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4. nemzetkozi talalkozorol

Mar kevesebb, mint két hénap és januar 31-én megjelennek a ProAge Erasmus+ projekt
tananyagai az interneten. A ProAge, vagy masként ,Felkésziilés az aktiv id6skorra” ciml
projektben négy partner négy kiillonboz6é témaju tananyagot készitett, mely segit
felkésziilni az aktiv idéskorra, nemcsak az idésebb, hanem a fiatalabb korosztalynak is.
A ProAge negyedik nemzetkozi taldlkozoéjan a partnerek mar az egyes tananyagok
véglegesitésérdl, formai elemekrdl, és a kovetkez6 haromnegyed év terjesztési,
népszerlsitési feladatairol targyaltak Alsémocsoladon. A 2020-as év kozéppontjadban az
elkésziilt anyagok népszerisitése lesz helyi, regionalis és nemzetkozi talalkozdékon
keresztiil. A taldlkozokon a partnerek beavatjdk az érdeklédbéket, a vellik
egylittmiikod6ket a négy kiilonb6z6 tananyag tartalmarol, elérhetdségeirdl, hasznalatuk
modjarol. Akit tehat az Alzheimer és Demencia vagy az idéskori dnkéntesség érdekel,
netan fizikailag aktiv idétoltéssel és egészséges taplalkozassal akar élni, vagy
megismerkedni az IT, a szamitogépek, mobiltelefonok stb. vilagaval, annak érdemes lesz
majd rakattintania ezekre a tananyagokra, melyek egyszer(i nyelven irédtak, nem-
szakemberek szamara is konnyen érthetdk.
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Balogh Aniké eldaddsa a projekt médszertanrol és a teszt oktatdasok tapasztalatairdl



Izelit6 a szlovén partnerek anyagéb(')l -

A ProAge projekt szlovén partnere az A.L.P. Peca d.o.o. az id6skoruak szamara irt
tananyagot, melynek segitségével az egészséges életmddot népszerisiti. A masodik
célcsoport, ami szintén ideill§, maguk az idéskortak, akik tanulni akarnak az aktiv
oregedésrdl és mindezt szeretnék beilleszteni a sajat életmoddjukba praktikus
gyakorlatokkal és konnyen kovethetd tanacsokkal.

A tananyag elmagyarazza a szovegben alkalmazott szakmai meghatarozasokat,
hangsulyozza az egészséges életmodd fontossagat és megerdsiti, hogy soha nem késé
elkezdeni javitani az életmindségiinkdn. Az anyag Osszefoglalja a kiilonféle szakért6i
véleményeket és a nemzeti felméréseket és kiegésziti azokat sajat megfigyeléseinkkel és
egy kérdoives felmérés eredményeivel.

Egyszer(i tornagyakorlatok hozzaadasaval, a taplalobb ételek valasztasaval, és a barati
és ismeretségi kor bdvitésével, pl. g. csoportos edzéseken valé részvétel, vagy a
tobbgeneracids kozpontok latogatasa, barki gyorsan és anyagi szempontbdl probléma
nélkiil novelheti az élettel valo elégedettségét.

A tananyag elmagyarazza, hogy az id6skorudak fizikai aktivitdsanak elémozditasa miért
jelent lehetdséget, hogyan lehet elindulni és hogyan lehet az otleteket valésagga
alakitani. A legnépszer(ibb fizikai tevékenység tipusokat irjak le és értékelik annak
alapjan, hogy kinek mi megfelel6 és mi nem, mire kell figyelni egy tevékenység
kivalasztasakor. A tevékenységi naplok részletezett, j6 gyakorlati példakat adnak és
bemutatnak néhany, a testmozgas megfigyelésére szolgalé okoseszkozt is.

A tevékenységeket, amelyeket a helyszini résztvevikkel végeztiink, részletes leirasokkal
és fényképekkel mutatjuk be. Kiépitettiik a kapcsolatot a Javornik Egészségiigyi Iskola
tarsasaganak tagjaival, és egytlittm(ikodtiink veliik egytitt 2019. marciusi alapitasuk ota.
A tagok altaldban nék és nyugdijasok, akik minden nap (kivéve a hétvégét) talalkoznak
reggeli gyakorlatokkal. A férfiak azonban eddig kevésbé kitartonak bizonyultak. A
tevékenységek szervezésekor figyelembe vettiik a résztvevdk fizikai képességeit. Azt,
hogy miként érezték magukat, mi lenne érdekes szamukra, és mi egésziti ki szokasos
programjukat. A k6zos tevékenységeink el6tt és utan mindig beszélgettiink veliik.

