Cosmin Prodea

Loisirul,

varstnicii -

si activitatea fizica

Suport de curs

Colectia [“dcé ;4;;, Y &%

>

Presa Universitara Clujeana




COSMIN PRODEA

Loisirul, varstnicii

si activitatea fizica

Suport de curs

PRESA UNIVERSITARA CLUJEANA
2025



Colectia Ludis Amphitheatrum

Referenti stiintifici:
Conf. univ. dr. Dan Monea

Conf. univ. dr. Cristian Santa

ISBN 978-606-37-2728-3

© 2025 Autorul volumului. Toate drepturile rezervate.
Reproducerea integrald sau partiala a textului, prin
orice mijloace, fara acordul autorului, este interzisa si se
pedepseste conform legii.

Universitatea Babes-Bolyai
Presa Universitara Clujeana
Director: Codruta Sacelean
Str. B.P. Hasdeu nr. 51

400371 Cluj-Napoca, Romania
Tel.: (+40)-744.687.884

E-mail: editura@ubbcluj.ro
http://www.editura.ubbcluj.ro/
https://libraria.ubbcluj.ro/



CUPRINS

INTRODUCERE GENERALA ..........cccooeeerummmmreeecccssssssssssssns 7

CAPITOLUL 1. Principiile internationale

privind persoanele VArstnice .......ccceeeeeeeeiieeeenennnnnneeeennes 9
1. Principiul independentei...........cccooeiiniiiiiiiniiinniicinnn 9
2. Principiul ingrijirii si asistentei..........ccocoovvvniininnnnnnn, 10
3. Principiul autorealizarii........ccccooevviiiivininiiie, 11
4. Principiul participarii.........ccccooeevinniiiniiicciccn, 11
5. Principiul demnitatii.......cccooviviiiniiiniiiiiiiiiiiiciice 12

CAPITOLUL 2. Loisirul - definitii, functii
si perspective moderne ............ueeeeeeeeeeeneeenenssssssssennnes 13

CAPITOLUL 3. Senescenta si caracteristicile
VArstei @ treia..cceeccceeecccrecccssecccssecccssecccssecssssssssssssssssssees 17

CAPITOLUL 4. Modificarile fiziologice

ale organismului la VArstnici .....eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneeeeeeeneeaee. 21
| 5388 0 Jo 1 al<) L SRS 25
1. Artroza (coxartroza, gonartrozd, artroza umadrului)......... 25



2. Hipertensiune arteriald............ccccccvviiinniinnniiiiniicens 26

3. Diabet zaharat (tip II, controlat medicamentos)................ 26
4. Tulburari de echilibru / risc de cadere.........cccevevveeereeneenn. 27
5. Boli cardiovasculare cronice (post-infarct, angina,

insuficientd cardiacd compensata) ..........cccoeeerrrieiririereennne 28
CONCIUZIE ..ttt et e eeeaneenn 28

CAPITOLUL 5. Varsta ca reper educational
in activitatile de l0iSir..cccceeeeeeeccecececceceecceccencccecccccccccccceeee 29

Interviul exploratoriu cu VArstnici .........ccceeeivvriciiinicccnns 31
Set de intrebari orientative si dezvoltate.........ccccecererennenene. 32
Recomandadri pentru aplicare..........cccocoovevvivinininninnnnniinennn, 33

CAPITOLUL 6. Tipuri si forme de loisir
la persoanele VArstnice .........cceeeneeecccnnneeccccsnencccccsssccccees 35

CAPITOLUL 7. Planificarea si evaluarea
activitatilor de loisir la varstnici ...........ccceeeeeeaannneeeeeeeeee.. 41

Exemplu de planificare didactica a unei activitati motrice
recreative pentru persoanele varstnice...........ccococeevvveininnnnnns 45
Cateva aspecte la care trebuie sa fie atent un instructor/
specialist in timpul activitatii fizice..........ccoovvvvnnnnnninns 47
Alte masuri suplimentare la care trebuie sd fie antent
INSEIUCEOTUL ..o 49
Model de fisa de evaluare pentru activitatea fizica .............. 49

CAPITOLUL 8. Rolul educatorului si al specialistului
in activitatile de loisir pentru varstnici.........cccceeeeeeeeeee.e. 53

Protocol simplu de interventie in caz de incident

minor la persoanele VArstnice ..o, 57
Exemple de activitdti practice pentru studenti
privind incidentele minore............ccccoeeeiinniinnniniineene 59



Concluzie pentru aceasta parte practica...........ccccceevvueueennnne. 62

CAPITOLUL 9. Exemple de bune practici
in activitatile de loisir pentru persoanele varstnice....... 63

CAPITOLUL 10. Principalele forme de practicare
a exercitiilor fizice la persoanele varstnice.................... 69
10 jocuri motrice recreative pentru varstnici............cceueeee. 75

CAPITOLUL 11. Concluzii si directii de actiune
in educatia de loisir pentru persoanele varstnice.......... 81

CAPITOLUL 12. Atelierul de Loisir - Exemplu
de activitate practica pentru studenti.........cceuueeeeeeeeenee. 85

Jurnal reflexiv al studentului dupa o activitate practica —

atelier studentesc/sau cu persoane varstnice..........c.cccccuuee. 90
Concluzie personala ............cocoeveieieieeiccccces 92
BIBLIOGRAFIE .........cccccceeinnnnnnnneeececcccsssssnnnanenccccccsssnnnnns 93






INTRODUCERE GENERALA

In contextul unei populatii tot mai imbatranite,
activitatea fizicd si implicarea sociala a persoanelor varstnice
devin teme centrale pentru politicile de sandtate, educatie si
bundstare. Dincolo de aspectele medicale, activitatea fizica
reprezinta o forma de mentinere a demnitatii, autonomiei si
participdrii active la viata comunitatii. Loisirul — Inteles ca
activitate liber aleasd, placutd si regeneratoare — devine un
instrument educational valoros, mai ales pentru persoanele
de varsta a treia.

Acest suport de curs este dedicat studentilor din
domeniul educatiei fizice, kinetoterapiei, asistentei sociale si
altor domenii conexe. Scopul sdu este de a oferi o sinteza
accesibila si actualizatd despre conceptele, teoriile si practicile
din domeniul activitatilor de loisir adresate varstnicilor.

Ne vom intreba:
1. Este varsta Inaintatd un obstacol in calea miscarii?

2. Ce forme de loisir sunt cele mai potrivite pentru seniori?



3. Cum poate fi planificata activitatea fizicd in siguranta?

4. Care sunt principiile internationale care protejeaza

drepturile varstnicilor?

Prin aceste intrebdri, ghidam studentii catre o abordare
pedagogica empaticd, responsabild si centrata pe persoana.



CAPITOLUL 1.

