Rozszerzone dobre praktyki
»Brydz dla seniorow + aktywnos¢ fizyczna jako
profilaktyka demencji”

1. Klub ,,Aktywny Umysl — Sprawne Cialo” (model

regularny)

Rozszerzony opis praktyki:
Program realizowany w trybie statym (minimum 6 miesi¢cy), obejmujacy:

« 60 min gry w brydza sportowego (elementy taktyki, analiza rozdan)

+ 30 min aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci

« 10-15 min czgs$ci integracyjno-refleksyjnej (rozmowa, omowienie strategii, element
psychoedukacji)

Komponent poznawczy:
« trening pamig¢ci roboczej (zapamigtywanie licytacji)
« elastyczno$¢ poznawcza (zmiana strategii)

« funkcje wykonawcze (planowanie rozgrywki)
« hamowanie impulséw (kontrola decyzji)

Komponent ruchowy (zal. 1):
« C¢wiczenia aerobowe niskiej intensywnosci

+ ¢wiczenia naprzemienne (stymulacja potkul mozgowych)
« ¢wiczenia koordynacyjne

Mechanizm dzialania (jezyk naukowy):
« zwiekszenie przeplywu mozgowego
« aktywacja procesOw neuroplastycznos$ci

+ redukcja poziomu kortyzolu
«  wzrost poczucia sprawczosci

Wskazniki sukcesu:

« frekwencja powyzej 75%
+ deklarowana poprawa koncentracji
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- poprawa wynikow w krétkich testach przesiewowych (np. test zegara, proste zadania
pamieciowe)

2. ,,Brydz i balans” — program 70+

Rozszerzony model organizacyjny:

« rekrutacja przez lekarzy POZ, UTW, kluby seniora
+ diagnoza wstegpna (krétki wywiad funkcjonalny)

+ dostosowanie tempa gry

« ergonomiczne ustawienie stoldw i o§wietlenia

Element profilaktyki upadkow (zal. 2):

« ¢wiczenia robwnowazne (na jednej nodze przy asekuracji)
« trening reakcji (np. szybkie podnoszenie karty okreslonego koloru)
« ¢wiczenia z pitkg sensoryczng

Warto$¢ dodana:
« utrzymanie orientacji przestrzennej

+ poprawa schematu ciata
« zwiekszenie pewno$ci w poruszaniu si¢

Efekty spoleczne:

« budowanie mikrospotecznosci
« redukcja Igku przed starzeniem
« wzmocnienie roli seniora jako aktywnego uczestnika zycia spotecznego

3. Mie¢dzypokoleniowe ,,Brydz & Ruch”

Rozszerzenie koncepcji:

Program oparty na tutoringu mi¢dzypokoleniowym:

+ senior jako mentor doswiadczenia zyciowego
« mlody wolontariusz jako wsparcie techniczne i ruchowe

Dodatkowe elementy:

« krotkie warsztaty ,,Strategia myslenia w brydzu”
«  wspdlne wyzwania zespotowe
+ element grywalizacji (punkty, odznaki)
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Wskazniki jakoSci:
« liczba statych par migdzypokoleniowych

« poziom satysfakcji uczestnikéw
+ deklarowana poprawa relacji miedzypokoleniowych

Efekt profilaktyczny:
+ silna stymulacja emocjonalna

+ aktywizacja uktadu nagrody (motywacja)
« przeciwdziatanie samotno$ci — jednemu z gtéwnych czynnikow ryzyka demencji

4. ,,Brydz na stojaco” — model mikro interwencji

Struktura zajec:
« 1520 min gry

«  3-5 min mikro aktywnosci
+ rotacja stolikow

Typy mikro aktywnosci (zal. 3):
« ¢wiczenia oddechowe (regulacja napigcia)
+ rozcigganie obreczy barkowe;j

« ¢wiczenia naprzemienne rgka—noga
+  krotkie marsze w miejscu

Dlaczego to dziala:
« zapobieganie dlugotrwalemu siedzeniu
« poprawa dotlenienia
« redukcja zmgczenia poznawczego
« utrzymanie wysokiej jako$ci decyzji
Mozliwos$¢ skalowania:
« model do wdrozenia w istniejacych klubach brydzowych

