DELOVNA TERAPIJA

TERAPEVTSKA VADBA ZA STAROSTNIKE
A4

Z.0ga

Zoga bend je za vajo motori¢nih, kognitivnih in perceptivnih spre-
tnosti ob glasbi, kjer se aktivirata telo in um. Vadedi udarjajo s ku-
halnicami po velikih gimnasti¢nih zogah v ritmu glasbe po vnapre;j
pripravljeni koreografiji.

IDEJA

Ideja o Zoga bendu se je razvijala od videne vadbe Drums alive,
skozi resni¢nosti in zavedanje o psihofizi¢nem stanju starostnikov
(degenerativne spremembe lokomotornega sistema, kardiorespira-
torne tezave, osteoporoza, kognitivni upad), do zdruZevanj razli¢-
nih znanj o gibanju, glasbi in skupinski dinamiki.

Idejne vodje, delovni terapevtki Irma Cebasek in Lidija Grasi¢ ter

fizioterapevtka Katja Logar, so leta 2013 vadbo prilagodile starej$im

in jo kot prve zadele izvajati v Domu starejsih ob¢anov Preddvor.
Vadba je bila pri stanovalcih in vodstvu Doma zelo dobro sprejeta in
zato so se terapevtke odlocile, da pripravijo ter izvedejo delavnico za
delovne terapevte in fizioterapevte socialnih zavodov Slovenije.
Skozi delavnice, predstavitve in informiranja se je vadba hitro §iri-
la ter zaZivela v $tevilnih Domovih in drugih socialnih zavodih po
Sloveniji..
Danes se je Zoga bend iz Domov starej$ih obfanov razsiril tudi v
ustanove, kjer delo poteka z mlajdimi in z osebami s posebnimi po-
‘ trebam1

AKTIVNO SEDENJE
Vadba Zoga bend je prilagojena starostnikom in se vedinoma izvaja
sede na stolu oziroma invalidskem vozi¢ku. Pri vadbi se stanovalce

v Podpirajo &im dalj$o aktivnost starostnikov.

bend

spodbuja, da sedijo aktivno. Gibi rok in nog so namensko izbrani in
sledijo terapevtskim ciljem. Lahko se gibljejo samo roke, lahko sa-
mo noge, lahko oboje, kar naredi vadbo koordinacijsko zahtevnej-
$o. Upostevajo se psihofizi¢ne zmoZnosti posameznika in skupine,
vsak dela, kot zmore, pri znakih utrujenosti si je treba privoséiti ak-
tiven odmor. Glasba je namensko izbrana, prilagojeni so ritem, hi-
trost in glasnost.

ZOGE

Za vadbo potrebujemo velike gimnasti¢ne Zoge, podstavke, ka-
mor namestimo Zzoge in lesene kuhalnice primerne dolzine.
Vadba poteka v manj$ih skupinah, zazelena je homogenost
skupine. Cas trajanja vadbe je 30 do 45 minut, lahko tudi vec,
e psihofizi¢no stanje vadelih to dopuséa.

Zacne se z ogrevanjem, nadaljuje s »tonsko vajo« — udarjanje s ku-
halnicami po Zogah s ciljem ucenja razlicnih udarcev in zaporedja
udarcev brez glasbe. Sledi ritmiéno udarjanje po predhodno izbra-
ni glasbi in koreografiji. Na koncu vadbe sledi sprostitev, najved-
krat izgovarjava samoglasnikov (krepitev respiratornega sistema)
sotasno s hitrim udarjanjem z majhnim obsegom giba.

Cilji vadbe so vzdrZevanje in izbolj$anje kardiovaskularnega siste-
ma in psihofizi¢ne kondicije, ohranjanje in izbolj$anje gibljivosti,
koordinacije in kontrole trupa, krepitev misic, vzpostavljanje, iz-

“ bolj$anje in ohranjanje motoriénih, kognitivnih in komunikacij-

skih spretnosti, sprostitev, druienie, socializaciia.

Zoga bend je Ziva vadba, saj se ves ¢as razvua in spreminja. Terapev—
tke opaZajo veliko pozitivnih uéin-
kov na zdravje — izboljSanje mobilno-
sti in kognitivnih funkcij. Zoga bend
pripomore k bolj$emu pocutju, dvigu
kakovosti zivljenja v Domu starej$ih
ter k bolj$i in hitrej$i socializaciji v
novem okolju. Vadba pozitivno vpli-
va tudi na stanovalce, ki so samo opa-
zovalci oziroma gledalci.

V NADGRADNJO
V okviru Socialno varstvenih zavodov
Slovenije se po razli¢nih krajih Slo-
venije organizirajo Srecanja Zoga ben-
dov stanovalcev Domov ter strokov-
na sre¢anja delovnih terapevtov in fi-
zioterapevtov z namenom izmenjave
idej in izkuSenj ter strokovne nadgra-
dnje vadbe.
Medgeneracijsko in med Domsko po-
vezovanje z nastopi pripomore k te-
mu, da se stanovalci predstavijo v oz-
ji in §irsi lokalni skupnosti, se druZijo
- s stanovalci drugih Domov ter z dru-
gimi generacijami in tako krepijo sa-
mozavest in izkusijo sodobne oblike
bivanja v Domu starejsih.
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