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Tento paty modul prfedstavuje praktické aspekty, které maji povzbudit starsi osoby
a peCovatele k pozitivnim zménam a zustat aktivni, aby se zlepSila kvalita jejich
Zivota a celkova pohoda. Jak starneme, udrzovani fyzického a duSevniho zdravi je

Vigviv s

Péstovanim podparného prostiedi, podporou socialni angazovanosti a
poskytovanim aktivit na miru, které uspokoji jejich zajmy a schopnosti, budou
fyzicky fit, ale také posiluje jejich sebevédomi a socialni vazby, coZ nakonec vede
ke StastnéjSimu a zdravejSimu Zivotu.

1. Prohloubit znalosti a dovednosti vzdélavatell dospélych a pecCovatell k
pochopeni jedineCnych potfeb starSich dospélych, vcetné fyzickych,
emocionalnich a kognitivnich aspektl starnuti;

2. Podpofit organizaci programu fyzické aktivity pfizpisobené schopnostem a
zajmum starsich jedincl a podporovat pravidelnou ucast;

3. Podpofit socialni interakci a zapojeni do komunity, pomahat sniZzovat pocity
izolace a osamélosti mezi starSimi dospélymi;

4. Podpofit celozivotni uCeni nabidkou vzdélavacich aktivit, které stimuluji
duSevni zapojeni a osobni rust.

5. Podpofit vybér zdravého Zzivotniho stylu poskytovanim zdroju a navodd o
vyzivé, zdravi a zdravych navycich, €imz umoznite starSim lidem Ccinit
informovana rozhodnuti o svém zdravi.

6. Pomahat starSim jedincim pfi stanoveni realistickych a dosazitelnych
osobnich cill souvisejicich s jejich zdravim a urovni aktivity, posilujte pocit
uspéchu a motivaci.
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1. Prakticke, kazdodenni aktivity, které povzbudi starsi lidi k
pozitivnim zménam

Praktické, kazdodenni ¢innosti, které maji starSi lidi povzbudit k pozitivnim
zménam, se Casto toCi kolem podpory autonomie, emocionalni pohody a smyslu
pro smysluplnost. Pro mnoho starSich dospélych pfichazi pozitivni zména z
malych, konzistentnich uprav Zivotniho stylu, dennich rutin a socialnich vazeb.
Povzbuzovani by se mélo soustfedit spiSe na posileni postaveni nez na
vnucovani zmeén, protoze to umoznuje starSim lidem mit pocit kontroly nad svymi
vlastnimi rozhodnutimi. NiZze jsou uvedeny nékteré teoretické uvahy pro tyto
kazdodenni €innosti:

1. Fyzicka aktivita a zdravi

Podpora pravidelného pohybu je jednim z nejucinnéjSich zpUsobu, jak podpofit
pozitivni zmény. Fyzické cviCeni nemusi byt namahavé; chize, lehké protahovani
nebo cviceni na zidli mohou zlepsit pohyblivost, kardiovaskularni zdravi a dusevni
pohodu. Teoreticky mohou malé, dosazitelné cile, jako je chiize po dobu 10 minut
denné, vybudovat sebevédomi a vytvofit navyk, ktery vede k vétSimu,
dlouhodobému zlepSeni zdravi. Tyto aktivity také pomahaji bojovat proti béznym
problémim spojenym se starnutim, jako je osteopordéza a ztuhlost kloubl, a
snizuji pravdépodobnost socialni izolace podporou skupinovych cviCeni nebo
vychazkovych klubu.
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Socialni izolace je pro mnoho starSich jedincl vyznamnou vyzvou, ktera vede k
pocitim osamélosti a deprese. Teoretické modely naznaduiji, ze udrzeni socialnich
interakci a zapojeni do komunity je Zivotné dulezité pro udrzeni Zivotni
spokojenosti. Malé c&iny, jako je povzbuzovani k navstévam s prateli, ucast na
spoleCenskych klubech nebo dokonce jednoduché kaZdodenni telefonaty s
blizkymi, mohou mit hluboky pozitivni dopad na jejich duSevni zdravi. Zajisténi
toho, aby seniofi méli pfistup ke komunikacnim technologiim, jako jsou telefony
nebo aplikace pro videohovory, jim mize umoznit udrzovat tato socialni spojeni
nezavisle.

