10 paskaita. Noriu ir galiu buti aktyvus ir jaustis gerai!

Mokymo tikslas. Apibendrinti projekto mokomagjq medZiagq.
1. Trumpai pakartoti visus uzsiémimus, kuriy tikslas buvo pagerinti pagyvenusiy
Zmoniy gyvenimo kokybe, gerinti jy supratimgq apie sveikq gyvensengq, aktyvy ir
sveikq senéjimaq.

2. Pristatyti projekto kitus 3 modulius.
Kurso pakartojimo planas

Nr | Tema UZsiémimy tikslas Mokymo iStekliai Parengeé
1 Aktyvus ir sveikas senéjimas Suprasti senéjimo | Mokymo klasé su
proceso esme ir | kompiuteriu ir
pagrindinius projektoriumi,
aktyvaus  senéjimo | kompiuteris 2-3
principus asmenims, prieiga
prie interneto

2 Pratimai ir jy vaidmuo palaikant ir | Fizinio = aktyvumo, | Mokymo klasé su
tobulinant funkcine bliiseng individualaus kompiuteriu ir

funkcionavimo, projektoriumi,
gyvenimo buido ir | popierius darbui,
senéjimo proceso | medZiagos
supratimas  riboty | platinimas tam tikrai
galimybiy prasme temai skaityti.

3 Pagyvenusiy Zmoniy fizinio | Suprasti skirtingus Mokymo Kklasé su
pasirengimo ir vertinimo rodikliai fizinio pasirengimo kompiuteriu ir

rodiklius reikalingus | projektoriumi,

savo paties popierius darbui,
jvertinimui ir medziagos
suformuoti platinimas tam tikrai
pagrindinius temai skaityti.
jgudzius sveikatai Dalyviai pasirupina
gerinti. sportine apranga.

4 Rekomendacijos fiziniam Ziniy, reikalingy Mokymo klasé su
aktyvumui gerinti. Fizinio fiziniam aktyvumui kompiuteriu ir
aktyvumo savikontrolé. pasirinkti, jgijimas ir | projektoriumi,

pagrindiniai iglidZiai | popierius darbui,

kaip kontroliuoti medziagos

savo fizinj aktyvuma. | platinimas tam tikrai
temai skaityti.

5. Tinkamo fizinio aktyvumo Pagrindiniai jgtidZziai | Mokymo klasé su
pasirinkimas. Fizinio aktyvumo pasirenkant ir kompiuteriu ir
(FA) planavimas planuojant savo projektoriumi,

fizine veikla. popierius darbui,
medZiagos
platinimas tam tikrai
temai skaityti.

6. UzZimtumo ir sveikatos balansas. | SupaZindinti su | Mokymo Kklasé su
Pagrindiniai ergonomikos principai | jvairiy veikly | kompiuteriu ir
vykdant kasdienes veiklas. racionaliu planavimu | projektoriumi,

ir pagrindiniais | popierius darbui,




ergonomikos
principais  vykdant
kasdienes veiklas.

medZiagos
platinimas tam tikrai
temai skaityti.

7. Subalansuota mityba ir fizinis | IgudZiai = kritiSkam | Mokymo klasé su
aktyvumas siekiant optimalaus | maitinimosi kompiuteriu ir
svorio palaikymo vertinimui ir meniu | projektoriumi,

planavimas popierius darbui,
medziagos
platinimas tam tikrai
temai skaityti.

8. Létinés neinfekcinés ligos ir | SupaZindinti su | Mokymo Kklasé su
pagyvenusiy Zmoniy fizinio | létiniy neinfekciniy | kompiuteriu ir
aktyvumo ypatumai ligy poveikiu | projektoriumi,

organizmui ir fizinio | popierius darbui,

aktyvumo  reikSme | medziagos

$iy ligy prevencijai platinimas tam tikrai
temai skaityti.

0. Aplinkos reik§mé, uZsiimant fizine | Padéti gerinti | Mokymo klasé su
veikla. Kritimo prevencija senjory gyvenimo | kompiuteriu ir

kokybe, gilinti | projektoriumi,
supratimg apie | popierius darbui,
sveika gyvenseng, | medZiagos
aktyvy ir sveika | platinimas tam tikrai
senéjimag; sustiprinti | temai skaityti.
senjory Zinias bei
iSlaikyti  jy fizine
sveikatg; mokyti
vyresnio amziaus
Zmones apie aplinkos
svarbg atliekant
fizine veiklg, kritimo
rizikos veiksnius ir jy
paSalinima.
10. | Noriu ir galiu buti aktyvus ir jaustis | Atsiliepimai apie | Mokymo Kklasé su

gerai!

