni, turistika,

pozorovani ptakd, malovani nebo fezbarstvi.

e Znovu se spojte se starymi prateli prostfednictvim sdruZeni absolventl
stfedni nebo vysoké Skoly.

Pomozte starSim lidem naudéit se néco nového:

e Najdéte kurzy pro duchodce/seniory — kurzy vareni, vytvarné, tanecni,
jazykoveé nebo pocitatové, pfidejte se do knizniho nebo filmového klubu.

e \/yzkouSejte jogu, tai chi nebo jinou novou fyzickou aktivitu.

e Naucte se (nebo opraste) hrat na hudebni nastroj.

Podporujte je, aby si osvojily zdravé navyky uvolnujici stres:

Prectéte si dobrou knihu, ¢asopis nebo noviny.

CviCte vdécnost a vSimavost.

Délejte tai-chi nebo jégu.

Uvarte si spoleCné sveé oblibené zdrave jidlo.

Uzijte si malickosti, jako je Salek kavy nebo vychod slunce.

Zdroj: Americky Narodni institut starnuti
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Obrazek: Canva

Kampan DoSomething v boji proti izolaci seniori (USA):

DoSomething je pFfedni centrum pro
aktivismus a sluzby zaméfené na mladez.
Vzdélavaji a vybavuji mladé lidi, aby
vytvofili budoucnost, kterou chtéji vidét —
budoucnost postavenou na rovnosti a
spravedinosti, klimatu a udrzitelnosti a
bezpeCnosti a duSevni pohodé. Diky
¢lenim ve vSech statech USA a 189
zemich, jejich rdznorodd a mezisektorova
komunita mladych lidi podnika kolektivni
akce, aby podpofila trvalou zménu. V jedné

ze svych kampani jejich ¢lenové v boji proti izolaci oslovovali své starSi blizké
osoby — a shromazdili témeér 25 000 pfibéhu, vzpominek a moudrych slov od

starSich lidi.

https://dosomething.org/article/11-stories-from-seniors-that-will-inspire-you

Pribéh uspéchu: Ve svych 82 letech Elisabeth stale zlepsuje silu, rovnovahu

a vytrvalost (Kanada)

Kdyz Elizabeth zaCala spolupracovat s Angie,
osobni trenérkou z Vintage Fitness, méla na

mysli jasné cile:

2023-1-FR0O1-KA220-ADU-000153350
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https://dosomething.org/article/11-stories-from-seniors-that-will-inspire-you

Pro zlepSeni sily v rukou, rovnovahy, celkove sily, vytrvalosti, schopnosti chodit po
velmi dlouhou dobu, zejména pfi cestovani, lepSiho drzeni téla, lepSiho spanku,
lepSi pohody a pocitu komunity.

Toto jsou mySlenky a zpétna vazba od jeji trenérky Angie:

"Elizabeth skvéle spi. Ma velkou energii. Bolest rukou uplné zmizela. Ziskala
fantastickou rovnovahu a drzZeni téla. Jeji vydrz se stale zlepSuje." Angie pracuje s

Elizabeth 2x tydné v posilovné se zabavnymi okruhy, které zahrnuji silovou
rovnovahu agility a kardio dechovy trénink, stejné jako flexibilitu a mobilitu.

Elizabeth momentalné cestuje po Asii a ze vSech svych dosavadnich uspéchl ma
skvély pocit!

https://www.vintagefitness.ca/blog/2023/06/23/success-story-82-years-old-improve
s-strength%2C-balance-and-endurance

Kliéem je hravost — Bewegen is leven (Nizozemsko)