Udrzovani mozku v c&innosti prostfednictvim mentalni stimulace muze oddalit
nastup kognitivniho poklesu. Jednoduché kazdodenni €innosti, jako jsou hadanky,
Cteni nebo uc€eni se novym dovednostem, mohou podpofit kognitivni zdravi.
Zavedeni kazdodennich rutin, které zahrnuji ukoly stimulujici mozek, jako jsou
kiizovky, karetni hry nebo uceni prostfednictvim online platforem, mize pomoci
udrzet mentalni agilitu a poskytnout pocit uspéchu.

Teoreticky hraje strava a vyziva zasadni roli pfi podpofe dlouhovékosti a kvality
Zivota. Vzdélavani starSich lidi o vyvazeném stravovani a vedeni k malym,
zvladnutelnym Upravam ve stravé mulze vést k vyraznému dlouhodobému
ZlepSeni zdravi. Podpora zaclenéni vétsiho mnozstvi ovoce, zeleniny a bilkovin pfi
sou€asném omezeni zpracovanych potravin muze zlepsit jejich fyzickou pohodu.
Praktické aktivity, jako je pomoc pfi planovani jidla, zapojeni do nakupovani
potravin nebo spoleCné varfeni, nejen zlepSuji vyzZivu, ale také podporuji
nezavislost a pocit, ze pfispivaji k jejich vlastnimu zdravi.

Emocni pohoda je zasadni pro pozitivni starnuti. Povzbuzeni starSich lidi, aby se
zapojili do praktik vSimavosti (mindfulness), jako je napfiklad psani deniku
vdécnosti nebo relaxacni techniky jim mohou pomoci udrzet emocni stabilitu a
duSevni jasnost. Jednoduché aktivity, jako je pochvala, vyjadieni uznani nebo
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usnadnéni konverzace o minulych zkuSenostech, mohou poskytnout emocionalni
podporu a posilit smysl pro ucel a uspéch.

Udrzovani nezavislosti je zasadni pro blaho starSich jedinc. Podpora autonomie
v rozhodovani, at' uz jde o vybér jejich kazdodennich ¢innosti, co jist nebo jak
travit Cas, je muze posilit a podpofit pozitivni pohled na Zzivot. Rozpoznani
preferenci, silnych stranek a hodnot seniorll také zajistuje, Ze intervence jsou
pfizpusobeny jejich specifickym potfebam. SpiSe nez diktovani zmén, nabizeni
moznosti podporuje pocit svobody jednani a respektu, které jsou zasadni pro
motivaci dlouhodobého pozitivniho chovani.

Technologie mohou zlepSit Zivoty starSich dospélych tim, Zze poskytuji pfistup k
informacim, socialnim sitim a nastrojum pro fizeni zdravi. Povzbuzeni starSich lidi
k pouzivani jednoduchych technologii, jako jsou tablety, aplikace pro pfipomenuti
IékG nebo socialni média pro spojeni s rodinou, muze zlepsit kvalitu jejich Zivota.
Udrzovani znamych rutin a jejich pfizpusobeni pomoci technologie muze star§im
dospélym pomoci zustat zapojeni do Cinnosti, které povazuji za smyslupiné.
Naucite-li je pouZivat tyto nastroje, s trpélivosti a s pokyny krok za krokem,
muzete si vybudovat sebevédomi a otevfit nové cesty k nezavislosti.