Principiile internationale
privind persoanele varstnice

La nivel global, preocuparea pentru drepturile si calitatea
vietii persoanelor in varstd a condus la elaborarea unor principii
fundamentale, menite sa ghideze politicile publice, interventiile
sociale si aborddrile educationale in raport cu aceasta categorie de
populatie. Acestea sunt cuprinse in Rezolutia 46/91 a Organizatiei
Natiunilor Unite, adoptata la 16 decembrie 1991, si completate
ulterior de Planul International de Actiune privind Imbétranirea,
adoptat la Madrid in 2002. Cele cinci principii consacrate —
independenta, ingrijirea si asistenta, autorealizarea, participarea si
demnitatea — ofera un cadru normativ esential pentru protejarea si
promovarea drepturilor persoanelor varstnice.

1. PRINCIPIUL INDEPENDENTEI

Primul dintre aceste principii, principiul independentei,
afirma dreptul persoanelor varstnice de a-si mentine
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autonomia, de a dispune liber de propriile resurse si de a trai
intr-un mediu care le asigurd siguranta si confortul necesar.
Acest principiu recunoaste faptul cd independenta nu inseamndi
izolare, ci posibilitatea de a trdi conform propriilor alegeri, de a accesa
hrand, locuintd, servicii medicale si alte resurse esentiale, fie prin
venituri proprii, fie cu sprijinul comunitdtii si al familiei. In plus,
acest drept include accesul la muncd sau la alte forme de
implicare productiva, participarea la decizii privind
pensionarea si posibilitatea de a ramane in propria locuinta cat
mai mult timp. Pentru educatorii din domeniul activitatilor
fizice si al loisirului, acest principiu impune conceperea unor
programe care sa sprijine autonomia functionald si participarea
activa a seniorilor.

2. PRINCIPIUL INGRUJIRII S1 ASISTENTEI

Cel de-al doilea principiu, ingrijirea si asistenta,
subliniaza nevoia ca varstnicii sa beneficieze de protectie fizica,
emotionald si sociald, atat din partea familiei, cat si din partea
comunitatii. Accesul la ingrijire medicald adecvatd, la servicii sociale
si juridice, precum si la institutii de ingrijire care oferd un mediu cald,
empatic si stimulativ este o conditie fundamentald pentru o bitrinete
trditd cu sens. Pentru specialistii care desfdsoara activitdti de
loisir, acest principiu presupune o atentie deosebita fatd de
conditiile de sigurantd, fata de sprijinul individualizat si fata de
construirea unui climat de incredere si empatie in cadrul
grupurilor de activitati.
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CAPITOLUL 1. Principiile internationale privind persoanele véarstnice

3. PRINCIPIUL AUTOREALIZARII

Principiul autorealizdrii recunoaste dreptul persoanelor
in varsta de a-si continua dezvoltarea personald, de a-si
valorifica potentialul si de a accesa resursele culturale,
educationale si recreative ale societatii. Imbitranirea nu
presupune renuntarea la aspiratii, ci poate deveni o etapi a
redescoperirii de sine si a exprimdrii creativititii. Participarea la
cursuri, ateliere artistice, activitdti spirituale sau culturale
contribuie la mentinerea stimei de sine, a identitdtii si a
sentimentului de apartenentd. In cadrul activititilor de loisir,
acest principiu se reflecta prin diversitatea de oferte si prin
valorizarea intereselor si pasiunilor fiecarui participant.

4. PRINCIPIUL PARTICIPARII

Urmatorul principiu, participarea, sustine integrarea
activa a varstnicilor in viata sociald si politicd. Acestia trebuie sa
fie implicati in formularea si implementarea politicilor care le
afecteaza viata si sd aiba posibilitatea de a-si Impartasi
experienta si cunostintele generatiilor mai tinere. Participarea
poate lua forma voluntariatului, a mentoratului, a implicdrii in
activititi comunitare sau culturale, toate avind un efect pozitiv
asupra imaginii de sine si asupra coeziunii sociale. Activitdtile de
loisir reprezinta un cadru ideal pentru stimularea participarii,

oferind spatii de interactiune, dialog si afirmare sociala.
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5. PRINCIPIUL DEMNITATII

In fine, principiul demnitditii afirma dreptul persoanelor
varstnice de a trdi libere de orice forma de exploatare,
discriminare sau abuz, fiind tratate cu respect, indiferent de
statutul economic, etnic, de gen sau religios. Valoarea unei
persoane nu se reduce la utilitatea sa economicd, ci trebuie
recunoscutd prin prisma intregii vieti trdite, a infelepciunii acumulate
si a rolului siu in familie si comunitate. Respectarea acestui
principiu presupune o atitudine de consideratie profunda fata
de fiecare individ, precum si o abordare etica in orice activitate,
inclusiv 1In cele recreative sau educative.

In concluzie, cele cinci principii internationale privind
persoanele varstnice constituie un fundament solid pentru
proiectarea si implementarea activitatilor de loisir dedicate
acestora. Acestea ofera nu doar o directie eticd, ci si o orientare
practica pentru toti cei implicati in lucrul cu seniorii. Atunci
cind educatorii, voluntarii, terapeutii sau specialistii in
educatie fizicd integreazd aceste valori in munca lot, creeazd un
mediu in care bdtranetea este trditd cu sens, siguranfd si
recunoastere.

Aplicarea coerentd a acestor principii contribuie la
construirea unei societdti mai incluzive, in care fiecare etapa a
vietii este valorizata, iar drepturile fiecarui individ sunt
respectate.

12



CAPITOLUL 2.
Loisirul - definitii, functii
si perspective moderne

Conceptul de loisir, tot mai prezent in discursul
sociologic, pedagogic si psihologic al ultimelor decenii, reflecta
o nevoie umana profunda: aceea de a petrece timpul in mod
liber, semnificativ si regenerativ, in afara obligatiilor
profesionale sau familiale. Loisirul nu este doar , timp liber”, ci
o formd constientd de alegere a activitdtilor care oferd plicere,
odihnd, dezvoltare personald si conexiune sociald.

Cuvantul , loisir” provine din limba franceza si se traduce
prin ,ragaz” sau ,indeletnicire placuta”. Etimologic, isi are
originea in termenul latin licere, care inseamna , a fi permis”.
De aici rezulta ideea ca loisirul se desfasoara intr-un cadru al
libertatii si al optiunii personale. In limba englezd, termenul
echivalent este leisure, iar in alte limbi europene se regasesc
forme similare: Freizeit in germana sau svobodnoe vremia in

rusa.

13



Loisirul, varstnicii si activitatea fizica

In literatura de specialitate, unul dintre cei mai influenti
teoreticieni ai loisirului este sociologul francez Joffre
Dumazedier, care definea loisirul ca fiind ansamblul activitatilor
la care individul se dedici de bundvoie, dupd ce a fost eliberat de
obligatiile profesionale, familiale si sociale. In viziunea sa, loisirul
indeplineste trei functii fundamentale: relaxarea, distractia si
dezvoltarea personala (Dumazedier, 1962). El considera ca
loisirul nu trebuie redus la simpla odihnd, ci este un spatiu
privilegiat al exprimarii de sine, al redobandirii echilibrului
interior si al invatarii continue.