« brak koniecznosci dodatkowe;j infrastruktury
« minimalne koszty wdrozenia

5. Model systemowy — Dom Kultury / UTW / OPS

Elementy standardu jakoSci:
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1. Staly harmonogram (minimum 2 razy w tygodniu)
2. Wykwalifikowany instruktor brydza

3. Wspolpraca z fizjoterapeuty

4. Monitoring efektéw (co 3—6 miesiecy)

Ewaluacja:
+ testy pamigci krotkoterminowe;j
« samoocena funkcjonowania poznawczego

« ankieta dobrostanu psychicznego
+ analiza utrzymania samodzielno$ci

Partnerstwa:
+ lokalny samorzad
« przychodnia POZ

+ organizacje senioralne
+ fundacje zdrowia publicznego

Potencjal zdrowia publicznego:
« nisko kosztowa interwencja populacyjna

+ mozliwa do wdrozenia w matych gminach
« ograniczenie kosztéw opieki dlugoterminowej

6. Dodatkowe przyklady dobrych praktyk

6A. ,,Brydz jako trening poznawczy po 65 r.z.”

Program skierowany do oséb z tagodnymi zaburzeniami poznawczymi (MCI):
« male grupy terapeutyczne
« wolniejsze tempo

« wspierajagce materiaty wizualne
« stale pary

+ podtrzymanie funkcji wykonawczych
+ poczucie bezpieczenstwa poznawczego

6B. ,,Brydz + edukacja zdrowotna”

Po kazdych zaje¢ciach 10-minutowa mikroedukacja:
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« sen a pamigé

+ dieta $rodziemnomorska
« nawodnienie

« aktywnos$¢ poznawcza

« wzmocnienie efektu interwencji
« budowanie swiadomosci profilaktycznej

7. Dlaczego to jest dobra praktyka — jezyk ekspercki
integruje trzy filary profilaktyki demencji:
+ stymulacj¢ poznawcza
« aktywnos¢ fizyczng
« aktywnos$¢ spoteczng
odpowiada na rekomendacje WHO w zakresie zdrowego starzenia
wspiera koncepcje ,,active ageing”
jest:
+ nisko kosztowa
+ inkluzywna

« mozliwa do wdrozenia w $rodowisku lokalnym
« oparta na dowodach (neuroplastyczno$¢, rezerwa poznawcza)

posiada mierzalne wskazniki rezultatow

Uzasadnienie naukowe

1. Stymulacja poznawcza a profilaktyka demencji

Badania neuropsychologiczne i epidemiologiczne jednoznacznie wskazuja, ze regularna
stymulacja poznawcza op6znia pojawienie si¢ objawoéw demencji oraz spowalnia tempo
pogarszania funkcji poznawczych u osob starszych (Stern, 2002; Valenzuela & Sachdev,

2006). Gry strategiczne, takie jak brydz, angazuja jednocze$nic pamieé robocza, uwage

selektywna, funkcje wykonawcze oraz myslenie abstrakcyjne, co czyni je szczeg6lnie
efektywnymi narz¢dziami treningu poznawczego (Diamond, 2013).
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Brydz, jako gra wymagajaca planowania, przewidywania zachowan partneréw i
przeciwnikdéw oraz cigglego aktualizowania informacji, sprzyja budowaniu tzw. rezerwy
poznawczej, ktora zwicksza odporno$¢ mozgu na procesy neurodegeneracyjne (Stern, 2012).

2. Aktywnos¢ fizyczna a funkcjonowanie mozgu o0sob
starszych

Regularna aktywnos$¢ fizyczna jest jednym z najlepiej udokumentowanych czynnikow
ochronnych w profilaktyce demencji. Metaanalizy badan wskazuja, ze umiarkowany wysitek
fizyczny:

+ poprawia perfuzje moézgowa,

« zwicksza neurogeneze w hipokampie,

« wspiera neuroplastycznos¢ i funkcjonowanie sieci neuronalnych (Erickson et al.,
2011; Cotman, Berchtold, & Christie, 2007).

Osoby starsze, ktore pozostaja aktywne fizycznie, wykazuja nizsze ryzyko rozwoju choroby
Alzheimera oraz lagodnych zaburzen poznawczych (MCI) w poréwnaniu z osobami
prowadzacymi siedzacy tryb zycia (Blondell, Hammersley-Mather, & Veerman, 2014).