Pomoc starSim jedincim zavést malé, pozitivni denni rutiny mize vytvofit zaklad
pro dlouhodobou pohodu. At uz je to prochazka po snidani, vénovani Casu Cteni
nebo koni¢kim nebo pravidelné jidlo v konzistentni dobu, malé krid¢ky mohou
Casem veést k podstatnéjSim pozitivnim zménam. Povzbuzeni by se mélo zaméfit
na udrzitelnost — vytvareni rutin, které Ize snadno integrovat do jejich zivotniho
stylu.

Struéné FeCeno, pozitivni zmény pro starSi jedince pfichazeji prostfednictvim
praktickych, malych a kazdodennich c¢innosti, které podporuji jejich fyzickou,
socialni, duSevni a emocionalni pohodu. Tim, Ze jim umoZnite prevzit
odpovédnost za své zdravi, vztahy a kazdodenni rutiny, podporuje odolnost a
podporuje vysSi kvalitu Zivota.
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Podnécovani pozitivnich zmén u seniorud také vyZaduje rozpoznani jedineCnych
vyzev, kterym Celi, a hledani zpusobd, jak je Setrné prekonat. Napfiklad podpora
pravidelné fyzické aktivity maze byt obtizna kvuli problémim s pohyblivosti,
strachu ze zranéni nebo nedostatku motivace. Chcete-li to vyresit, je uziteéné
prizpUsobit cviCeni jejich schopnostem, zaméfit se na aktivity s nizkym dopadem
nebo zaclenit pohyb do kazdodenni rutiny a zaroven zduraznit socialni vyhody
cviCeni. Pokud jde o zdravé stravovani, seniofi mohou byt zaneprazdnéni,
pocitovat ztratu chuti k jidlu nebo mit problémy s pfipravou jidla. Zavedeni malych
zmén ve stravé, nabizeni snadnéjSich moznosti stravovani a zapojeni rodiny do
jidla mize pomoci upravit Upravy lépe. Socialni izolace je mezi starSimi lidmi
bézna, ale technologie, komunitni programy a koniCky mohou byt mocnymi
nastroji k podpofe interakce, i kdyZz néktefi mohou potfebovat dalSi podporu, aby
se mohli orientovat v technologii nebo prekonat uzkost ze socializace. Kognitivni
zapojeni je dalSi oblasti, kde se mohou objevit problémy, jako jsou problémy s
paméti nebo frustrace z novych ukoll, ale jemné vedeni, hry a rutinni mentalni
stimulace mohou podpofit pokracujici dusevni aktivitu. A kone¢né&, podpora
autonomie u seniory, i kdyz se stali zavislymi na pe€ovatelich, je Zivotné dulezita.
Podporou zvladnutelnych ukold, které zachovavaji nezavislost, a umoznénim
volby, se seniofi mohou citit spiSe zmocnéni nez zavisli.
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2. Tipy pro péstovani pozitivnich rutin a navyku v
kazdodennim zivoté

Proces kultivace pozitivnich rutin a navyka u seniorl v jejich kazdodennim zivoté
Ize nahlizet prostfednictvim fady psychologickych a behavioralnich teorii, které
zdUraznuji dulezitost postupné zmény, dislednosti a motivace. Pozitivni navyky
tvofi zaklad pro dlouhodobou pohodu, produktivitu a osobni naplnéni, ale
vytvofeni téchto navykld vyzaduje pochopeni zakladnich mechanismu, které Fidi
lidské chovani.