In completarea acestei viziuni, psihologul american John
Neulinger propune o abordare a loisirului bazata pe doud
criterii esentiale: perceptia libertitii si motivatia intrinsecd. Potrivit
teoriei sale, o activitate poate fi consideratd loisir autentic
doar dacd este aleasd liber, din proprie initiativd, si realizatd
pentru satisfactia personald, nu din obligatie externd sau
pentru recompense materiale. Astfel, cititul din placere, pictura,
plimbarile In natura sau jocurile recreative pot fi considerate
forme autentice de loisir, In timp ce activitatile impuse, chiar
daca par relaxante din exterior, nu indeplinesc acest criteriu.
Aceasta perspectiva psihologica ajuta la intelegerea diferentei
dintre ,,timp liber consumat” si ,,timp liber valorificat”.

Un alt teoretician important, Max Kaplan, identifica cinci
modele fundamentale ale timpului liber: modelul umanist, care
subliniaza rolul loisirului in cultivarea spirituald; modelul
terapeutic, care vede loisirul ca un instrument de echilibrare
psiho-fizicd; modelul cantitativ, care defineste timpul liber ca

14
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fiind restul de timp ramas dupa munca; modelul institutional,
care separa loisirul de activitdtile organizate de institutii
formale; si modelul epistemologic, care leaga loisirul de
procesul de invdtare si cunoastere. Toate aceste modele
contribuie la intelegerea complexitatii conceptului de loisir si a
rolului sau in viata individului modern.

Loisirul trebuie asadar inteles nu doar ca o pauza intre
doua obligatii, ci ca 0 dimensiune activa a vietii, in care omul
isi poate regisi echilibrul si identitatea. In societatea
contemporana, afectata de stres, ritm accelerat si digitalizare,
loisirul capatd valoare strategica in mentinerea sanatatii fizice si
psihice. Acesta devine un spatiu al regenerarii, al reconectarii
cu propriul corp, cu ceilalti si cu natura.

Este important de precizat ca loisirul poate fi abordat si
dintr-o perspectivd educativd. Activititile desfisurate in timpul
liber pot avea o functie formativd, dacd sunt ghidate de valori, dacd
stimuleazd creativitatea si dacd sprijind dezovoltarea competentelor
sociale. Spre exemplu, participarea varstnicilor la cluburi de
lectura, la ateliere de pictura sau la activitdti de gradinarit nu
doar ca le ofera relaxare, ci si o forma de invatare continua si de
integrare sociala.

In tarile nordice, timpul liber este privit ca o components
esentiald a calitatii vietii, iar activitdtile de loisir sunt integrate
in politicile publice de sanatate, educatie si coeziune sociala.
Termeni precum friluftsliv (viatd in aer liber, in Norvegia si
Suedia) exprima ideea cd timpul petrecut in naturd, in mod
activ si constient, contribuie la echilibrul interior si la o

batranete activa. In Germania, Freizeit este asociat deseori cu
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activitati culturale, sportive si educative, reflectand o conceptie
integrativa asupra timpului liber. Aceasta viziune europeana
contrasteaza uneori cu abordarile consumeriste din alte regiuni,

unde loisirul este redus la divertisment pasiv.

In Roménia, conceptul de loisir incepe sdi capete o
importantd tot mai mare in cadrul educatiei permanente si al
politicilor de sandtate publicd, insd ramadne incd sub utilizat in
programele dedicate persoanelor vdrstnice. De aceea, este
esential ca viitorii specialisti din domeniul educatiei fizice, al
asistentei sociale sau al gerontologiei sa inteleaga potentialul
educativ si terapeutic al activitatilor de loisir, sa le valorifice in

mod creativ si adaptat specificului fiecarui grup de varsta.

in concluzie, loisirul nu este doar o, pauza” din cotidian,
ciun spatiu de dezvoltare, reconstructie identitara si participare
sociala. El contribuie la mentinerea sanatatii mentale si fizice, la
prevenirea izoldrii, la stimularea autonomiei si a autorealizarii.
In cazul persoanelor varstnice, valoarea loisirului este cu atat
mai mare cu cat oferd oportunitatea de a ramane activi,
conectati si valorosi intr-o etapa a vietii adesea marcatd de

pierderi si schimbari.

In acest sens, loisirul devine o forma de educatie a

libertatii — o libertate de a trai cu sens, bucurie si demnitate.

16



CAPITOLUL 3.
Senescenta si caracteristicile
varstei a treia

Imbatranirea este un proces firesc, universal si ireversibil,
care face parte din ciclul de viatd al fiecirui om. In mod
traditional, varsta a treia era perceputa aproape exclusiv ca o
etapd a declinului, o perioada asociatd cu pierderi, retragere
sociala si limitdri fizice. Astdzi Insa, aceasta imagine s-a
schimbat substantial. Imbditrdnirea este tot mai mult inteleas
ca o etapd distinctd, cu resurse proprii, in care pot fi cultivate
sensul, echilibrul, relatiile umane si chiar noi forme de invitare
si implicare. Aceastd schimbare de paradigma este sustinuta
atat de evolutiile demografice, cat si de noile perspective din
domeniul psihologiei dezvoltarii, al gerontologiei si al educatiei
permanente.

=

Termenul de ,senescentd” desemneazd procesul biologic al
imbdtranirii, adicd totalitatea modificarilor fiziologice care apar in
organismul uman odatd cu trecerea timpului. Aceste schimbari

afecteazd treptat functionarea sistemelor nervos, muscular,
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cardiovascular, respirator, digestiv si o0sos. Nu toate
modificarile sunt dramatice sau vizibile imediat, dar cumulativ,
ele pot influenta capacitatea individului de a-si desfasura
activitatile cotidiene, mai ales in absenta unui stil de viata activ
si a unui suport social adecvat.

Pe langa senescenta biologicd, se mai vorbeste si despre
senescenta psihologicd si cea sociald. Din punct de vedere
psihologic, varstnicii pot experimenta o anumita scadere a
vitezei de procesare a informatiei, dificultati de memorare sau
de adaptare la schimbadri rapide. Totusi, aceste modificdri nu
trebuie confundate cu degradarea cognitiva patologica. Multi
varstnici pastreaza capacitati excelente de rationament,
empatie, gandire abstracta si luare a deciziilor. De altfel,
intelepciunea — adesea asociatd cu vdrsta inaintatd — nu este doar un
mit cultural, ci o realitate psihologicid fundamentatd stiintific.

In plan social, batranetea este marcatid frecvent de
schimbari profunde in retelele de relatii. Pensionarea, plecarea
copiilor, pierderea partenerului de viatd sau retragerea din
activitati profesionale pot conduce la sentimentul de inutilitate
sau la izolare sociald. Cu toate acestea, varstnicii care raman
activi In comunitate, care participa la grupuri de loisir, la
activitdti religioase sau la proiecte intergenerationale, reusesc sa
transforme aceastd etapa intr-un timp al reconectdrii si al
redescoperirii. Intr-un cadru social prietenos, plin de respect si
recunoastere, varstnicii pot deveni nu doar beneficiari, ci si
resurse valoroase pentru comunitate.

In literatura de specialitate, se face adesea distinctia
intre varsta cronologica, varsta biologica si varsta functionala.