3. Synergia treningu poznawczego i ruchowego

Coraz wiecej badan podkresla, ze laczenie aktywnos$ci umyslowej i fizycznej przynosi
silniejsze efekty ochronne niz stosowanie kazdej z nich oddzielnie (Bamidis et al., 2014).
Ruch zwigksza plastyczno$¢ mozgu, a jednoczesna stymulacja poznawcza ,,ukierunkowuje”
te zmiany na konkretne funkcje poznawcze.

Programy taczone:

+ poprawiaja funkcje wykonawcze,

« wspierajg pami¢¢ epizodyczna,

+ spowalniaja spadek poznawczy u seniorow zagrozonych demencja (Karssemeijer et
al., 2017).

4. Znaczenie komponentu spolecznego

Izolacja spoleczna zostala uznana za jeden z istotnych czynnikow ryzyka demencji
(Livingston et al., 2020). Brydz jako gra zespotowa:

+ wzmacnia wigzi spoteczne,
« podtrzymuje kompetencje komunikacyjne,
+ sprzyja regulacji emocjonalne;j.
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Aktywnos$¢ spoteczna w potaczeniu z ruchem i wysitkiem poznawczym dziata ochronnie na
zdrowie psychiczne 1 poznawcze osob starszych, zmniejszajac ryzyko depresji 1 pogorszenia
funkcji umystowych (Fratiglioni, Paillard-Borg, & Winblad, 2004).

5. Podsumowanie uzasadnienia
Potaczenie gry w brydza z aktywnoscig fizyczna:

+ Wwspiera rezerwe poznawcza,

« stymuluje neuroplastyczno$¢ mozgu,

« przeciwdziala izolacji spotecznej,

« wpisuje si¢ w aktualne rekomendacje dotyczace profilaktyki demencji oparte na
dowodach naukowych.

Zintegrowane programy umyst—ciato stanowia skuteczna, bezpieczng i mozliwg do
szerokiego wdrozenia forme dziatan profilaktycznych w populacji senioréw.
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Zataczniki.

et L .
omponent ruchowy (rozszerzenie)

Komponent ruchowy stanowi integralng czgs¢ programu profilaktyki demencji, wspierajac
procesy neuroplastyczno$ci, poprawiajac krazenie moézgowego oraz utrzymujac sprawnosé
funkcjonalna osob starszych. Cwiczenia sa dobierane tak, aby byty bezpieczne, niskiego
ryzyka i mozliwe do wykonania przez osoby 60+ o zr6znicowanym poziomie Sprawnosci.

1. Cwiczenia aerobowe niskiej intensywnosci
Cwiczenia o charakterze wytrzymatosciowym, wykonywane w umiarkowanym tempie,
ktorych celem jest poprawa wydolnos$ci krazeniowo-oddechowej oraz zwigkszenie dotlenienia
mozgu.
Przykladowe formy:

« marsz w miejscu lub po sali

« spokojny taniec w rytmie muzyki (np. walc, muzyka relaksacyjna)

« nordic walking (w wersji grupowej lub indywidualnej)

+ lagodne sekwencje ruchowe typu ,,rozgrzewka calego ciata”

Efekty fizjologiczne:
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« poprawa perfuzjimozgowej (lepsze ukrwienie mozgu)

+ obnizenie ci$nieniatgtniczego

« regulacja poziomuglukozy (wazne w profilaktyce ot¢gpienia naczyniowego)
« redukcja napigciaistresu

Znaczenie poznawcze:

+ lepsza koncentracjapo wysitku
+ poprawa szybkoS$ciprzetwarzania informacji
« wazrost gotowoscipoznawczej do zadan umystowych (np. brydza)

2. Cwiczenia naprzemienne (stymulacja pétkul mézgowych)

Cwiczenia angazujace jednoczesnie lub naprzemiennie prawa i lewa strong ciata, wspierajace
integracje miedzypotkulowa oraz koordynacje nerwowo-mig$niowa.
Przykladowe formy:

« naprzemiennedotykanie kolana przeciwng reka

« sekwencje ,,prawa reka — lewe kolano / lewa rgka — prawe kolano”

*  marsz z naprzemienng pracg ramion

« proste uktady choreograficzne z krzyzowaniem linii $rodka ciata

« ¢wiczenia ,lustrzane” w parach (jedna osoba prowadzi, druga odwzorowuje)

Efekty neurokognitywne:

« zwigkszenie integracji potkul mozgowych

« poprawa funkcji wykonawczych (planowanie, kontrola dziatania)
+ lepsza elastycznosépoznawcza

+ wspieranie pamigcioperacyjnej

Znaczenie profilaktyczne:

+ opdznianie spadkusprawno$ci poznawczej
« wspieranie utrzymania funkcji jezykowych i przestrzennych

3. Cwiczenia koordynacyjne

Cwiczenia ukierunkowane na poprawe precyzji ruchu, rownowagi, synchronizacji oraz
kontroli motorycznej, szczegolnie istotne w profilaktyce upadkow i utrzymaniu
samodzielnosci.

