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1. Na czym polega proces starzenia si¢?
2. Wptyw sprawnosci fizycznej na codzienne funkcjonowanie seniorow
3. Wplyw sprawnos$ci umystowej na codzienne funkcjonowanie seniorow
4. Wptyw choréb neurologicznych, kardiologicznych i urologicznych na
sprawnos¢ ruchowa i poznawcza osob starszych
= 4.1. Choroby neurologiczne wieku starszego
= 4.1.1. Udary mozgu
* 4.1.2. Choroba Parkinsona
= 4.1.3. Choroba Alzheimera
= 4.1.4. Inne zespoty otgpienne
= 4.1.5. Spadek sprawnos$ci ruchowe;j
= 4.1.6. Spadek sprawnos$ci poznawcze]
= 4.2. Choroby kardiologiczne wieku starszego
= 4.2.1. Nadcisnienie t¢tnicze
= 4.2.2. Choroba niedokrwienna serca
= 4.2.3. Przewlekta niewydolnos¢ serca
= 4.2.4. Spadek sprawnos$ci ruchowe;j
= 4.2.5. Spadek sprawnos$ci poznawcze]
= 4.3. Choroby urologiczne wieku starszego
= 4.3.1. Nietrzymanie moczu
= 4.3.2. Zakazenia uktadu moczowego
= 4.3.3. Spadek sprawnosci ruchowe;j
= 4.3.4. Spadek sprawnos$ci poznawczej
o 5. Wspomaganie sprawnosci fizycznej porady praktyczne
»  5.1. Cwiczenia chodu i réwnowagi
» 5.1.1. Cwiczenia sitowe dolnej czesci ciata
» 5.1.2. Cwiczenia rozciagajace konczyn dolnych
» 5.1.3. Cwiczenia wytrzymatosciowe
» 5.1.4. Cwiczenia rownowazne
» 5.2. Cwiczenia codziennych czynnosci
» 5.2.1. Cwiczenia sitowe gornej czesci ciata
» 5.2.2. Cwiczenia rozciagajace gornej czesci ciata
» 5.2.3. Cwiczenia rownowazno-rozciagajace
» 5.3. Cwiczenia ruchéw precyzyjnych
o 6. Wspomaganie sprawnos$ci umystowej porady praktyczne
»  6.1. Cwiczenia procesow myslowych
»  6.2. Cwiczenia pamieci
»  6.3. Cwiczenia uwagi
»  6.4. Cwiczenia orientacji
»  6.5. Cwiczenia funkcji wykonawczych
o 7. Taniec sposobem na usprawnianie oséb starszych
» 7.1. Cwiczenia nawyku prawidlowej postawy
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= 7.2. Funkcje terapeutyczne tanca
o 8. Muzyka sposobem na usprawnianie osob starszych
o 9. Adaptacje i porady utatwiajace samodzielne funkcjonowanie ruchowe 1
poznawcze seniorow
= 9.1. Wspomaganie wzroku
= 9.2, Oswietlenie
= 9.3, Utatwianie prac domowych
* 9.4, Samodzielne spozywanie positkow
= 9.5. Korzystanie z komunikacji i samochodu
= 9.6. Samodzielne zakupy
= 9.7. Zazywanie lekow
= 9.8. Platnosci
=  9.9. Transfery
= 9.10. Bezpieczny chod
* 9.11. Oznaczanie otoczenia
* 9.12. Trening wydolnosci i wytrzymatosci
= 9.13. Relaksacja i oddychanie
* 9.14. Postgpowanie przy nietrzymaniu moczu
= 9.15. Adaptacje w celu poprawy funkcji poznawczych
= 9.16. Lokalizowanie osoby starszej
o 10. Podsumowanie