18



CAPITOLUL 3. Senescenta si caracteristicile varstei a treia

Varsta cronologicd este cea calculata in ani, dar nu reflecta
intotdeauna fidel starea de sanatate sau nivelul de autonomie al
unei persoane. Varsta biologica se refera la gradul real de uzura
si de adaptare al organismului, iar cea functionala exprima
capacitatea efectiva de a realiza sarcini zilnice, de a interactiona
social si de a se bucura de viata. De exemplu, o persoana de 75
de ani poate avea o varsta functionald de 60 de ani, dacd este
activa, sdndtoasa si bine integratd social. Aceastd perspectiva
relativizeazad notiunile rigide despre imbadtranire si permite o
abordare individualizatd, empatica si non-discriminatorie.

Studiile contemporane subliniazd ideea ci procesul de
imbdtrinire este extrem de variabil si influentat de o multitudine de
factori: ereditatea, stilul de viatd, nivelul educational, statusul
economic, relatiile sociale si accesul la ingrijiri medicale. Astfel, nu
exista un tipar unic al batranetii. Unii seniori se confrunta cu
boli cronice si cu limitari severe, In timp ce altii — numiti adesea
,varstnici activi” sau , tineri varstnici” — duc o viata dinamicg,
implicaindu-se 1n activitati recreative, culturale sau chiar
profesionale.

In cadrul educatiei fizice si al activititilor de loisir, este
esentiald cunoasterea acestor diferente si adaptarea programelor la
nevoile si capacititile reale ale participantilor. Interventiile nu
trebuie sd se bazeze doar pe date statistice despre varsta, ci pe
evaluari functionale individuale. Astfel, educatorii, instructorii
sau specialistii In loisir vor putea crea contexte sigure, atractive
si eficiente de participare pentru toate tipurile de seniori.

Dincolo de aspectele biologice si sociale, varsta a treia
este, in mod paradoxal, o perioadd de mare profunzime

19
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existentiala. Multi varstnici reflecteaza asupra sensului vietii,
asupra valorilor si prioritatilor personale, se intorc spre
spiritualitate sau gdsesc noi modalitdti de a se exprima. Pentru
unii, batranetea aduce echilibru si liniste interioard,
posibilitatea de a iIncetini ritmul si de a privi viata cu
intelepciune si detasare.

in concluzie, trebuie spus ca modul in care este trditd
batranetea depinde in mare madsura nu doar de factorii
individuali, ci si de contextul cultural si social. O societate care
valorizeazd contributia varstnicilor, care investeste in politici
de incluziune, educatie continud si sandtate activd, va crea
conditii pentru o bitrinete demnd si creativd. In acest peisaj,
activitdtile de loisir devin o punte intre generatii, o sursd de
bucurie si o formd de rezistentd impotriva izoldrii, inactivitatii
si uitdrii.

Varsta a treia nu este sfarsitul unui drum, ci inceputul
unei alte cdldtorii — una in care omul are sansa de a fi din nou

curios, activ si viu.
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CAPITOLUL 4.
Modificarile fiziologice
ale organismului la varstnici

Imbitranirea este insotitd inevitabil de o serie de transformiri
fiziologice care afecteazi treptat structurile si functiile organismului
uman. Aceste modificiri nu apar brusc, ci se instaleazd lent, incepind
chiar din deceniile mijlocii ale vietii, accelerdndu-se odatd cu
inaintarea in vdrstd. Este important de subliniat ca aceste procese
nu sunt neapdrat patologice — ele reprezintda un aspect natural
al existentei biologice. Totusi, in lipsa unui stil de viata sanatos
si activ, efectele acestor schimbari pot deveni mai vizibile si mai
limitative. Din perspectiva activitdtilor de loisir si a
interventiilor educative cu varstnicii, intelegerea acestor
transformdri este esentiala pentru a asigura siguranta,
adaptabilitatea si eficienta programelor propuse.

Una dintre cele mai evidente modificari odata cu
inaintarea in varsta este scaderea masei musculare si a fortei
fizice. Procesul de sarcopenie — pierderea progresivi a masei
musculare scheletice — incepe inci din jurul vdrstei de 40-50 de ani si
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poate duce, in absenta exercitiului fizic requlat, la sldbirea fortei, a
echilibrului si a coordondrii. Muschii devin mai rigizi, mai putin
elastici, iar capacitatea de efort scade. Aceasta transformare
afecteazd In mod direct mobilitatea si independenta
varstnicilor, ceea ce impune promovarea unor activitati fizice
de mentinere a tonusului muscular, chiar si in forme adaptate,
blande si recreative.

Pe langa sistemul muscular, sistemul osos trece printr-un
proces de demineralizare, in special in cazul femeilor dupa
menopauza, ceea ce conduce la fragilizarea oaselor si la
cresterea riscului de fracturi. Osteoporoza devine o problema
frecventd, mai ales in contextul unui stil de viata sedentar si al
unor carente alimentare. Aceastd vulnerabilitate necesitd o abordare
preventivd: exercitiile fizice de impact moderat, expunerea controlatd
la soare pentru sinteza vitaminei D, alimentatia echilibratd si evitarea
izoldrii contribuie la intdrzierea degradarii structurii osoase.

Functiile sistemului cardiovascular sufera, de
asemenea, schimbari importante. Odatd cu Inaintarea in
varstd, peretii arterelor isi pierd din elasticitate, tensiunea
arteriala poate deveni mai instabild, iar capacitatea de pompare
a inimii scade. Efortul fizic este perceput mai repede ca obositor,
iar timpul de refacere dupa activitate creste. Totusi, exercitiile
aerobice usoare, cum ar fi mersul pe jos, inotul sau gimnastica
in ritm lent, pot sustine functia cardiovasculara si pot preveni
agravarea factorilor de risc precum hipertensiunea sau
insuficienta cardiaca.

Sistemul respirator se confrunta, la randul sau, cu o
diminuare a eficientei. Capacitatea pulmonard totald se reduce, iar
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ventilatia devine mai superficiald. Aceste modificiri sunt accentuate
de lipsa activitdtii fizice sau de factori precum fumatul, poluarea sau
afectiunile cronice. In acest context, activititile de loisir care
implicA miscare usoard in aer liber, tehnici de respiratie
controlatd sau exercitii de tip yoga pot sustine sdndtatea
respiratorie si pot ameliora disconfortul asociat cu efortul.

Sistemul digestiv este influentat de scaderea secretiilor
enzimatice si de incetinirea tranzitului intestinal. De asemenea,
pot apdrea modificari ale gustului si ale apetitului, ceea ce poate
conduce la o alimentatie deficitard. In cadrul programelor de loisir
si educatie pentru sanatate, este importanta integrarea unor
informatii si activitati legate de nutritie, prepararea mesei,
igiena alimentatiei si socializarea in timpul meselor, toate
acestea contribuind la mentinerea unei stari digestive optime.