1. Za€néte v malém: Role mikronavyku

Navyky se tvofi opakovanim a dlslednym posilovanim malych akci v prabéhu
Casu. Zacnéte s mikronavyky — malymi, snadno dosazitelnymi ukoly — muize
pomoci snizit pocit zahlceni, ktery Casto doprovazi pokusy o implementaci
rozsahlych zmén. Napfiklad 5minutova kazdodenni prochazka je Iépe
zvladnutelnda, nez se od zacCatku snazit o hodinové cvieni. Jak se tyto malé ukoly
opakuiji, stavaji se automatickymi a postupné se rozsifuji do vyznamnéjSich zmén
chovani. KliCem je vytvofit si dosazitelné cile, na kterych lze stavét s rostouci
motivaci a sebeduvérou.
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Pravidelné rutiny jsou ucinné, protoze vytvareji predvidatelné vzorce, na které se
mozek muze chytit. Spojenim nového navyku s tim stavajicim, jako je vypiti
sklenice vody po Cisténi zubd, mohou starsi lidé vyuzit behavioralni podnéty ke
spusténi pozadovanych akci. Postupem c¢asu se tyto rutiny zakofenily, coz
usnadnuje udrzovani chovani bez nutnosti neustalého védomého usili. Opakovani
je zasadni — konzistentni provadéni chovani kazdy den ve stejnou dobu pomaha
posilit nervové drahy, které fidi automatiku.

Vnitfni motivace u seniort zahrnuje propojeni novych navyku s jejich osobnimi

Vaigvivs

viv s

se seniofi zaméfi na tyto smysluplné cile, pocituji hlubsi smysl pro ucel a jsou
zevnitf motivovani, aby pokracovali ve zdravém rozhodovani. Povzbuzeni, aby se
vénovali koni¢klim, socialnim kontaktim nebo rutinam, které odrazeji jejich
hodnoty, pomaha podporovat dlouhodobou angazovanost a spokojenost.

Budovani sebeucty u seniorl je o podpofe sebeduvéry prostfednictvim malych,
dosazitelnych uspéchl. Stanovenim realistickych cilu a oslavou kazdého uspéchu
mohou seniofi postupné budovat viru ve svou schopnost samostatné zvladat
ukoly. At uz jde o zvladnuti nové dovednosti, dokon&eni fyzické aktivity nebo
dodrzovani rutiny, tato vitézstvi posiluji pozitivni mysSleni. Povzbuzeni od
pecovatell a blizkych hraje kli€ovou roli pfi zvySovani jejich sebevédomi. S tim,
jak seniofi zaZivaji uspéch, ziskavaji vétsi motivaci Celit novym vyzvam a posiluji
svUj smysl pro autonomii a odolnost.

Environmentalni nebo situacni podnéty mohou jednotlivelm pfipominat, aby
provedli pozadované chovani, at uz jde o nastaveni CasovacCe, ktery se ma
protahnout uprostfed sledovani filmu, nebo umisténi knihy na noc¢ni stolek, aby se
podpofilo ¢teni pfed spanim. Posileni ve formé okamzitych odmén (jako je pocit
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osvéZeni po prochazce) pomaha upevnit navyk a vytvafi zpétnou vazbu, ktera
podporuje opakovani.

Pfekonavani kognitivnich a emocnich bariér u seniorll vyzaduje pochopeni a
trpélivost. Kognitivni pokles, jako jsou problémy s paméti, mize vést k frustraci
nebo odporu pfi zkouSeni novych €innosti nebo dovednosti. Rozdéleni ukolu do
jednoduchych, zvladnutelnych krokd a poskytovani dasledného povzbuzovani
muze pomoci tyto vyzvy zmirnit. Emocionalné mohou pocity izolace, uzkosti nebo
deprese snizovat motivaci k socialnimu nebo mentalnimu zapojeni. Vytvoreni
podplrného, rutinniho prostfedi, kde se seniofi citi bezpecné, aby mohli vyjadrit
své obavy, spolu se zavadénim malych, pfijemnych aktivit, mize pomalu obnovit
sebevédomi a emocionalni pohodu, coz jim pomUlze zUstat vice angazovani a
aktivni.