Joel Kruisselbrink je nizozemsky pohybovy pedagog s poslanim: Pfivést mladé i

staré znovu k pohybu hravou formou! Pracuje pfedevs§im s klienty domud pro

seniory. Toto je jeho pfibéh z jeho webu: ,Béhem své prace pohybového

pedagoga jsem kazdy tyden vidal stejné aktivni klienty. Ale kdyZ jsem tyto klienty

privedl zpét na oddéleni/pokoj, vidél jsem, Zze neaktivni klienti spi cely den. To se
muselo zménit, pomyslel jsem si: jak
mohu tyto lidi inspirovat, aby se zacali
hybat? Jednoho dne jsem vidél svého
syna, jak si hraje s hrnky na kavu,
letély mistnosti a po podlaze. Nechal
jsem se inspirovat a udélal jsem kolem
toho  cviceni, abych aktivoval
neaktivniho klienta, ktery miluje kavu.
Objevil jsem silu hry s kazdodennimi
materialy. Divam se velmi konkrétné na
zajmy, praci nebo konicky klientd a dle
toho vymyslim cviceni.”

Joel porada inspirativni setkani doma v
Nizozemsku i v zahrani¢i a pofada workshopy v riznych organizacich, aby Sifil
svou hravou pracovni metodu a inspiroval ostatni. K aktivizaci senioru pouziva
kelimky, malé plastové micky, plazové micky, destniky, kartony a dalsi pfedméty
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kazdodenni potfeby. Podivejte se na ukazkové video: Epic Ball Toss Game nize
a jeho weboveé stranky.

https://youtu.be/6UfgFTgL5eQ

https://www.bewegenisleven.nl/over/

Ugastnici budou schopni identifikovat a vysvétlit vicerozmérné aspekty dusevni
pohody (fyzické, emocionalni, psychologické a socialni) a jejich vyznam pro
celkové zdravi seniorq.

e Ugastnici prokazi schopnost uplatfiovat motivaéni strategie, které podnécuji
seniory, aby se =zapojili do aktivit souvisejicich s duSevni pohodou,
pFizpUsobenych jejich zajmdm a schopnostem.

e Ugastnici budou efektivng vyuzivat nékolik hodnoticich nastroju (jako je
napf. PASE a TUG test) ke sledovani fyzické a psychické pohody senioru.

e Ugastnici budou podporovat a podporovat socidlni angazovanost tim, ze
budou seniory povzbuzovat k uc€asti na smysluplnych aktivitach, které
podporuji nezavislost, osobni identitu a zapojeni komunity.

Diky pochopeni klicovych aspektl fyzické, emocionalni, psychologické a socialni
pohody mohou pecCovatelé vytvofit pecujici prostfedi, které podporuje nezavislost,
zapojeni a vysSi kvalitu zivota starSich dospélych. Dlsledné monitorovani a
personalizovana podpora umozni seniorm prospivat v procesu starnuti.
Upfednostriujte otevienou komunikaci, empatii a aktivni naslouchani, abyste
skute¢né pochopili potfeby a preference seniorl. Vas$ soucit a oddanost mohou
zménit zivoty seniord a umoznit jim, aby nejen dobfe zili, ale aby v kazdém
okamziku prospivali distojné a radostné.

Clanek o vybéru nejlepsiho fitness trackeru pro seniory:
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Pro pecovatele: Pomahame starSimu dospélému s rozsahem pohybovych
cviceni

https://youtu.be/cnfRAPdGNdc?si=0rAFwiVobpcgju58

Provedeni a vyhodnoceni mini zkousky dusevniho stavu:

https: . Vs-hLaWw?si=5ci-nv75nMD

Instagramovy ucet Bewegen Is Leben pro hravé tipy na cvic¢eni a zapojeni

https://www.instagram.com/beweqgen.is.leven/

Dalsi pribéhy o uspéchu:
Jeanne zvlada svou demenci, citi se motivovana a zhubla

https://www.vintagefitness.ca/blog/2023/03/17/jeanne-is-managing-her-dementia-f
eeling-motivated-and-lost-weight

Ana pro své klienty vymysli cvieni, které je bavi

https://www.vintagefitness.ca/blog/2023/05/12/ana-keeps-exercise-fun-for-her-clie
nts

Obrazky: Instagram, Bewegen Is Leben
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