Pe masura ce inaintam in varsta, sistemul nervos devine
mai vulnerabil la stres, oboseala si suprasolicitare. Se observi
o incetinire a reactiilor, o scddere a vitezei de procesare cognitivd,
precum si o predispozitie mai mare cdtre tulburdri de memorie de
scurtd duratd. Totusi, aceste schimbdri nu afecteaza in mod
necesar inteligenta generala sau capacitatea de judecata.
Activitatile recreative care stimuleazd mintea — jocurile de
logica, lectura, muzica, conversatiile cu sens — sunt esentiale
pentru mentinerea functiilor cognitive si prevenirea instaldrii
unui declin cognitiv sever.

In fine, este important si mentionim si schimbarile la
nivel senzorial. Varsta aduce cu sine o diminuare progresiva a
acuitatii vizuale si auditive, ceea ce poate influenta comunicarea
si participarea la activitdti. De asemenea, sensibilitatea la durere,
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temperaturd sau vibratii se poate reduce, expunind virstnicul la
riscuri mai mari de accidentare. De aceea, spatiile de desfdsurare a
activitatilor trebuie adaptate, cu semnalizare vizuala clara,
sonorizare adecvatd, mobilier ergonomic si materiale sigure.
Instructorii trebuie sa fie constienti de aceste modificari si sa isi
ajusteze tonul vocii, ritmul activitdtilor si modul de predare in

functie de caracteristicile grupului.

In concluzie, toate aceste transformdri fiziologice nu ar
trebui sd conducd la marginalizarea vdrstnicului, ci
dimpotrivd, la o abordare mai empaticd, realistd si centratd pe
potentialul incd activ al fiecdirei persoane. Organismul aflat in
proces de imbatranire nu este neapdrat un organism , bolnav”,
ci unul care are nevoie de sprijin, adaptare si incurajare.

Activitatea fizica si loisirul reprezintd, in acest context, nu
doar forme de mentinere a sanatatii, ci si de reconectare cu
propriul corp, de redescoperire a placerii de a trdi si de afirmare
a demnitatii personale. Printr-o educatie corecta si o proiectare
responsabila a activitdtilor, varsta a treia poate ramane un timp
al energiei, al prezentei si al vitalitatii.

In cadrul acestui capitol voi propune si un scurt
ghid practic de realizare a exercitiilor fizice la persoanele

varstnice cu cele mai frecvente afectiuni:
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INTRODUCERE

Unul dintre cele mai importante principii ale lucrului cu
varstnicii este individualizarea. In spatele fiecirui participant
se afld o poveste medicala, o limitare functionald sau un prag
emotional care trebuie Inteles, nu ignorat. Acest ghid are rolul
de a sprijini viitorii specialisti (kinetoterapeuti, instructori de
loisir, profesori de educatie fizicd) in adaptarea responsabila si
empatica a exercitiilor fizice pentru cele mai intalnite afectiuni
in randul seniorilor.

1. ARTROZA (COXARTROZA, GONARTROZA, ARTROZA
UMARULUI)

Descriere: Uzura articulatiilor mari, cu durere si rigiditate, mai

ales dimineata sau la schimbari de vreme.

Adaptari concrete:

e Evitd miscdrile ample, circulare, care solicita articulatia
afectata (ex: genuflexiuni adanci, rotiri ample ale
trunchiului).

e Foloseste misciri line, de amplitudine medie, preferabil
executate din sezut sau sprijinit de un scaun.

e Se introduc exercitii de mobilitate lenti (ex: intinderea
piciorului pe un suport, ridicari usoare cu baston).

o Incurajeazd miscirile in api (hidro-gimnastica), acolo unde
este posibil, pentru reducerea presiunii articulare.

Exemplu concret: in loc de fandare, se propun extensii ale
genunchiului din pozitia sezand, cu piciorul sustinut.
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2. HIPERTENSIUNE ARTERIALA

Descriere: Tensiune crescuta a sangelui in artere, frecventd la
peste 65 ani. Poate fi asimptomatica sau asociata cu dureri de
cap, ameteli, senzatie de oboseala.

Adaptari concrete:

e Se evita exercitiile de tip izometric (mentinere in plansa,
forta statica).

o Fara efort brusc sau solicitiri peste 70% din efortul maxim
perceput.

e Se vor incuraja exercitii ritmice, aerobe de intensitate scazutd
(ex: mers pe loc, exercitii cu baston).

o Pauze frecvente, ritm constant, respiratie ghidata (fird blocaj
inspirator).

Exemplu concret: exercitiile de tonifiere cu benzi elastice vor fi
inlocuite cu mobilizdri usoare fara rezistenta si cu accent pe
expiratie controlata.

3. DIABET ZAHARAT (TIP 1, CONTROLAT
MEDICAMENTOS)

Descriere: Dezechilibru metabolic, cu posibile complicatii la
nivel nervos, vascular si ocular.

Adaptari concrete:
o Evitd efortul intens sau de duratd lunga fara pauze — riscul
de hipoglicemie trebuie prevenit.
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Se incurajeazad activitatea fizici moderati zilnica, cu durata
de 3045 min.

Se monitorizeaza starea generald (transpiratie rece,
tremuraturi, ameteala = semne de alarma).

Exercitiile care implicd echilibru trebuie realizate cu
sprijin sau asistare, deoarece pot exista tulburdri de

sensibilitate la nivelul picioarelor.

Exemplu concret: in loc de exercitii de echilibru pe un picior, se

propune mersul pe o linie dreaptd trasata pe sol, cu sprijin

lateral.

4. TULBURARI DE ECHILIBRU / RISC DE CADERE

Descriere: Dezechilibre cauzate de sldabirea musculaturii,

tulburari vestibulare, medicamente sau boli neurologice usoare.

Adaptari concrete:

Se elimind orice exercitiu care presupune inchiderea ochilor,
rotatii rapide sau schimbdri bruste de directie.

Se foloseste sprijin sigur: baston, spdtar de scaun, perete.
Se introduc exercitii din pozitia sezind pentru mobilitate si
forta.

Se pot introduce jocuri de coordonare cu minge usoard, dar
doar din pozitii stabile.

Exemplu concret: se evitd mersul cu spatele; in schimb, se face

,cdlcai-varf” pe loc, sprijinit de un perete.
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5. BOLI CARDIOVASCULARE CRONICE (POST-INFARCT,
ANGINA, INSUFICIENTA CARDIACA COMPENSATA)

Descriere: Afectarea inimii, cu efort fizic limitat si oboseald
rapida.
Adaptari concrete:
o Activitatea fizica este permisa, dar strict supravegheati si
sub form de efort dozabil.
o Se prefera exercitii aerobe lente, pe duratd scurtd, cu
monitorizare a frecventei cardiace.
e Seevitd pozitiile cu capul in jos, exercitii cu greutati, si pauzele
bruste dupi efort.
e Seacorda atentie semnelor precoce de disconfort: lipsa de aer,
durere toracica, ameteli.

Exemplu concret: in loc de exercitii dinamice cu ridicari de
brate peste cap, se folosesc miscdri circulare lente, in plan
orizontal, in coordonare cu respiratia.

