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21 form aktywnosci dla
Ciebie i Twojego bliskiego

Spacer - po najblizszej okolicy lub do parku, aby

nakarmic ptaki. Swieze powietrze i ¢wiczenia
potrafig zdziata¢ cuda.

 Shuchanie muzyki, a nawet wspélne $piewanie

- zwhaszcza starych przebojoéw, ktére moga
sprawic¢ przyjemnos¢ Twojemu bliskiemu.
(Wedtug naukowcow muzyka, a zwitaszcza Spiew,
wspomaga komunikacje z osobami cierpigcymi na
demencje).

| Czytanie ksigzki, gazety lub magazynu na gtos.

Wiekszos$¢ z nas lubi stuchac ciekawych historii.

| Gra planszowa lub karty albo wspélne uktadanie

puzzli. To dobry sposéb na stymulacje umystu.

 Obejrzenie filmu lub popularnego serialu z

dawnych lat (w telewizji lub z ptyty DVD). Po filmie
mozecie wymienic¢ opinie o fabule i gltéwnych
bohaterach.

/| Kolorowanie rysunkéw albo wspdélne malowanie.

Kreatywnos¢ to dobra zabawa.

| Rozwigzywanie krzyzéwek, sudoku lub rebuséw.

Idealny sposdb na pobudzanie umystu.

J Pisanie listow do cztonkéw rodziny z okaz;i

rocznicy, urodzin lub nadchodzacych Swiat

(np. Bozego Narodzenia lub Wielkanocy).
Skoncentrujecie sie na kims, kogo oboje znacie i
lubicie.

Wizyta znajomego ze zwierzgtkiem domowym.

Uroczy piesek lub kociak moze rozweselic
atmosfere w domu.

| Sadzenie kwiatéw lub nasion albo wspdlne

podlewanie roslin. Ich rozw6j da Wam ciekawy
temat do rozmow.

Zbieranie kwiatéw i uktadanie bukietéw. Piekne
kolory i zapachy poprawiajg samopoczucie.
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Przygotowanie jadtospisu na caty tydzien.
Pobudza wyobraznie i pozwala radosnie
oczekiwac na ulubiony positek.

Wspélna przejazdzka samochodem, autobusem,
tramwajem lub pociggiem - do parku rozrywki,
z0o, muzeum albo pobliskiego zamku. Doskonaty
pomyst na wspaniatg przygode.

Piknik tylko dla Was albo z calg rodzing i
przyjaciotmi. Kolejny dobry pretekst, aby
zaczerpng¢ Swiezego powietrza.

Wspélne pieczenie ciasta lub ciasteczek. tagodne
¢wiczenia fizyczne sg wskazane, gdy podopieczny
nie wychodzi z domu.

Kupowanie egzotycznych owocéw i wspdlna
degustacja oraz rozmowy o krajach ich
pochodzenia. Dobre dla zdrowia i pobudzenia
wyobrazni.

Wspélne przesiadywanie na tawce w parku i
przygladanie sie otoczeniu. Mozesz sie zdziwi¢, co
- lub kogo - dostrzezesz.

Wspélny taniec, rozcigganie lub gimnastyka.
Regularny ruch i ¢wiczenia sg bardzo wazne.

Wiasne spa/salon pieknosci w domu.

Zafunduj bliskiej osobie manicure albo natdzcie
upiekszajgcg maseczke. Zabawa i dobre
samopoczucie gwarantowane.

Tworzenie albumu ze zdjec ze starych czasopism.
Twdj bliski moze wybrac ulubiony motyw
przewodni.

Przegladanie starych albuméw fotograficznych,
rodzinnych pamiatek i kartek okoliczno$ciowych.
Zdjecia na pewno przywotajg wspomnienia i
historie, ktérymi warto sie podzieli¢.

tena.pl/opieka-nad-bliskimi



