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Informacje ogolne

Uczestnikami treningu fizycznego prowadzonego w ramach Programu moga by¢ osoby
po 60 roku zycia. Gorna granica wieku nie jest ograniczona. Przed rozpoczgciem zajec
przeprowadzamy badania kwalifikacyjne obejmujace badania lekarskie oraz przeprowadzamy
oceng¢ sprawnosci fizycznej uczestnikow i testy psychologiczne. Ze wzgledu na ograniczenie
czasowe oraz sezon urlopowy, oba rodzaje badan mogg by¢ przeprowadzone w réznych
terminach.

Przed rozpoczeciem badan, kazdy z kandydatow do uczestnictwa w Programie
musi wyrazi¢ zgode na udzial w badaniach i po wypeklieniu formularza zgody,
potwierdzi¢ podpisem. (Zalacznik)

Po zakwalifikowaniu przez lekarza, uczestnicy ¢wiczg w grupach 14-16 osobowych 3
razy w tygodniu po 45 minut. Grupy prowadzone moga by¢ jedynie przez przeszkolonych przez
nas trenerow. Okres ¢wiczen to 3 miesigce. Pod koniec okresu treningowego przeprowadzone
zostang testy oceniajgce sprawno$¢ fizyczng uczestnikow i psychologiczne oraz ocena ich
satysfakcji z uczestnictwa w Programie.

Programy treningowe ukierunkowane sg na poprawe:
e sprawnosci krazeniowo-oddechowej
e sily 1 wytrzymatosci migsniowej

e gibkosci
e rownowagi

W trakcie trwania Programu przeprowadzone zostang spotkania edukacyjne z
uczestnikami w terminach uzgodnionych.

Program obejmuje:

B Szkolenie trenerdéw - przygotowuje ich do pracy z tg grupa wickowa.



W ramach szkolenia przekazujemy informacje o zalecanych
obcigzeniach treningowych i celach prowadzonych zajg¢ oraz szkolimy w
zakresie udzielania pierwszej pomocy medycznej.

B Badania kwalifikacyjne uczestnikow Programu
e badania lekarskie
e ocena sprawnosci fizycznej

B Trening w grupach 14 — 16 osobowych (z uwzglednieniem mozliwosci
uczestniczacego W Programie osrodka samorzadowego)

B Edukacja uczestnikow Programu
— spotkania z uczestnikami o charakterze wyktadow, ktorych celem jest
przekazanie informacji o zasadach zdrowego stylu zycia, prewencji upadkow i
zwigzanych z nimi urazow.

Trenerzy:

Trenerzy prowadzacy treningi W ramach Programu musza odby¢ szkolenie
organizowane przez ..Regionalny Osrodek Medycyny Sportowej SPORTVITA” .

Liczba treneréw prowadzacych zajecia wynika oczywiscie z liczby zorganizowanych
grup ¢wiczacych. Jednak, ze wzgledu na to, ze moze si¢ zdarzy¢ konieczna zmiana trenera W
trakcie realizacji programu (np. ze wzgledow zdrowotnych lub losowych), jesli jest taka
mozliwos¢, warto przeszkoli¢ jednego wigcej trenera niz by to wynikato z rzeczywistego
zapotrzebowania. Po przeszkoleniu trener uzyskuje certyfikat pozwalajacy mu na prowadzenie
treningu w ramach Programu.

Szkolenie odbedzie si¢ 29 sierpnia 2018 r od godziny 13.00 w sali konferencyjnej, na
terenie Przystani Sportéw Wodnych w Toruniu, ul Ksigdza Jerzego Popietuszki 1.

Prosze o wczesniejsze przestanie listy treneréw zgtaszanych do szkolenia.

1 Wymogi zdrowotne

Wiysitek fizyczny stanowi obcigzenie dla organizmu, wymusza intensywng aktywnos$¢
uktadow regulacyjnych. Z jednej strony oddzialuje pozytywnie poprzez zmniejszenie ryzyka
wystgpienia wielu chordb, to jednoczesnie moze stanowi¢ zagrozenie zdrowia, jesli jest
nadmierny w stosunku do mozliwosci i stanu zdrowia ¢wiczacych. Nalezy podkresli¢, ze nasz
Program nie ma charakteru ¢wiczen rehabilitacyjnych. Dlatego tez, przed rozpoczeciem
treningu przeprowadzane jest badanie lekarskie oceniajace stan zdrowia i kwalifikujace
kandydatéw do Programu.