CONCLUZIE

Adaptarea exercitiilor la nevoile varstnicilor este nu doar
o masura de sigurantd, ci o forma de respect si incluziune
activa. Studentul care lucreaza cu aceastd categorie de
populatie trebuie sd Invete sd observe, sa asculte si sd
reactioneze prompt si empatic. Activitatea fizica devine, in acest
context, nu un test de performantd, ci o cale de mentinere a
demnitatii, autonomiei si bucuriei de a trai.
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Varsta ca reper educational
in activitatile de loisir

Virsta unei persoane nu este doar un numdr, ci un reper
esential in proiectarea si desfasurarea activititilor de loisir.
Desi nu trebuie sa cddem in capcana generalizdrilor, este
evident ca fiecare etapa de viata vine cu anumite caracteristici
dominante — fiziologice, psihologice, cognitive si sociale — care
modeleaza comportamentele, motivatiile si nevoile de relaxare,

exprimare sau invatare.

In copilirie, activititile de loisir sunt inseparabile de joc
si de miscare. Copiii invatd prin actiune, prin imitatie si prin
joacd libera sau dirijata. Loisirul devine, astfel, o forma de
educatie timpurie, de dezvoltare senzoriala, afectiva si sociala.
Programele pentru copii trebuie sa fie dinamice, colorate, sigure
si adaptate curiozitatii lor firesti. Nu continutul conteaza atat de
mult, cat modul in care este traita activitatea: cu pldcere, cu
libertate si cu sens personal. In aceasti etap3,

educatorul/profesorul este perceput ca un partener de joaca si
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invatare, iar valoarea experientei consta mai ales in stimularea

exprimdrii libere si a cooperarii.

Adolescenta aduce cu sine nevoia de afirmare, de
apartenentd la grup si de explorare a identitdtii. Activitatile de
loisir trebuie sa ofere spatiu pentru creativitate, autonomie si
descoperire. Adolescentii se implica mai usor atunci cand
activitatile le permit sa-si exprime pasiunile, sd colaboreze cu
colegii si sd iasa din rutina scolara. Sporturile de echipa,
atelierele artistice, voluntariatul sau proiectele multimedia
devin forme eficiente de loisir educativ. Loisirul, in acest caz,
este un teren de negociere intre libertate si responsabilitate,
intre individualitate si coeziune sociala.

La varsta adultd, provocdrile apar mai ales din cauza
timpului limitat, a stresului profesional si a presiunilor
familiale. Adultul cauta in loisir o forma de eliberare, de
reechilibrare sau de reintoarcere la sine. Activitatile de loisir
eficiente pentru adulti sunt cele care oferd relaxare activa, dar si
ocazii de invatare sau socializare. Cluburile de lectura,
activitdtile sportive de intretinere, drumetiile sau cursurile de
dezvoltare personald pot raspunde acestei nevoi. Este
important ca educatorul/profesorul sa recunoasca statutul si
experienta adultului si sa adopte un stil partenerial, dar

motivant.

Virsta a treia — despre care s-a discutat pe larg in
capitolele anterioare si cele ce urmeazd — vine cu o diversitate
de profiluri. Nu toti seniorii sunt fragili sau retrasi. Unii sunt
activi, implicati si deschisi spre noi experiente. Altii au nevoi
speciale, legate de sanatate, mobilitate sau suport afectiv. Ceea
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ce 1i uneste, insd, este nevoia de a raimane conectati: la oameni,
la sens, la corpul lor, la memorie. Activitatile de loisir pentru
seniori devin, astfel, veritabile instrumente de incluziune, de
reconectare si de redobandire a increderii. Nu performanta este

scopul, ci participarea, emotia, legdtura si ritmul interior.

In toate aceste etape, educatorul/profesorul sau
coordonatorul de activitati de loisir are misiunea de a intelege
profilul de varsta nu ca pe o limitare, ci ca pe o oportunitate
de adaptare. Nu exista o varstd ideald pentru loisir — existd doar
moduri diferite de a trdi bucuria si sensul activitatii. Varsta
devine, astfel, un ghid, nu o bariera; un indicator pedagogic, nu

o eticheta sociala.

in concluzie, a tine cont de caracteristicile de varsta in
educatia de loisir Tnseamnd a respecta ritmul vietii umane si a
onora diversitatea cu care fiecare etapa ne imbogateste. Este o
forma de profesionalism, dar si de intelepciune pedagogica.

Exemplu: O cunoastere mai buna a caracteristicilor persoanelor
varstnice duce spre o activitate fizica de loisir personalizatd cu
efecte benefice clare, punctuale si cu eficienta ridicata.

INTERVIUL EXPLORATORIU CU VARSTNICI

Activitdtile fizice dedicate persoanelor varstnice trebuie
sd plece de la o intelegere profunda a contextului lor de viata, a
motivatiilor, barierelor si dorintelor personale. In acest sens,
interviul exploratoriu devine un instrument valoros de investigare
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calitativa, care ofera studentilor sau cercetatorilor acces la lumea

interioara a interlocutorului, dincolo de statistici si teorii.

In continuare sunt propuse cateva intrebari-cheie, care

pot fi folosite intr-un cadru conversational empatic si deschis,

fara presiunea unui raspuns ,corect”, ci cu scopul de a

descoperi adevaruri personale, nuantate si utile pentru

dezvoltarea unor programe adaptate.

SET DE INTREBARI ORIENTATIVE S| DEZVOLTATE

1.

Cum va petreceti timpul liber in mod obisnuit?

Aceastd intrebare deschide dialogul si ofera indicii
despre ritmul de viata al persoanei, gradul de
autonomie, interesele personale si rutinele zilnice. Poate
scoate la iveala activitati pasive (TV, odihna) sau active
(mers, gradinarit, voluntariat), evidentiind punctele de

plecare pentru interventii personalizate.

Ce tipuri de activitati v-ar placea sa incercati sau sa
reluati?

Ti permite varstnicului sa isi exprime dorintele, chiar
daca nu le-a exprimat anterior sau nu a avut ocazia sd le
puna in practicd. Raspunsul poate include dorinte fizice
(ex: ,mi-ar pldcea sa dansez din nou”), sociale (,,sa joc
carti cu prietenii”) sau creative. Este o fereastra spre

motivatia interna.
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3. Aveti temeri legate de miscare sau activitate fizica?

Daca da, care sunt acestea?

Identificarea temerilor este esentiald. Frica de accidentare,
durerea, lipsa de echilibru sau rusinea sociald pot bloca
participarea. Prin verbalizarea acestor obstacole, putem
gasi solutii adaptate si empatice In proiectarea
activitatilor.

Ce inseamna pentru dumneavoastra ,a fi activ”?

O intrebare aparent simpla, dar care scoate la iveala
viziuni personale despre sandtate, autonomie, sensul
miscarii si valoarea vietii active. Unii pot asocia ,a fi
activ” cu sportul, altii cu mersul la piata, cu a fi implicat
in viata familiei sau In activitati mentale.

RECOMANDARI PENTRU APLICARE

Alegeti un spatiu linistit si familiar pentru interviu,
preferabil fatd in fata.

Incurajati raspunsurile deschise si ascultati activ, cu
empatie.