Przykladowe formy:

« rzuty i chwytanie lekkiej pitki (indywidualnie lub w parach)
« sekwencje ruchowe o rosngcym stopniu trudnosci
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« ¢wiczenia rOwnowagi (stanie na jednej nodze z asekuracjg)
« zadania manualne: uktadanie kart, sortowanie, szybkie reakcje
« gry ruchowe taczace decyzje i ruch (np. ,.kolor = ruch”)

Efekty funkcjonalne:

+ poprawa rOwnowagi statycznej i dynamiczne;j
« zwigkszenie szybkosci reakcji

+ lepsza koordynacja wzrokowo-ruchowa

+ redukcja ryzyka upadkéw

Znaczenie poznawczo-ruchowe:

+ jednoczesna aktywacja uktadu ruchowego 1 poznawczego
« wzmacnianie tzw. ,,dual-tasking” (czynnos$ci podwdjnych)
+ lepsze utrzymanie sprawnosci w codziennych aktywnosciach (ADL)

Podsumowanie komponentu ruchowego

Komponent ruchowy pelni funkcje neuroprotekcyjng 1 wspierajaca, dziatajac synergicznie z
treningiem poznawczym (brydzem). Laczy elementy:

« wydolnosciowe (aerobowe),
« neurokoordynacyjne (naprzemienne),
+ funkcjonalne (koordynacyjne),

co razem tworzy kompleksowg interwencj¢ wspierajacg zdrowe starzenie si¢ 1 profilaktyke
otepienia.

Zat. 2

Element profilaktyki upadkow (rozszerzenie)

Element profilaktyki upadkoéw stanowi kluczowy komponent interwencji skierowanej do os6b
starszych, ktorego celem jest zmniejszenie ryzyka utraty rownowagi, poprawa stabilnos$ci
posturalnej oraz zwigkszenie bezpieczenstwa w codziennym funkcjonowaniu. Program laczy
¢wiczenia rOwnowazne, reaktywne oraz sensoryczno-motoryczne, angazujac jednoczesnie
uktad nerwowy, migsniowy i poznawczy.

1. Cwiczenia rownowazne (stabilizacja posturalna)

Cwiczenia ukierunkowane na rozwéj kontroli rtownowagi statycznej i dynamiczne;j,
wykonywane w warunkach kontrolowanych z asekuracja prowadzacego lub przy stabilnym
podparciu.
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Przykladowe formy:

+ stanie na jednejnodze przy $cianie, krzesle lub drabinkach

« przenoszenieci¢zaru ciala z jednej nogi na druga

« utrzymywaniepozycji z zamknigtymi oczami (w wersji zaawansowanej i bezpiecznej)
+ chod w liniiprostej (tzw. ,,tandem walk™)

« zmiany pozycjiciata (siad—wstan—obrot)

Efekty fizjologiczne i funkcjonalne:

« wzmocnienie migéni stabilizujacych (core stability)
+ poprawa propriocepcji (czucia glgbokiego)

« lepsza kontrolasrodka cigzkosci

« zmniejszenieryzyka potkniec¢ i utraty rOwnowagi

Znaczenie kliniczne:

« bezposredniaredukcja ryzyka upadkow
« zwigkszeniesamodzielno$ci w poruszaniu si¢
+ poprawa pewnos$ci chodu w przestrzeni domowe;j i publiczne;j

2. Trening reakcji (reaktywnos¢ poznawczo-ruchowa)

Cwiczenia taczace szybkie przetwarzanie informacji wzrokowej z natychmiastowa reakcja
ruchowa, angazujaceuwage, percepcj¢ i decyzje motoryczng.