Sledovani pokroku a podpora sebekontroly mize byt pro seniory ucéinnym
zpusobem, jak zustat motivovani a zapojit se do provadéni pozitivnich zmén.
Jednoduché nastroje, jako jsou kalendafe nebo deniky, jim mohou pomoci
zaznamenavat denni aktivity, sledovat cviCeni nebo zaznamenavat zlepS3eni
zdravi. To jim dava hmatatelny zplsob, jak vidét svlj pokrok v prubéhu €asu.
Pouziti pfipomenuti 1€k, jidla nebo spoleCenskych aktivit mize navic podpofit
pocit uspéchu a rutiny. Oslava malych uspéchl na cest€¢ muze posilit jejich
sebevédomi, posilit vyhody udrzovani zdravych navykl a usnadnit pokraCovani v
tomto usili nezavisle.
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Jak starneme, je pro zlepSeni naSi celkové pohody zZivotné dullezité udrzovat
aktivni zivotni styl. Pravidelné cviCeni je pro seniory klicové, protoZze nabizi fadu
vyhod, od fyzické sily az po zlepSeni duSevniho zdravi. Zavedeni a dodrZovani
rutiny v8ak muze byt pro mnoho starSich dospélych naroéné. Zde hraji klicovou
roli peCovatelé, ktefi preklenuji propast mezi potfebou fyzické aktivity a jeji
uspésnou integraci do kazdodenniho zZivota. Jejich podpora zajistuje, Ze seniofi si
mohou uzivat pozitivniho dopadu toho, ze zlistanou aktivni a zdravi.

Cvic€eni je pro seniory zivotné dullezité, protoze jde nad ramec pouhého udrzovani
fyzického zdravi — slouzi jako zakladni kdmen pro zlepSeni jejich celkové kvality
Zivota.

Pravidelna fyzicka aktivita nabizi fadu vyhod, jako napfiklad:

- kontrola télesné hmotnosti,

- snizeni rizika chronickych onemocnéni,

- zlepSeni mobility a rovnhovahy,

- adokonce i zlepSeni nalady a dusevnich funkci.

Zlstat aktivni hraje vyznamnou roli pfi zvySovani Sanci seniord na samostatny
zZivot tim, Ze podporuje sobéstacnost a snizuje riziko padu — coz je az pfili§ Casty
problém, ktery mize u starSich lidi vést k vaznym zranénim.

CviCeni muze také pomoci:
- zvladat chronickou bolest,

- snizit stres a uzkost,
- a zlepsit kvalitu spanku.

Ugast na fyzickych aktivitach maze poskytnout piileZitosti pro socialni interakci a
spojeni, coz je zasadni pro boj s pocity osamélosti a izolace.

Udrzovani rutiny vSak cCasto vyzaduje motivaci a povzbuzeni, které mohou
peCovatelé poskytnout. Mohou navrhnout bezpeCné a pfijemné cviCebni
programy, pfizpusobené individualnim potfebam a moznostem kazdého seniora.
Stanovenim dosazitelnych cill mohou pecovatelé pomoci star§im dospélym citit
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se uspésni a motivovani pokraCovat ve svych rutinach. Kromé toho, spolecnost
peCovatele béhem téchto Cinnosti mize ucinit cviCeni pfijemné&jSim a méné
skliCujicim uUkolem, podporovat trvaly pozitivni pfistup k fyzickému zdravi a
pohodé.

Aby bylo mozné uspésné zaclenit cviCebni rutinu do Zivotniho stylu seniora, je
dulezité zvazit typ a intenzitu aktivity, aby bylo zajiSténo, Ze bude v souladu s jejich
fyzickymi moznostmi. Cvi€eni s nizkym dopadem, jako je chlze, plavani nebo
jéga, mohou byt skvélym vychozim bodem pro budovani vytrvalosti a flexibility,
aniz by doSlo k pretézovani téla. K udrZzeni a zlepSeni svalové hmoty, ktera je
kliCova pro pohyblivost a celkové zdravi, muze pfispét i pouzivani vzpér nebo
lehkych zavazi.

