|'l . N
. | Vecums
I/ nav skérslis

) Nordplus

ITIpoexrt “Bo3pact He nmomexa”

Il Mmomysb
“Kak moaaepKuBaTh 310pOBbe U (IIPaBUILHO HAYaTh)

(bu3ndecKre aKTUBHOCTH

IX 3ausarue

Aplinkos reik$Smé, uzsiimant fizine veikla. Kritimo prevencija
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Mokymosi tikslai ir uzduotys

1. Padéti gerinti senjory gyvenimo kokybe, gilinti supratima apie sveikg gyvensena,
aktyvy ir sveikg sen¢jima.

2. Padidinti senjory zinias ir sustiprinti Zinias bei i$laikyti jy fizing sveikata.

3. Mokyti vyresnio amziaus Zzmones apie aplinkos svarbg atliekant fizing veikla,
kritimo rizikos veiksnius ir jy paSalinima.

Kurso planas
Pamoky trukmé: 6 akademinés valandos, i$ kuriy 2 valandos - diskusijai, 4
valandos - praktiniai uzsiémimai.
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I dalis. Aplinkos reik§mé uzsiimant fizine veikla

Tyrimai Latvijoje ir pasaulyje apie sveikatg ir namus rodo, kad aplinka gali
teigiamai paveikai sveikg gyvenimo trukme, nes darbai namuose ir
artimiausioje aplinkoje verCia vyresnio amziaus zmones kiekvieng dieng
uzsiimti kasdiene veikla, judéti, uzsiimti socialiniais reikalais (Tomsone,
2010).

Veselibas stavoklis \\

/——q\% .
Kermepa / Aktivitate

\‘\junkcljas un strg ’ Daliba

Pedsqnigie faktori Vides faktori

Aplinkos veiksniai tai — fiziné aplinka, santykiai ir socialiné aplinka, kurioje
7mongés gyvena ir praleidZia savo gyvenima. Zmogui tai yra ioriniai veiksniai, ir
jie gali turéti teigiamg ar neigiamg poveikj individui (SFK, 2001).

Aplinka turi didele reikSme Zmogui, nes daro jtakg konkretiems
reikalavimams ir suteikia jo veiklai galimybes ir sukuria iSteklius. Techninés
priemonés ir fizinés aplinkos elementai naudojami siekiant sumazinti
skirtumus tarp aplinkos reikalavimy ir asmens galimybiy. Prieinama aplinka
reiSkia, kad zmonés gali naudotis ir naudoti jvairias paslaugas, prietaisus,
neatsizvelgiant | funkciniy sutrikimy pobddj, pagalbiniy technologijy
naudojimg ("Abdou", 2015 m.).
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Konceptualus modelis praktikoje "Daryk - Gyvenk - Jauskis gerai” (Moll, S. E. ir kt., 2015)

aiSkina patirt] asmenybes, veiksmus, gyvenimo rezultatus ir gerove, kurig jtakoja asmeniniai

ir socialiniai aspektai.

Darbibas m odeli Veselibas &
labklajibasrezultats

‘ DO-LIVE-WELL

What you do every day matters

Plﬂ'eﬂz es # Pieredzes bitiba ﬂ\, Ikdienas aktivitites
nepiecieiamiba pu biitiski ietekm e veselibu
Personilie un socidlie aspekt

Daudzi speki varietekm &t pieredzi,
darbibas m odelus un rezultdtu

Daryk - patirties dimensija ir patirtis, gauta, dalyvaujant jvairiuose
veiksmuose gerinant sveikatg ir gerove;
» Gyvenks - veikly kompetetingumas: uzsiémimy vykdymas patalpoje ir
laiku. ir;
« Jausks gerai - rodikliai sveikatai ir gerovei: kasdieniame gyvenime yra
didziulé jtaka sveikatai ir gerovei (fizinei, psichinei ir emocinei sveikatai).
Taigi gerové yra ne tik ligos ar ligos nebuvimas, ji apima - psiching
sveikata, socialing iremocing gerove;
 Rezultatai sveikatai ir gerovei - kasdieniose veiklos srityse yra svarbus

poveikis zmogaus sveikatai ir gerovei.

©© — ziureti video: https://www.youtube.com/watch?v=G9ZuNx46vYw&rel=0

1 - Naudodamiesi konceptualaus modelio praktikoje "Daryk - gyvenk - jauskis gerai", apraSykite savo

elgesi,

veiksmus, fizinius aktyvumus ir jprocius gerinti sveikatg, taip pat svarstyti reikSme¢ jvykdyti

fizinius aktyvumus.