Trumpa kursy santrauka,
informacija apie kitus mokymo
modulius, dalyviy apklausa.

mokomaja medziaga
ir mokymosi procesa.

kompiuteriu ir
projektoriumi,
popierius darbui,
anketos

Pabaiga

Knygoje ,Seny Zmoniy baimés“ [64] raSoma: ,Senesniy Zmoniy gyvenimas dél
jvairiy priezasciy daznai yra sunkus, jiems kyla problemuy, kuriy visuma - palanki dirva
baiméms kilti ir veSéti. Socialinés psichologijos poZitriu prietarai, kankinanti géda,
apribojimai, nelankstus jprociai, jstrigimas viename socialiniame vaidmenyje ir statuso
praradimas riboja Zmogaus saviraiska. O jei dar mirSta sutuoktinis, nebelieka artimy
draugy, retéja susitikimai su giminémis, paZjstamais, kaimynais, senas Zmogus pasijunta
izoliuotas ir vieniSas. Senstant didéja ir tikimybé susirgti, daznai net keliomis ligomis i$




karto.“ ,Empiriniai tyrimai rodo, kad labiausiai bijoma buti kity Zmoniy atstumtam dél
senatves arba ligos, taip pat pasijusti izoliuotam ir vieniSam praradus artimuosius. Be
to, baiminamasi galimos sunkios létinés ligos, proto susidrumstimo ir ilgy kanciy pries
mirtj. Pagaliau nerimg kelia grésmé tapti nusikaltimo auka arba nuskursti. Dauguma ty
bugsStavimy senam Zmogui reiskia, kad jis taps priklausomas nuo kity, negalés pats nei
kontroliuoti, nei keisti situacijos”.

Fizinis aktyvumas (kartu su kitais sveiko gyvenimo budo veiksniais) gali suteikti
pagyvenusiems asmenims realig galimybe pailginti savo aktyvaus ir nepriklausomo
gyvenimo metus bei sumazinti funkcinj apribojima bei socialine izoliacijg. Neabejotinai
pripaZjstant fizinj aktyvuma svarbiu pagyvenusiy asmeny gyvenimo kokybés rodikliu,
reikia pazymeéti, kad silpniausia jo vieta Lietuvoje yra praktinis jgyvendinimas. Tai — ne
tiek fizinio aktyvumo strategijy, programy ir projekty kiekybiné stoka (nors ir Siy
truksta), bet visy pirma jy turinio kokybiniai trukumai ir jgyvendinimo problemos.
Skirtingy socialiniy grupiy fizinis aktyvumas labai skiriasi ir yra veikiamas skirtingy
veiksniy. Todél fizinio aktyvumo programuy ir projekty tikslai turi buti nukreipti j tam
tikros socialinés grupés ar tam tikro jos segmento ilgalaikj elgsenos keitimg,
atsizvelgiant | daugelj galimy veiksniy: Seimos ir bendruomenés dalyvavima,
pagyvenusiy asmeny motyvacijg, tinkamg fizine aplinka, socialine atskirtj bei socialine
paramg, tinkama medicinine prieZitrg ir kt. Biitina jvertinti galimus fizinio aktyvumo
pavojus (traumy galimybé, létiniy ligy patiméjimo iSprovokavimas, kriivio dozavimo
problemos), taikyti asmeninius elgesio korekcijos principus, naudoti individualias,
nestandartines fizinio aktyvumo procediiras ir daugiasakes fizinés veiklos lavinimo
programas, kurios apima visas fizines ypatybes (iStverme, jéga, pusiausvyrg, lankstuma,
aerobinj pajéguma ir kt.). Tai reisSkia, kad turi buti skatinamas toks fizinis aktyvumas,
kuriam nereikéty dideliy papildomy finansiniy sgnauduy, jis turéty buti susijes su namy
ruosa, transportu (mobilumu) arba fiziniu aktyvumu Seimoje ir bendruomenéje, ir vykti
kuo arciau asmens gyvenamosios aplinkos. Norint sékmingai plétoti pagyvenusiy
asmeny fizinj aktyvumg yra biutinas glaudus ir nuolatinis bendradarbiavimas tarp
savivaldybiy, senilnijy, nevyriausybiniy organizacijy, asmens sveikatos prieZiliros
specialisty ir visuomenés sveikatos specialisty.