Folositi intrebari suplimentare (,, povestiti-mi mai mult
despre asta”, ,,ce simtiti cand faceti aceasta activitate?”)
pentru a aprofunda raspunsurile.

Inregistrati datele doar cu acordul persoanei si
respectati principiile etice ale cercetarii.
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CAPITOLUL 6.
Tipuri si forme de loisir
la persoanele varstnice

Activitatea de loisir, In contextul varstei a treia, reprezinta
mult mai mult decat un simplu mod de petrecere a timpului
liber. Pentru persoanele virstnice, activititile de loisir devin o
veritabild resursd de echilibru, de pdstrare a demnitditii, de afirmare a
identitdtii personale si de mentinere a legaturilor sociale. Loisirul nu
este un lux rezervat celor privilegiati, ci o necesitate umana
profunda, care contribuie esential la calitatea vietii, la sanatate
si la prelungirea autonomiei functionale. In mod ideal,
activitatile de loisir destinate varstnicilor trebuie sa fie
accesibile, adaptate nevoilor si capacitatilor fiecdruia, variate ca
forma si bogate in continut afectiv, cognitiv si social.

Clasificarea activitatilor de loisir pentru persoanele in
varsta poate porni de la mai multe criterii: scopul activitdtii
(recreativ, terapeutic, educativ), natura implicarii (fizica,
intelectuala, artistica, sociald), mediul de desfisurare (interior
sau exterior) sau gradul de autonomie al participantului. O
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abordare integrativa presupune recunoasterea faptului cd, in
realitate, multe activitati combina aceste dimensiuni, iar
valoarea lor este data nu doar de continut, ci si de modul in care

sunt percepute si traite de participanti.

Un prim tip de activititi, poate cel mai vizibil si studiat, 1l
constituie activitatile fizice recreative. Acestea cuprind miscdri
moderate desfasurate Intr-un cadru pldcut, lipsit de presiuni
competitive sau de constrangeri. Mersul pe jos, gimnastica de
intretinere, dansul, exercitiile de stretching, inotul, jocurile cu
mingea sau drumetiile In natura sunt forme accesibile si
benefice pentru seniori. Practicate regulat, aceste activititi ajutd la
mentinerea mobilitdtii, a echilibrului si a tonusului muscular, reduc
riscul de cdderi si imbunitditesc circulatia, respiratia si starea generald
de bine. In plus, ele contribuie la eliberarea de endorfine, la reducerea
anxietdtii si a depresiei, si la consolidarea sentimentului de
apartenentd atunci cind sunt desfdasurate in grup. Activitatea fizica
devine, astfel, un veritabil suport de sanatate fizica si psihica,

dar si un mediu propice pentru interactiuni sociale autentice.

Un al doilea tip important il constituie activititile culturale
si intelectuale. Acestea presupun implicarea cognitiva, dorinta
de cunoastere si placerea de a accesa informatii noi sau de a
reflecta asupra realitdtii. Lectura, vizionarea de filme
documentare, participarea la conferinte sau dezbateri, vizitarea
de muzee, scrierea de memorii sau poezii, invatarea unor limbi
strdine ori utilizarea tehnologiei digitale pot constitui forme de
loisir intelectual extrem de valoroase. La vdrsta a treia,
stimularea mentald este un factor cheie in prevenirea
deteriordrii cognitive. In plus, aceste activitati oferd varstnicilor
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sentimentul de competentd si de control, ajutandu-i sa-si
mentind statutul si identitatea In comunitate. Programele de tip
,senior universitar”, cercurile de lectura sau cursurile online
dedicate persoanelor varstnice sunt exemple concrete de
initiative ce sustin educatia pe tot parcursul vietii prin loisir
intelectual.

Activitdtile artistice si creative ocupd un loc aparte in
universul loisirului vdrstnicilor. Ele oferd spatiu de exprimare
personala, reconectare cu emotiile si cultivare a sensibilitatii
estetice. Pictura, modelajul, muzica, teatrul, fotografia, colajul
sau aranjamentele florale sunt doar cateva dintre formele prin
care varstnicii isi pot regasi echilibrul interior, dar si un sens
profund al vietii. Activitatile artistice nu presupun neapdrat
performantd, ci exprimare autenticd, spontaneitate si bucurie.
In plus, acestea favorizeaza socializarea si dezvoltarea
increderii In sine, mai ales in cazul persoanelor care se
confruntd cu izolare sau cu pierderea unor roluri traditionale in
familie.

Un alt pilon semnificativ este reprezentat de activitdtile
sociale si comunitare. Acestea includ participarea la cluburi de
seniori, intalniri de grup, serbari, excursii organizate, activitati
de voluntariat, parteneriate intergenerationale sau chiar
implicarea in viata civicd. Pentru multe persoane in varsta,
retelele sociale devin fragile odatd cu pensionarea, iar loisirul
de tip social contribuie decisiv la prevenirea singurdtatii, a
depresiei si a declinului functional. A fi activ social nu inseamna
doar a fi prezent in societate, ci a simti ca esti valoros, ca opiniile
tale conteaza si ca ai inca ceva de oferit celor din jur.
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Programele de mentorat intergenerational, atelierele
mixte copii-seniori sau voluntariatul pentru cauze comunitare
sunt exemple reusite de loisir cu dimensiune sociald profundd.

O mentiune speciald meritd activitdtile spirituale si
contemplative. Pentru multi varstnici, credinta, reflectia,
meditatia sau participarea la viata religioasa a comunitatii ofera
un sprijin moral si existential semnificativ. Activitatile precum
rugdciunea, participarea la slujbe, lectura textelor sacre,
pelerinajele sau grupurile de discutie spirituald creeaza un
spatiu de sens, de resemnificare a experientei de viata si de
acceptare senind a trecerii timpului. Acest tip de loisir sustine
dimensiunea profunda a fiintei, contribuind la echilibrul
interior si la impacarea cu propriul drum existential.

Existd si forme de loisir cu valoare terapeuticd, organizate
sub supravegherea unor specialisti in scopul recuperdrii functionale
sau al mentinerii unei stari optime de sandtate. Kinetoterapia
recreativa, terapia prin arta, terapia ocupationala, terapia prin
dans sau prin animale sunt exemple de activitati care, desi au
un scop clar de interventie, sunt percepute de participanti ca
forme placute, motivationale si valoroase de petrecere a
timpului. Acest tip de loisir este recomandat mai ales
persoanelor cu afectiuni cronice, cu dificultati de adaptare sau
cu risc de declin psihofizic accelerat.

Un loc tot mai important il ocupd in prezent activitdtile
digitale sau online, ca urmare a dezvoltdarii tehnologiei. Utilizarea
calculatorului, explorarea internetului, participarea la cursuri
virtuale sau la intalniri video, navigarea pe retele sociale sau

vizionarea de continuturi culturale online fac parte din noua
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paleta de loisir pentru seniori. Desigur, este necesar un proces
de formare digitald adecvatd, dar odata dobandite abilitdtile de
bazd, aceste activitati pot combate izolarea si pot deschide noi
orizonturi de cunoastere si comunicare.