Przykladowe formy:

« szybkie podnoszenie karty okreslonego koloru lub symbolu

+ reagowanie na komendy stowne (np. ,,stop”, ,,lewo”, ,,prawo”)

« gry reakcyjne w grupie (np. kto pierwszy zareaguje na sygnat)

« zmiana kierunku ruchu w odpowiedzi na bodziec dzwickowy lub wizualny
« proste zadania ,,go/no-go” (reakcja lub jej zahamowanie)

Efekty neurokognitywne:
« skrocenie czasu reakcji
+ poprawa uwagi selektywnej
« wzmocnienie funkcji wykonawczych (hamowanie, kontrola impulsow)
+ lepsza integracja percepcji i dzialania

Znaczenie profilaktyczne:

« zmniejszenie ryzykaupadkow wynikajacych z opdznionej reakcji
« poprawa bezpieczenstwa w sytuacjach nagtych (potknigcie, poslizgnigcie)
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3. Cwiczenia z pilka sensoryczna (integracja sensoryczno-motoryczna)
Cwiczenia wykorzystujace pitki o réznej fakturze, sprezystosci i wielkosci, wspierajace
integracje bodzcow sensorycznych z reakcja ruchowa.

Przykladowe formy:

« rzuty i chwytypitki w parach

« toczenie pitkipo ré6znych powierzchniach

« przektadaniepitki pod kolanami lub nad gtowg

« ¢wiczeniarytmiczne (podawanie pitki w kregu)

« reagowanieruchem na zmian¢ tempa podawania pitki

Efekty fizyczne i sensoryczne:

« poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej

« zwiekszenie precyzji ruchéw dtoni i konczyn
« stymulacja receptoréw czucia glgbokiego

* poprawa integracjisensorycznej

Znaczenie funkcjonalne:
« lepsza kontrola ruchu w sytuacjach codziennych

+ poprawa zdolno$ci chwytu i manipulacji przedmiotami
« zwigkszenie bezpieczenstwa podczas aktywnos$ci dnia codziennego

Podsumowanie

Element profilaktyki upadkow stanowi wielowymiarowg interwencje taczaca:

« kontrole posturalna,
+ szybkie przetwarzanie bodzcow,
+ integracje sensoryczno-motoryczng,

ZI"‘lyi’)y mikro aktywnosci (rozszerzenie)

Mikroaktywno$ci stanowig krotkie, regularnie wprowadzane przerwy ruchowe w trakcie zaje¢
poznawczych (np. brydza), ktorych celem jest redukcja zmeczenia poznawczego, poprawa
krazenia, regulacja napigcia migsniowego oraz utrzymanie wysokiej efektywnosci funkcji
poznawczych. Ich kluczowa cecha jest krotki czas trwania (2—5 minut) oraz fatwos¢
wykonania bez specjalistycznego sprzetu.
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1. Cwiczenia oddechowe (regulacja napiecia i autonomicznego ukladu
nerwowego)

Cwiczenia ukierunkowane na $wiadoma kontrole oddechu, wspierajace regulacje stresu oraz
poprawg dotlenieniaorganizmu i mézgu.

Przykladowe formy:

+ spokojny oddech przeponowy (wdech nosem — wydech ustami)

« technika ,4-4-6" (wdech 4 sek., zatrzymanie 4 sek., wydech 6 sek.)
« wydluzony wydech jako element wyciszenia

+ polaczenie oddechu z lekkim ruchem ragk

Efekty fizjologiczne:

« aktywacja uktadu przywspodtczulnego (wyciszenie)
« obnizenie poziomu stresu i napigcia

+ stabilizacja tetna i ci$nienia

« poprawa koncentracji po przerwie

Znaczenie poznawcze:

+ poprawa uwagiigotowosci do dalszego wysitku umystowego
« redukcja przecigzenia poznawczego

2. Rozcigganie obreczy barkowej (redukcla napu;c miesniowych)
Cwiczenia ukierunkowane na rozluznienie gornej czeéci ciata, szczegdlnie narazonej na
napigcia podczas dtugotrwatego siedzenia.