Egyik alkalommal a reggeli tornat egy kozeli téhoz tett kirandulassal gazdagitottuk, ott
tortént a gyakorlas. Sokak szamara ez csupan egy rovid 15 perces séta lenne, de a
résztvevok kiillonb6z6 egészségi allapota miatt az egész csoport tobb mint fél o6ra
elteltével érkezett csak be a célba. A fél 6ras edzés utan visszatértiink a kiindulasi
pontra. A nemzedékek kozotti egylittmilikodés szellemében kozos rendezvényt
szerveztiink csoportjaink és a Ravne 6voda szamara - egy olyan reggeli tornat, amely
harom generaciot kotott ossze. A legfiatalabbakat, vagyis az 6vodasokat, a kozépsé
generaciot, az oktatdkat, akik aktivan részt vesznek a reggeli gyakorlatokban és az



idéseket, akik a mi résztvevdink, altalaban nyugdijasok. A gyakorlatok
mozgékonysagra és az erdre koncentraltak, és egy dallal fejeztiik be a programot.

A nemzedékek kozotti értékek és a mozgas alternativ formainak népszertsitése céljabol
kerékparos napot szerveztiink, ahol 25 kerékparos (minden korosztalybol) csatlakozott
hozzank kozépiskolas diakoktol az id6sekig egy szimbolikus kerékpartirara Ravne és
Prevalje kozott. A joga egyre inkabb elismert jotékony hatasai miatt felkértiink egy
képzett jogatanart, hogy mutasson be néhany egyszer( technikat. Annak ellenére, hogy a
képzést természetben végezték, és hogy a résztvevok 65-80 évesek voltak, érdekes
workshopot folytattak.

Az aszanakat ugy végezték, hogy hangsulyoztak a 1égzést, a belélegzést és a kilégzést, és
kifejezetten a konkrét izmokra dsszpontositottdk a figyelmet, amelyeknek Ossze kell
huzodniuk egy adott helyzetben. Ugyanakkor a résztvevék megtanultak az arcizmok
aktivalasanak fontossagat, mivel 57 ilyen arcizom van, és ezeket gyakran elhanyagoljuk.
Az arcjoga, amely nem olyan egyszer(i, mint amilyennek hangzik, javitja a koponya
vérkeringését, és pozitiv hatassal van a test egész teriiletén.

Erdemes megemliteni azt is, hogy a tananyag részletesen leirja az ajanlott feladatok
sokasagat, igy egy 77 éves onkéntesnél teszteltiik 6ket, és a kiprébalt gyakorlatokrol
képeket is adtunk a leirdsok mellé. Osszegezve: a tananyag egyértelmii, hasznos és
felhasznalobarat eszkoz a célk6zonség szamara, és szorakoztatdéan olvashaté mindenki
szamara, aki érdeklédik a téma irant. Grafikai és stilisztikai szempontbdél jatékosan
terveztiik, és tippekkel, illetve kihivasokkal egészitettiik ki az inspiracié és a motivacio
miatt. Mivel a tananyag szabadon elérhetd lesz az interneten, szdmos tovabbi link
tartalmaz a témahoz kapcsol6do ingyenes videot vagy szérakoztatd tartalmat.
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Alenka és Julija tandcskoznak a taldlkozo alatt
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Villanasok a tesztoktatasokrol

Budapest XV. Keriilet

Az oktdber-november hdnapban tesztoktatast végeztiink az S.0.S. DEMENCIA elkésziilt
tananyagabdl. A tesztoktatas tapasztalatai beépitésre keriiltek a végleges tananyagba és
a modszertanba is. A taladlkozok j6 hangulatban zajlottak. Minden oktatasi nap végén a
résztvevOknek lehet6ségiik volt az adott nap megélt érzelmek megbeszélésére,
feldolgozasara.

Katondné Jorddki 1ldiké tart ismertetdt idos6knek az elkésziilt tananyagrol

Alsomocsolad

Az Oszi Fény Id6sotthonban tortént meg a
probaoktatas. A szellemi termék készit6i tobb fontos
tanulsagot levontak az anyag kiprobalasa soran.
Példaul, mas iddébeli ilitemezés kell a tananyag
oktatdsdban. Lassabban tudtak haladni, igy 18
alkalomra mddosult az oktatds. A fogalmak
beépiiltek a tananyagba, igy nem kellett keresni dket,
ez j6 volt. A gyakorlas soran igényelték, hogy a
definiciockat ne kelljen keresni, igy azok egy
fogalomtarban keriiltek kiemelésre. A csoportos gyakorlasok jok voltak, mert aki
hidnyzott egy-egy alkalommal, a hidnyzast be tudta podtolni. Az id6sek idénként 6 * 45
percen keresztiil is tudtak figyelni, de volt olyan is, hogy a 2 * 1,5 ¢éra is sok volt. Fontos,
hogy amikor nincs oktatds, a résztvevék akkor is gyakoroljak a feladatokat. Pl. a
levelezést, probaljanak levelet kiildeni egymasnak. ,Legveszélyesebb” témanak a
ko6zosségi portalokkal valo ismerkedés bizonyult. Messenger lizenet, facebook bejegyzés.
stb.
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Alzheimer Café a XV. keriiletben