1.1 Bezwzgledne przeciwwskazania do intensywnego treningu:
1. Choroba niedokrwienna serca powodujaca bol dtawicowy przy minimalnej aktywnos$ci

ruchowej
2. Wczesny okres po zawale mig$nia sercowego
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Niewydolnos$¢ serca
Zaburzenia rytmu serca i przewodzenia niepoddajace si¢ leczeniu
Wady zastawkowe serca, zwtaszcza z sinica
Znaczne powigkszenie mig$nia sercowego
Nadci$nienie tetnicze niepoddajace si¢ leczeniu
Rozrusznik serca (szczegolnie bez autoregulacji)
Niewyrownana cukrzyca

. Duza otyto$¢

. Ostre choroby infekcyjne

. Zaostrzenie choroby astmatycznej

. Choroby nowotworowe

. Choroby metaboliczne niewyrownane

1.2 Wzgledne przeciwwskazania do intensywnego treningu:

Cukrzyca leczona insuling

Weczesny okres po krwotoku wewnetrznym

Ostre 1 przewlekte choroby nerek

Niedokrwistos¢ w trakcie leczenie, ale jeszcze niewyrownana (ponizej 10 g% Hb)
Ostre 1 przewlekte choroby uktadu oddechowego, utrudniajace oddech nawet po
niewielkich wysitkach

Podwyzszone cis$nienie tetnicze, ktore w trakcie leczenia moze by¢ obnizone do
wartosci 160/95 mm Hg

Choroby naczyn obwodowych konczyn dolnych, wywotujace bol podczas chodzenia
Przewlekle zapalenie stawoéw wymagajace leczenia przeciwbolowego

Przewlekte choroby infekcyjne

0 Choroby przebiegajace z drgawkami, nie w peini poddajace si¢ leczeniu

2 Badania kwalifikacyjne

Badania kwalifikacyjne przeprowadzamy w miejscowosci, gdzie prowadzone sg grupy

aktywnosci fizycznej. Koszty badan pokrywa Urzad Marszatkowski. Samorzad przygotowuje
listy kandydatow oraz zapewnia pomieszczenia do przeprowadzenia badan.

Poniewaz czg¢$¢ deklarujacych cheé uczestnictwa w Programie nie uzyskuje zgody ze
6w zdrowotnych (nawet okoto 20%), proponuj¢ Wczesniej zapozna¢ kandydatow z
awionymi wyzej przeciwwskazaniami do intensywnego treningu.

Badania kwalifikacyjne obejmuja:
e badania lekarskie
e badania sprawnosci fizycznej 1 testy psychologiczne (wykonywane
rownoczesnie lub w terminie pozniejszym)

Terminy uzgadniamy indywidualnie.



Do przeprowadzenia lekarskich badan kwalifikacyjnych potrzebujemy pomieszczenie
o0 charakterze gabinetu lekarskiego wyposazonego w lezanke, stolik i umywalke.

Do przeprowadzenia oceny sprawnosci fizycznej 1 testow psychologicznych
potrzebujemy:

e sale gimnastyczng (nie musi by¢ duza) lub klase do testow sprawnosci fizycznej,
e pomieszczenia ze stolikami (klasa?) umozliwiajgcego wypelnianie ankiet.

Uczestnikow nalezy powiadomi¢, ze musza mieé stréj sportowy (szczegélnie
obuwie sportowe), okulary (jesli ich potrzebuja do czytania) i dowéd osobisty.

Niezbedne informacje o kandydatach prosze przesta¢ do mnie wczesniej - lista
powinna zawiera¢ nastgpujace kolumny: Nazwisko i imi¢ (nie odwrotnie), adres,
telefon, PESEL, planowana godzina przyjscia na badanie. (Najlepiej w excel’u)

2.1 Lekarskie badania kwalifikacyjne

U wszystkich kandydatow do grup aktywnosci fizycznych przeprowadzane sa badania
ogoblnolekarskie w celu wykluczenia oséb ze stanami chorobowymi stanowigcymi potencjalne
ryzyko zagrozenia zdrowia w trakcie ¢wiczen. Badania gldwnie dotycza oceny uktadu krazenia,
narzadu ruchu i stanéw po operacyjnych. Badani wypeliaja réwniez ankiete informujac o
przebytych chorobach i urazach. U wszystkich badanych wykonywane jest badanie EKG oraz
pomiary ci$nienia tetniczego.

W ciagu godziny jesteSmy w stanie przebada¢ do 12 osob. Planujac termin
przychodzenia kandydatéw na badania nalezy to uwzgledni¢ tak, aby nie wszyscy
kandydaci pojawiali si¢ w jednym czasie. Jakiekolwiek '"zatory" powoduja niemile
reakcje ze strony kandydatow.

2.2 Ocena sprawnosci fizycznej

W ramach oceny sprawnosci fizycznej przeprowadzane sg nast¢pujace rodzaje
badan pozwalajace na ocen¢ sprawnosci fizyczne;j:

- badania antropometryczne

- funkcjonalny test sprawnosci seniorow

- psychologiczna ocena funkcji kognitywnych

Badania sprawnos$ciowe powtarzane s3g po zakonczeniu programu treningowego dla
oceny poprawy sprawnosci fizycznej jego uczestnikow 1 skutecznosci stosowanych ¢wiczen.

Uczestnikow nalezy powiadomi¢, ze do testow sprawnosci fizycznej bezwzglednie
muszg mie¢ stroj sportowy.
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