Przykladowe formy:

« krazenia barkow w przod i w tyt

+ unoszenie i opuszczanie ramion

+ delikatne rozcigganie szyi (sktony boczne)

+ ,otwieranie klatki piersiowej” ($cigganie topatek)
+ rozcigganie ramion nad glowa

Efekty fizyczne:
+ poprawaukrwieniamig$ni karku i barkow
+ redukcjasztywnosciibolu przecigzeniowego
« zwigkszenie zakresuruchu

Znaczenie funkcjonalne:

+ poprawa komfortusiedzenia przy stole (np. podczas brydza)
« zmniejszenie zme¢czenia posturalnego
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- lepsza ergonomia pracy manualnej (karty, przedmioty)

3. Cwiczenia naprzemienne r¢ka—noga (koordynacja neuro-motoryczna)

Cwiczenia angazujacejednoczesnie konczyny gorne i dolne w uktadzie naprzemiennym,
wspierajace integracjeuktadu nerwowego.
Przykladowe formy:

+ dotykanie prawa reka lewego kolana i odwrotnie
+ naprzemienny marsz w miejscu z pracg rak

+ sekwencje ruchowe typu ,,cross-body”

« proste uktady rytmiczne wykonywane w grupie

Efekty neurofizjologiczne:
« aktywacja potaczenmiedzypodtkulowych
« poprawa integracjisensoryczno-motorycznej
« wspieranie pami¢ciproceduralnej

« zwigkszenie elastycznos$ci poznawczej

Znaczenie profilaktyczne:

+ utrzymanie sprawnos$ci w zadaniach ztozonych (dual-tasking)
+ spowolnienie spadku funkcji wykonawczych

4. Krotkie marsze w miejscu (aktywacja krazeniowo-ruchowa)

Prosta forma aktywno$ci dynamicznej, ktorej celem jest przerwanie dtugotrwalego siedzenia i
pobudzenie krazenia.
Przykladowe formy:

« marsz w miejscu w spokojnym tempie
+ marsz z unoszeniem kolan

« marsz z jednoczesnym ruchem ramion
« zmiana tempa(wolno—szybko—wolno)

Efekty fizjologiczne:
« poprawa przeplywu krwi i dotlenienia mozgu
« aktywacja uktadu migsniowego dolnych konczyn

« zmniejszenie sztywnosci stawow

Znaczenie poznawcze:
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« poprawa czujnos$ci i energii poznawczej
« redukcja sennosci 1 spadkow uwagi

Podsumowanie

Mikro aktywno$ci stanowig nisko kosztowa, tatwa do wdrozenia interwencje wspierajaca:

+ regulacje¢ napigcia psychofizycznego,

« poprawg krazenia mézgowego,

+ integracj¢ ruchowo-poznawcza,

+ redukcje skutkow dlugotrwalego siedzenia.

Ich regularne stosowanie w trakcie zaje¢ poznawczych (np. brydza) zwicksza efektywnosé¢
uczenia si¢, poprawia komfort uczestnikow oraz wzmacnia profilaktyczny charakter catego
programu.

Co w efekcie prowadzi do poprawy stabilnosci, redukcji ryzyka upadkow oraz zwigkszenia
samodzielnos$ci 0sob starszych. Interwencja ta ma charakter prewencyjny i funkcjonalny oraz
jest mozliwa do wdrozenia w warunkach $rodowiskowych (kluby seniora, UTW, domy
kultury).

Zat. 3

Typy mikroaktywnosci (rozszerzenie)

Mikroaktywno$ci stanowig krétkie, regularnie wprowadzane przerwy ruchowe w trakcie zajeé
poznawczych (np. brydza), ktdrych celem jest redukcja zmeczenia poznawczego, poprawa
krazenia, regulacja napigcia migsniowego oraz utrzymanie wysokiej efektywnosci funkcji
poznawczych. Ich kluczowa cechg jest krotki czas trwania (2—5 minut) oraz tatwos¢
wykonania bez specjalistycznego sprzetu.

1. Cwiczenia oddechowe (regulacja napiecia i autonomicznego ukladu
nerwowego)

Cwiczenia ukierunkowane na $wiadoma kontrole oddechu, wspierajace regulacje stresu oraz
poprawg dotlenieniaorganizmu i mézgu.
Przykladowe formy:

« spokojny oddech przeponowy (wdech nosem — wydech ustami)

+ technika ,4-4-6" (wdech 4 sek., zatrzymanie 4 sek., wydech 6 sek.)
« wydluzony wydech jako element wyciszenia

+ polaczenie oddechu z lekkim ruchem rak
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Efekty fizjologiczne:
« aktywacja uktadu przywspotczulnego (wyciszenie)
+ obnizenie poziomu stresu i napigcia
+ stabilizacja te¢tna i ci$nienia
+ poprawa koncentracji po przerwie

Znaczenie poznawcze:

+ poprawa uwagiigotowos$ci do dalszego wysitku umystowego
« redukcja przecigzenia poznawczego

2. Rozcigganie obreczy barkowej (redukcja napie¢ miesSniowych)

Cwiczenia ukierunkowane na rozluznienie gornej czesci ciata, szczeg6lnie narazonej na
napig¢cia podczas dlugotrwatego siedzenia.