Pecovatelé a zdravotnici by méli spolupracovat na vytvofeni komplexniho planu,
ktery zahrnuje razné aktivity, které udrzi seniory v zapojeni a zabrani
monoténnosti. Pravidelné hodnoceni a pfizpusobeni rutiny jsou dulezité, aby
odpovidaly ménicim se fyzickym schopnostem jednotlivce a aby i nadale
poskytovaly odpovidajici uroven vyzvy. Je nezbytné, aby seniofi citili pocit pokroku
a uspéchu, coz dale podpofi udrzeni aktivniho zivotniho stylu.

Kli¢ k uspéSnému cvicebnimu rezimu pro seniory spociva v personalizaci. Aktivity
by mély byt pfizplsobeny aktualni kondici jednotlivce, jeho zdravotnimu stavu a
osobnim preferencim. Tento pfistup zajistuje, Zze cviCeni je nejen bezpecéné, ale
také prijemné, ¢imz se zvySuje pravdépodobnost duslednosti. Chuze, vodni
aerobik, jemna joga a tai chi jsou vynikajici moznosti s nizkym dopadem, které Ize
upravit tak, aby vyhovovaly Siroké Skale fyzickych schopnosti. Kromé toho
zaclenéni funkCnich cviceni, které napodobuji kazdodenni ukoly, jako jsou dfepy
nebo cviCeni na dosah, muze pomoci zlepSit rovnovahu a silu pro kazdodenni
cinnosti.

CviCeni kazdého jednotlivce je stejné jedine¢né jako oni sami. Nékteré se mohou
zaméfit na zlepSeni kardiovaskularniho zdravi, zatimco jiné se mohou zaméfit na
zvySeni svalové sily. At uz je cil jakykoli, je dulezité, aby peCovatelé a zdravotnici
spolupracovali na identifikaci konkrétnich oblasti zlepSeni a podle toho pfizpusobili
cviCeni. To zajiStuje nejen lepSi vysledky, ale také sniZuje riziko zranéni v
dusledku nadmérného namahani nebo nespravné formy.
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Nejdulezitéjsi je, aby se starSi lidé pfi cvi€eni bavili. Najdéte si aktivity, které je
bavi, a udélejte je soucasti jejich kazdodenni rutiny. Mize to byt tanec,
zahradniceni nebo prosté prochazka v pfirodé. Zustat fyzicky aktivni nemusi byt
otrava, muze to byt néco, na co se seniofi kazdy den tési.

PeCovatelé hraji zasadni roli pfi podpofe a usnadnéni pravidelného cviceni. To
muze zahrnovat:

e Vytvoreni rutiny : Stanoveni pravidelného planu fyzické aktivity mize
pomoci pfeménit cviCeni ve zvyk. Pelovatelé mohou pomahat pfi
stanovovani realistickych cill a postupném zvySovani trvani a intenzity
¢innosti podle potreby.

o Zajisténi bezpecénosti : Dohled nad cviCenim, aby bylo zajisténo, Ze
pohyby jsou provadény spravné, mulze zabranit zranénim. PecCovatelé
mohou byt také napomocni pfi rozpoznani, kdy muize byt &innost pfilis
namahava a je tfeba ji upravit.

e Nabidka podpory a povzbuzeni : Motivace od pecovatelid maze byt pro
seniory silnym podnétem, aby zlstali aktivni. Oslava milnikd, at jsou
sebemensich, mize posilit moralku a povzbudit vytrvalost.

e Zaclenéni socialni interakce : Kdykoli je to mozné, zapojeni vrstevnikua do
cviCebnich aktivit muze zlepSit =zazitek, ucinit jej spoleCensky
angazovangjSim a méné naroCnym. Skupinové kurzy nebo vychazkove
kluby jsou skvélou moznosti pro podporu komunity a kamaradstvi mezi
seniory.
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Aby bylo mozné povzbudit starSi lidi, aby zUstali aktivni a ve spojeni se svymi
pfibuznymi a zapojili se do komunity, existuje nékolik motivacnich technik, které je
tfeba vzit v uvahu:

Tato rada zni jednoduSe, ale maze byt velmi ucinna. Pohybové a spoleCenské
aktivity maji mnoho vyhod pro seniory a lidi vSech vékovych kategorii. Zde je jen
nékolik:

e Mit socialni vazby
e Rozvijeni pozitivnich emoci a kognitivni vitality
e Posileni fyzické sily, mobility a zvySeni nezavislosti

Ugast na spoledenskych a pohybovych aktivitich ma vliv i na pfechod do
seniorského Zivota. Zde je nékolik pfikladu aktivit:

1) Chod'te a povidejte si: pfipojeni k péSi skupiné je skvély zpusob, jak
zustat fyzicky i spoleCensky aktivni a umoznuje seniorim poznat své
sousedy, prozkoumat mistni komunitu a poznat novée lidi.
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2) Vstupte do knizniho klubu: ZaloZenim nebo pfipojenim se ke kniznimu
klubu muzete snadno poznat nové lidi s podobnymi hodnotami a zajmy.

3) Najdéte si sportovniho partnera nebo se zapojte do skupinové lekce,
aby bylo cviCeni pfijemnéjsi. Existuje mnoho organizaci, které nabizeji
lekce aktivit specialné pro starsi lidi, jako je vodni aerobik, pilates, joga
nebo tai chi.

4) Naucte se néco nového: odchod do dichodu muze byt idealni ¢as naucit
se néco nového, jako je nastroj, jazyk nebo kreativni Cinnost, a vytvofit si
nova socialni spojeni.

5) Rozvijejte kognitivni a mentalni stimulaci pomoci hadanek nebo tréninku
paméti, abyste zlepSili kognitivni dovednosti, pamét, koncentraci a feSeni
problém.

6) Naplanujte si vylety , abyste zlstali aktivni, rozvijeli otevienost a
navazovali nové kontakty .

Néktefi lidé radi chodi v posilovné na bézeckém pasu. Ostatni povazuji tento typ
¢innosti za nudny. Kli€em k tomu, aby se cviCeni drzelo, je, aby bylo zajimavé a
pfijemné. Mohlo by byt zajimavé kombinovat &tyfi druhy cvi€eni — vytrvalost, silu,
rovnovahu a flexibilitu. Vzhledem k tomu, Ze méné nez jedna c&tvrtina se vénuje
pravidelné fyzické aktivité, jsou starSi dospéli nejméné fyzicky aktivni ze vSech
vékovych skupin. Pro zménu této statistiky je dulezité, aby aktivity a cvieni byly
zabavné.

S malymi, dosazitelnymi cili je snazSi péstovat pocity diveéry, smyslu pro ucel a
hrdosti na uspéch. Pokud bude aktivita uspésna, seniofi budou schopni myslet ve
vétSim méfitku a stavét na svém uspéchu a postupné zvySovat intenzitu.

Pozitivni posilovani také pomaha vytvaret motivaci a sebedlvéru. Pozitivni
komentare pomahaiji posilovat sebevédomi lidi . Nékteré jednoduché zplsoby, jak
oslavit uspéchy, jsou: zatleskat, obejmout nebo poplacat po zadech, zvedat palec,
jasat.
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5. Prakticky/dalSi vzdélavaci material: nastroje a zdroje pro
trvalé aktivni starnuti

V sadé nastroji vénované pozitivnimu starnuti realizovaném v ramci WP2 -
Pfiru¢ka pozitivniho starnuti je snadno dostupnych mnoho aktivit, vzdélavacich
programu, nastroju a videi s cilem podpofit aktivni starnuti a pohodu.

CviCeni a aktivity prezentované prostfednictvim infografiky jsou také pfistupné na
internetu (viz pfiklad nize).
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