21 aktivit, ktoré mozete robit s
milovanou osobou

Chodievajte na prechadzky - okolo domu alebo
moZete kimit vtakov v parku. Cerstvy vzduch a
cviCenie dokazu zazraky.

Pocuvajte hudbu, spievajte si spolu, ak to viete
- najma starsie pesnicky, ktoré sa pacia vasej
milovanej osobe. (Vedci zistili, Ze hudba, hlavne
spievanie, pomaha pri komunikacii s ludmi
trpiacimi demenciou).

Citajte nahlas knihu, noviny alebo €asopis.
Vacsina z nas si rada vypocuje dobry pribeh.

Hrajte stolové hry, karty alebo spolu
skladajte puzzle. PoméZze to stimulacii
vasej mysle.

Pozrite si film alebo popularny stary serial
(TV alebo DVD). Potom sa mbZete porozpravat

o jeho pribehu a o svojich obltibenych postavach.

Vyfarbujte obrazky, kreslite alebo malujte spolu.
Byt kreativnym je zabavné.

Rieste krizovky, hrajte sudoku alebo rieSte
rébusové hadanky. St vyborné na precvicenie
mysle.

PiSte listy clenom rodiny k ich vyroc¢iam,
narodenindm alebo bliZziacim sa sviatkom
(napr. na Vianoce ci Velkd noc). Bude pre vas
milé zamerat sa na niekoho, koho obaja
poznate a zalezi vam na fiom.

Poproste priatela, aby priniesol domace
zvieratko. Psik alebo maciatko mézu zmenit
atmosféru opatrovatelského prostredia.

Zasadte semienka kvetov alebo staci, ak budete
spolu polievat bytové kvety. Ich rast bude dobra
téma na rozhovor.

Natrhajte si kvety a vytvorte si z nich kyticu.
Vdaka krasnym kvetom aj voni sa budete
citit dobre.
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Pripravte si menu s jedlami na cely tyZzden.
Podpori to predstavivost a da vam nieco,
na ¢o sa mozete tesit.

Cestujte spolu, autom, autobusom, elektrickou
¢i vlakom - do zabavného parku, zoo, muzea
alebo blizkeho zamku. MéZe to byt velké
dobrodruZzstvo.

Urobte si piknik, len vy dvaja alebo cela rodina s
priatelmi. DalSi spbsob, ako sa dostat na Cerstvy
vzduch.

Upecte si kolac alebo susienky. Lahké fyzické
cviCenie je dobry napad, ak ste zavreti vo vnutri.

Kupuijte si rézne exotické ovocie a jedzte ho
spolu, vyslovujte si jeho nazvy aj krajinu pévodu.
Je to dobré pre vaSe zdravie a stimuluje to
predstavivost.

Posedte si spolu na lavicke a pozorujte svet okolo.
Mdze byt prekvapujuce, koho a o uvidite.

Tancujte, natahujte sa alebo cvicte spolu
gymnastiku. Je dblezité pravidelne sa pohybovat
a cvidit.

Vytvorte si svoj domaci salon krasy. Urobte svojej
milovanej osobe manikuru alebo si spolu dajte
masku na tvar. Je to zabavné a je to dobry pocit.

Urobte si album vystrizkov s obrazkami zo starych
Casopisov. Vasa milovana osoba si mdze vybrat
svoju oblUbenu tému.

Prezrite si staré albumy, rodinné pamiatky alebo
pohladnice. SuU spojené s mnohymi spomienkami
a pribehmi, ktoré si mézete porozpravat.
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