Zahradka

o4

Zahradkareni je jednou z nejéastéjSich zalib u seniorti. Mnozi by se ji radi vénovali i po
prestehovani do zatizeni rezidencniho typu. PovétSinou jde o zdravou a smysluplnou ¢innost
na ¢erstvém vzduchu. Jediny prvek, ktery pro seniory neni vhodny, je ohybani se
(ptedklanéni) k zdhoniim napf. pfi pleti ze stoje s hlavou dolii. Tento pohyb je nutné nahradit
jinym, napf. klekem na vhodné mekké podloZce (ne u lidi s endoprotézou kolenniho kloubu —
tam se klek nedoporucuje). Také pozor na pfili§ rychlé zmény poloh. Také urcity typ zatéze,
pokud probiha delsi dobu, miZe byt pfili§ jednostranny (napft. hrabéni listi), miize pietizit
urcité svalové skupiny a zhorsit drZeni téla. Proto je vhodné zatadit néjaky jiny kompenza¢ni
pohyb, tfeba protazeni, nebo ¢innosti, kdy jsou ob¢ strany téla zatéZzovany symetricky.

Ur¢itou variantou pro mén¢ pohyblivé seniory, ktefi se ale presto chtéji zahradce vénovat,
jsou specialni vyvySené nebo terasovité zahony. Jsou umistény zpravidla v takové vysce, aby
bylo mozné o né pecovat (plit, okopavat, sazet...) i vsedé, napt. ve voziku.

S tspéchem lze zpravidla realizovat také ¢innosti spojené s péci o rizné pokojové rostliny
nebo balkonové rostliny v kvétinacich a truhlicich, jejich pfesazovani, zalévani a hnojeni,
odstraniovani zvadlych listd a kvétl apod. V zimnim obdobi mliZzeme také vypéstovat ze
seminek rostlinky riznych koteni, nebo zasit seminka kvétin — letnicek a semenacky pak
ptresadit do malych kvétindcki a nasledné tfeba prodavat v rdmci néjaké dobrocinné akce. Vse
muze probihat vsedé u stolu, dilezitym aspektem je i hmatova stimulace — pfimy kontakt

rukou s hlinou.

Také mlizeme péstovat bylinky, tam je ,,pfidanou hodnotou* také viiné a chut’ vypéstovanych
bylinek, vyuzitelnost v kuchyni. Tato ¢innost je také soucasti riznych specialnich
terapeutickych postupti (bazélni stimulace, smyslova aktivizace apod.)

Riizné kvétiny, o které pecujeme, miizeme pak také naaranzovat do vaz nebo misek pomoci
aranzovaci hmoty. Totéz 1ze podniknout i s kv€tinami natrhanymi ve volné ptirod¢. Jde o
zcela pfirozenou zalezitost — jdeme na prochéazku, cestou natrhame kvétiny, vétvicky, nebo
nasbirdme pékné zbarvené listy, po navratu vSe ozdobné naaranzujeme.

Pro seniory mohou byt také zajimavé vylety do botanickych zahrad, park, nebo i prochézka
po okoli v jarnim nebo letnim obdobi tfeba ve vilové ¢tvrti S nahlizenim do kvetoucich
zahrad. Na podzim zase miiZzeme obdivovat krasu zbarveného listi v lese ¢i parku.

Dulezité je také vytvoteni piijemného venkovniho prostfedi v zatizenich reziden¢niho typu —
kvetouci zahrada, dostatek lavicek a jinych mist k posezeni (pergola, altdnek, ohnisté atd.).
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