Minden hoénap utolsé cstitortokjén kertl
megrendezésre az Alzheimer Café a Pajtas Etteremben
(1157 Budapest Zsdékavar u. 26.). Az oktdberi
eléadast 2019. oktéber 31-én tartottuk, melynek
témaja, a Szedlacsek/ Stiblar féle HANGPANCSI
modszer. A Hangpancsi egy 0j hangterapias modszer,
mely relaxacios alapu, tobb mar meglevé mdédszertant
és szakteriiletet integral, igy jol hasznalhaté a
demenciaval él6k zeneterdpidja részeként is. Az
el6éado: Tabi Timea terapias munkatars volt.

A novemberi Alzheimer Café (2019.11.28.) a keriiletben m{ikddé Hozzatartozoéi

Csoport miikodését mutatta be.

El6ad6: Kiss Ilona mentalhigiénés szakember volt, aki beszélt a Hozzatartozoi
csoportrél, melynek célja, hogy segitse, konnyebbé-, jobba tegye a demenciaval érintett

csaladok mindennapjait.




Dr. Siit6 Teréz, az Id6sek Eurépai Haza Alapitvany elnéke szervezte AZ OREGEDES
AKTUALIS kérdései cimii 22. Soproni Idésiigyi Konferenciat 2019.oktéber 12-15
kozott.

Tarsszervez6 volt a Magyar Gerontoldgiai és Geriatriai Tarsasag, valamint a Magyar
Szocialpolitikai Tarsasag is a helyi szervezékon kiviil.

A Konferencian tobb kérdésre szerettek volna valaszt kapni, tobbek kozott:

20 évvel az 1999. évi Idések Nemzetkozi Evét kovetben, melyek a kihivasok az
id6stigyben és arra mi a valasza a politikusoknak és az iddsligyben dolgozd
egészségligyi és szocidlis szakembereknek.

MI az oOnkormdanyzatok szerepvallaladsa iddésiigyi kérdésekben? Eddig 110
Onkormanyzat mondhatja el magarél, hogy IDOSBARAT!

10 évvel ezel6tt fogadta el az Orszaggy(ilés a Nemzeti Id6stligyi Stratégiat, hol
tartunk most?

Folyik a nemzeti demencia stratégia megalkotisa, errél Dr. Beneda Attila
csaladpolitikaért felelés helyettes allamtitkar szolt.

Az id6sek életmindségének meglrzése érdekében tett kormdanyzati
intézkedésekrél, a  Gyaloglo Id6sklub Halézat  megteremtésérol,
népszerilsitésérdl, a nyugdij életmindséget befolyasolé szerepérél Dr. Horvath
Aniko6 és Huldk Zsuzsanna tartott el6adast.

Az Oregedés aktualis kérdéseirdl szamos el6ad6 szélt, ebben kiemelt szerepet
vallaltak a Magyar Gerontologiai és Geriatriai Tarsasagot képviseld el6adok.

Fontos kérdés volt az idések jogainak érvényesiilése, a gondnoksag ald helyezés
dilemmaja a demencidban szenvedék esetében. A szakemberek képzését,
tovabbképzését segité INDA 2 és a DIO programrél Dr. Egervari Agnes tartott
el6adast.
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- A demencidban szenveddket gondoz6 csaladtagokat segité, 5
Magyarorszagon is miikodd Alzheimer Cafék hatékonysagarol
Marc.Berthelgeriatriai professzor tartott el6adast. A jo6 gyakorlatok

megosztasarol, tapasztalatok atadasaro6l tobb, Alzheimer Cafét is miikodtetd
el6ado szolt.

Konkluzioként elmondhatd, hogy az el6adasok kiemelték, a megel6zés fontossagat, az

id6skori elmaganyosodas helyett az 6romteli idéskor erdsitését, a tanuldsi képesség
lehet6ségét 65 év felett is.

A konferencia anyagai elérhet6ek a www.soszi.sopron.hu honlapon.

Kiadd: Alsomocsolad Kézség Onkormanyzata

E-mail: erasmusplusam@gmail.com

http://alsomocsolad.hu/
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