Rozruszamy po covidzie! Ruszyla akcja dla seniorow
poniedziatek, 15 marca 2021 11:13

Pod numerem +48 735-480-548 katowiccy seniorzy, ktorzy zaszczepili sie przeciwko
COVID-19 moga zamowi¢ domowa wizyte trenera Miejskiego Osrodka Sportu i Rekreacji.

Trener przetestuje sprawnosé ruchowa seniora i przygotuje specjalny plan treningowy, ktéry
pomoze w powrocie do formy w zwigzku z wielomiesiecznym pobytem w domu w ramach akciji
#zostanwdomu.

Przedsiewziecie ,rozRuszamy po covidzie!" ideg nawigzuje do projektu ,Ztota rgczka dla
Seniora", w ramach ktérego osoba starsza moze zaméwi¢ w domu wizyte fachowca, ktory
zrealizuje drobne domowe naprawy. W tym wypadku, pracownik MOSIR Katowice w ramach
wizyty domowej pomoze w zaplanowaniu prostych ¢wiczen podnoszacych ogdlng sprawnosé
fizyczng seniora. Przetozy sie to na tatwiejsze wykonywanie domowych obowigzkéw, a takze
poprawe samopoczucia.

W pierwszej fazie projekt bedzie polegat na wizytach domowych i skierowanych gtéwnie dla
0s0b zaszczepionych i powyzej 60 roku zycia. Jednak w zalezno$ci od zainteresowania,
mozliwe bedzie adresowanie pomocy dla osbb jeszcze przed szczepieniem.

— W pierwszej kolejnosci potrzebne jest rozeznanie sytuacji seniora. Dolegliwosci, urazéw,
probleméw krgzeniowych, czy oddechowych. Ta sama jednostka chorobowa moze przeciez
odznaczac sie rézng intensywnoscig dyskomfortu, czy bélu. Plan ¢wiczen bedzie absolutnie
indywidualny i dostosowany do pojedynczych mozliwo$ci — moéwi Wojciech Klimczyk, MOSIR
Katowice. — W ramach wywiaddéw bede rozmawiat takze o og6lnym planie dnia, zachecajgc do
wiekszej ilosci chociazby krotkich spaceréw i odpowiedniej diety. Cwiczenia to maksymalnie
kilkadziesigt minut dziennie, aby zachowac sprawno$¢ w wieku senioralnym, proste aktywnosci
konieczne sg przez caty dzien — dodaje.

Zgtoszenia przyjmowane bedg telefonicznie pod numerem +48 735-480-548. MOSIR Katowice
zastrzega, ze w niektorych przypadkach mozliwa bedzie odmowa udziatu seniora w projekcie.
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Faza ,rozRuszamy po covidzie!" bedzie trwata do konca marca. Po tej dacie nastgpi ewaluacja
dziatan i modyfikacje np. organizacja zaje¢ grupowych.
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rozRuszamy
po COVIDZIE!

SPECJALNE PLANY TRENINGOWE
DLA 0508 60+

sie na bezplatna wizyte trenera

zadzwor | umow
tel. 735 480 548

Zasady projektu ,.,rozRuszamyl po covidzie!":

- Wizyta nie moze by¢ traktowana, jako zastepstwo rehabilitacji zleconej przez lekarza.

- W pierwszej kolejnoéci kwalifikowane do wizyty bedg osoby zaszczepione przeciwko
COVID-19 powyzej 60-roku zycia.

- W niektorych przypadkach mozliwe bedzie odmowa wizyty.

- Wizyta jest bezptatna.

- Maksymalny czas obecnosci trenera to 60 minut. Mozliwe bedg 3 wizyty u jednej osoby.

- Przed wejsciem do mieszkania/domu trener bedzie okazywat specjalng legitymacie i
zaswiadczenie z MOSIR Katowice.

- Wizyta moze zosta¢ odwotana lub przesunieta z przyczyn niezaleznych.
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Zrodto: katowice.eu
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https://www.katowice.eu/dla-mieszka%C5%84ca/aktualnosci?ItemID=4565&amp;ListID={75169DCB-89EF-46CD-A876-165C1E838909}