? - Grupiné diskusija ir keitimasis patirtimi "Delai - Gyvi - jaustis gerai".


https://www.youtube.com/watch?v=G9ZuNx46vYw&rel=0
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Il dalis. Kritimy prevencija

Pasaulio sveikatos organizacijos apibrézimas: kritimas apibréziamas kaip
jvykis, dél kurio Zzmogus netikétai yra ant zemés, grindy ar kito Zemo lygio.
Statistika

Pasauliniu pozitriu Kritimai yra antroji dazniausia staigios mirties prieZastis
(PVO). Kritimy daznumas ir su jais susij¢ suzalojimai padidéja su kiekvienais
gyvenimo metais ir amziaus yra vienas i$ pagrindiniy Kritimo rizikos veiksniy. IKi
65 mety amziaus zmoniy kritimy daznumas yra 30%, o atitinkamai 80 mety
amziaus — 50 ir daugiau procenty. Dél pagyvenusiy Zzmoniy amziaus kritimai yra
pagrindiné hospitalizacijos priezastis(CAOT, 2006 m.). Tiems zmonéms, kurie
krito maziausiai vieng kartg, yra 2-3 kartus didesné galimybé kristi dar 2-3 kartus
tais paciais metais. Nustatyta Sios zmoniy dazniausios kritimo vietos: namy aplinka
(64% registruoty suzalojimy atvejy), transporto zona, institucinio gyvenimo zonos:

medicinos jstaigos, socialinés globos centrai (Centrinis statistikos departamentas,

2012 m.).
Kritimo rizikos veiksniai (CAOT, 2006)
Vidiniai Elgesio ISoriniai
Kritimy patirtis (traumos); Nepakankamas fizinis Laiptai ir keltuvai;
Baimeé nukKristi; aktyvumas; Betvarké ir rizika suklupti;
Disbalansas, eisenos pokyciai, Nepakankama mityba; Netinkamos grindy dangos
mobilumo apribojimai; Alkoholis ir kiti; / slidzios grindys / elektros

Parkinsono liga, insultas, artritas,
Sirdies ligos;

Vaisty terapija;

Létinés ligos;

Orientacijos praradimas;
Regéjimo sutrikimas;
Spaudimo kitimas;

Galvos svaigimas;

Raumeny jégos sumazéjimas;
Jausmy sutrikimas;

§lapimo nelaikymas;
Skausmas;

Bloga nuotaika.

Tempimas, Sokinéjimas ir kt.

rizikingas elgesys;

Baty negeras pasirinkimas
Riby neteisingas
pasirinkimas;

Neteisingas techninés
pagalbos priemoniy
pasirinkimas;
Nesinaudojimas techninés
pagalbos priemonémis.

laidai;

Nepakankamas / tiesioginis
apsSvietimas;

Sunkiai prieinami $viesos
jungikliai;

Nepakankama atrama
rankoms (rankenos,
turéklai ir kt.);

Mazi / per dideli /
nestabilis baldai.

? - Grupiné¢ diskusija ir keitimasis savo patirtimi apie rizikos maz¢jimo faktorius.

Kritimy prevencija ir paties suvaldymas
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1. Pratimai - fizioterapeuto nustatyti
 Aplinkos sutvarkymas, siekiant sumaZzinti kritimo rizika;
* techniné pagalba ir d¢l to sumazejes pavojus;
* Rizikos veiksniy suvaldymas.

Techniné pagalbos priemonés arba techninés sistemos, kurios pasalina, kompensuoja,
palengvina ar neutralizuoja funkcijy nykimg arba invalidumg Socialiniy paslaugy ir socialinés
paramos jstatymas, (2013 m.). Priemoniy naudojimo tikslas:

kompensuoti funkcionalumo praradima;

* kiek jmanoma skatinti savarankiska kasdieng¢ veikla;

* pagerinti gyvenimo kokybe;

* skatinti socialuma;

* padidina saviverte;

* palengvinti asmens invalido prieziiirg

Techninés pagalbinés priemonés klasifikuojamos pagal ISO standarta:
* Asmenings sveikatos priezitiros paslaugos 04

* Geb¢jimy ugdymo priemone 05

* Ortozes ir protezai (ortopediniai batai) 06

* Asmenings prieziliros ir apsaugos priemonés 09

» Asmeniné pagalbos prieZziliros priemonés 12

* buitinés pagalbos priemonés15

* Baldai ir prietaisai namuose ir kitose patalpose 18

* Informacija ir rysiai 22

* Pagalbinés priemonés darbui su objektais ir prietaisais 24

* Rekreacinés priemonés 30

& — gyvenimiSkas atvejis. SusipaZinkite su klinikinio atvejo analizés aprasymu ir grupéje
padiskutuokite , kaip iSvengti kritimo rizikos
? - Grupiné diskusija dél klinikinio kritimo atvejo analizés.

@ Namy darbai "Kritimo rizikos veiksniy jvertinimas" (10 pamoky):
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Uzpildykite saves vertinimo formg "Kritimo namy aplinkoje savikontrolé"
(Tideiksaar, 2010) (priedas);

Fotografuokite namy aplinka: perziiirékite f namy aplinka, kurioje, jiisy -
nuomone, nurodyta kritimo rizika (aplinka, vidiné aplinka);

Apsvarstykite ir paruoskite patarimus, kaip sumazinti kritimo rizika.

Namy darbai "Kritimo rizikos veiksniy jvertinimas” (10 pamoky):

- Uzpildykite saves vertinimo formg "Kritimo namy aplinkoje savikontrole"
(Tideiksaar, 2010) (priedas);
- Fotografuokite namy aplinkg: perzitrekite f namy aplinka, kurioje, jiisy -
nuomone, nurodyta kritimo rizika (aplinka, vidin¢ aplinka);

- Apsvarstykite ir paruoskite patarimus, kaip sumazinti kritimo rizika.