Przykladowe formy:
« krazenia barkow w przod i w tyt
+ unoszenie i opuszczanie ramion
« delikatne rozciaganie szyi (sklony boczne)
« ,otwieranie klatki piersiowej” ($cigganie topatek)
+ rozcigganie ramion nad glowa
Efekty fizyczne:
« poprawaukrwieniamig$ni karku 1 barkow
« redukcjasztywnosciibdlu przecigzeniowego
« zwigkszenie zakresuruchu
Znaczenie funkcjonalne:
« poprawa komfortusiedzenia przy stole (np. podczas brydza)

« zmniejszenie zmeczenia posturalnego
« lepsza ergonomiapracy manualnej (karty, przedmioty)

3. Cwiczenia naprzemienne r¢ka—noga (koordynacja neuro-motoryczna)

Cwiczenia angazujacejednoczesnie konczyny gorne i dolne w uktadzie naprzemiennym,
wspierajace integracjeuktadu nerwowego.

Przykladowe formy:

« dotykanie prawg reka lewego kolana i odwrotnie
* naprzemienny marsz w miejscu z pracg rak
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+ sekwencje ruchowe typu ,,cross-body”
« proste ukltady rytmiczne wykonywane w grupie

Efekty neurofizjologiczne:
« aktywacja polaczenmiedzypotkulowych
+ poprawa integracjisensoryczno-motorycznej

« wspieranie pami¢ciproceduralnej
« zwigkszenie elastycznos$ci poznawczej

Znaczenie profilaktyczne:

« utrzymanie sprawnosci w zadaniach ztozonych (dual-tasking)
« spowolnienie spadku funkcji wykonawczych

4. Krotkie marsze w miejscu (aktywacja krazeniowo-ruchowa)
Prosta forma aktywnos$ci dynamicznej, ktorej celem jest przerwanie dlugotrwatego siedzenia i

pobudzenie krazenia.
Przykladowe formy:

+ marsz w miejscu w spokojnym tempie
« marsz z unoszeniem kolan
+ marsz z jednoczesnym ruchem ramion
+ zmiana tempa(wolno—szybko—wolno)
Efekty fizjologiczne:
« poprawa przeplywu krwi i dotlenienia mozgu
« aktywacja uktadu migsniowego dolnych konczyn
+ zmniejszenie sztywnosci stawow

Znaczenie poznawcze:

¢ poprawa czujnosci i energii poznawczej
+ redukcja sennosci i spadkow uwagi

Podsumowanie

Mikro aktywnosci stanowig nisko kosztowa, tatwa do wdrozenia interwencje wspierajaca:
« regulacje napigcia psychofizycznego,

« poprawe krazenia mézgowego,
+ integracje ruchowo-poznawcza,
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« redukcje skutkow dlugotrwalego siedzenia.

Ich regularne stosowanie w trakcie zaje¢ poznawczych (np. brydza) zwigksza efektywnosé
uczenia si¢, poprawia komfort uczestnikdw oraz wzmacnia profilaktyczny charakter catego
programu.

Publikacja zostata przygotowana w ramach projektu" Taking a bridge over dementia valley"
(Erasmus+, KA210-ADU - Small-scale partnerships in adult education), wspdifinansowanego ze
srodkow Unii Europejskiej. Wyrazone w nigj opinie i tresci sg wytacznie stanowiskiem autorow i nie
muszg odzwierciedla¢ stanowiska Narodowej Agencji ani Komisji Europejskiej. Narodowa Agencja i
Komisja Europejska nie ponoszg odpowiedzialno$ci za sposéb wykorzystania informacji zawartych w
publikacji.

Publikacja jest udostepniana na licencji Creative Commons Uznanie autorstwa 4.0 Miedzynarodowe
— CC BY 4.0, co oznacza mozliwo$¢ jej kopiowania, rozpowszechniania, adaptowania i
wykorzystywania, pod warunkiem wskazania autoréw i zrodta.
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