In concluzie, varietatea formelor de loisir disponibile
pentru persoanele varstnice este extrem de bogata si poate
raspunde unei game largi de nevoi — de la mentinerea sanatatii
fizice, la stimularea cognitiva, la exprimarea emotionala si la
reintegrarea sociald. Pentru ca aceste activitdti sa-si atinga
potentialul maxim, ele trebuie insa planificate cu grija, adaptate
la realitatile fiecarui grup si sustinute printr-un cadru uman
cald, empatic si competent. Loisirul devine astfel nu doar o
optiune placutd de petrecere a timpului, ci un adevarat
instrument educational si terapeutic, prin care varstnicii pot
redescoperi sensul vietii, frumusetea relatiilor si bucuria de a
trai activ, cu demnitate si incredere.
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CAPITOLUL 7.
Planificarea si evaluarea
activitatilor de loisir la varstnici

Planificarea activitdtilor de loisir destinate persoanelor
vdrstnice nu este un simplu exercitiu organizatoric. Este, de
fapt, un proces complex care presupune intelegerea profundd a
nevoilor, dorintelor si particularititilor acestei categorii de
vdrstd. Pentru ca o activitate de loisir sa aiba impact real — fie el
fizic, cognitiv, social sau emotional — aceasta trebuie construita
cu grija, cu respect si cu o viziune pedagogica si umanista clara.
In centrul acestui demers se afli intotdeauna varstnicul ca
persoana — cu identitate, biografie, aspiratii, resurse si limite
proprii.

Procesul de planificare porneste de la o etapa esentiala:
analiza grupului-tinta. Este important sa cunoastem nivelul de
autonomie al participantilor, starea lor generald de sanatate,
istoricul activitatilor anterioare, gradul de motivatie, stilul de
viatd, dar si interesele personale, ritmul propriu si
disponibilitatea afectiva. Aceste date pot fi colectate prin
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conversatii informale, fise de evaluare initiald, chestionare sau
observatie directa. Planificarea riguroasd nu inseamnd rigiditate, ci
capacitatea de a anticipa nevoile reale ale grupului si de a adapta
continutul intr-un mod empatic si functional.

Un alt element central este stabilirea obiectivelor. in
cazul varstnicilor, obiectivele nu trebuie formulate in termeni
de performantd sau randament, ci in termeni de mentinere,
sustinere, reactivare si dezvoltare armonioasa. De exemplu, in
cadrul unui program de gimnastica de intretinere, obiectivele
pot fi legate de cresterea mobilitatii articulare, de intdrirea
musculaturii posturale sau de reducerea rigiditatii matinale. In
cazul unui atelier de picturd, obiectivele pot include stimularea
exprimdrii emotionale, relaxarea psihica si consolidarea
increderii in sine. Este esential ca fiecare obiectiv sd fie adaptat la
potentialul real al grupului, dar si sd reflecte un sens, o valoare

resimtitd de participanti.

Structura unei activitati de loisir trebuie gandita in mod
clar si accesibil. In general, este recomandat ca o activitate si
contind o parte introductivi (de acomodare, incdlzire, socializare),
o parte centrald (focalizata pe continutul principal, desfasurata
cu ritm bland, dar sustinut) si o parte de incheiere (de relaxare,
reflectie sau evaluare sumard). Ritmul trebuie sa fie adaptat,
pauzele suficient de dese, iar sarcinile — variate, dar usor de
inteles si realizat. Orice activitate trebuie sa ofere un echilibru
intre provocare si confort, intre stimulare si sigurantd, intre

noutate si familiaritate.

Materialele utilizate trebuie sa fie atractive, sigure, usor
de folosit si potrivite capacitatilor motorii ale varstnicilor. De
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exemplu, In activitatile motrice pot fi utilizate mingi moi, bete
de gimnasticd, corzi elastice sau greutati mici, in timp ce in
atelierele creative se pot folosi acuarele, colaje, lut, materiale
textile sau fotografii. In toate cazurile, mediul in care are loc
activitatea trebuie sa fie primitor, bine iluminat, curat, aerisit si
lipsit de obstacole sau pericole. Decorul cald si familiar
contribuie la starea de confort psihic, iar un spatiu personalizat
pentru seniori (cu imagini, obiecte familiare sau muzicd
pldcutd) sporeste sentimentul de apartenenta.

Un aspect adesea ignorat in planificarea activitatilor de
loisir este componenta afectiva. Persoanele vdrstnice au o nevoie
crescutd de empatie, de recunoastere si de incurajare. De aceea,
limbajul specialistului trebuie sd fie bland, clar, cald si rabditor. Tonul
vocii, expresivitatea, gestica si atentia acordatd fiecarui participant
conteazd adesea mai mult decdt continutul activititii in sine.
Varstnicii nu cauta doar o activitate bine condusd, ci si o
prezentd umana care sa-i asculte, sa-i valideze si sa-i inspire.

Evaluarea activitatilor de loisir la persoanele varstnice
nu trebuie sa fie formalizata excesiv, ci sid urmareasca mai
degraba impactul resimtit si progresul personal, oricat de mic.
Evaluarea poate fi realizata prin metode simple si accesibile:
conversatii libere la finalul activitatii, scurte autoevaludri
(,Cum m-am simtit azi?”, ,Ce mi-a placut cel mai mult?”),
observatii calitative facute de educator sau chiar materiale
realizate de participanti (desene, texte, fotografii, colaje). In
unele cazuri, se pot utiliza fise de progres sau jurnale personale,
care documenteaza evolutia in timp, fara a induce presiune sau

senzatia de ,,examen”.
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Mai important decit mdsurarea performantelor este infelegerea
felului in care activitatea a contribuit la starea generald de bine a
varstnicului: s-a simtit inclus? A descoperit ceva nou? A rds, a dansat,
a povestit, s-a conectat cu cineva? Evaluarea afectivd, subiectivd,
este un indicator esential al reusitei in domeniul activitditilor
de loisir pentru seniori. De asemenea, este importantd si
evaluarea de catre educator sau coordonator — aceasta vizeaza
eficienta planificdrii, relevanta continutului, reactia grupului si
posibilele ajustari pentru viitor.

Un alt aspect important este continuitatea si coerenta
programului. Activitatile de loisir nu trebuie sa fie izolate sau
ocazionale, ci integrate intr-un plan pe termen mediu sau lung,
care sa permita formarea unor rutine benefice si a unui
sentiment de progres. Programele saptamanale, sesiunile
tematice sau calendarele de activitdti lunare sunt exemple de
bune practici care ajutd varstnicii sd se orienteze in timp si sd se
implice cu regularitate. Aceasta continuitate nu doar ca le ofera
stabilitate, dar le consolideaza si identitatea activa.

In concluzie, putem spune ci planificarea si evaluarea
activitatilor de loisir pentru varstnici presupun nu doar o buna
pregatire profesionala, ci si o viziune educativda profund
umana. Nu este suficient sd alegi activitati ,pentru vdrstnici” —
trebuie si le intelegi lumea interioard, ritmul, biografia, temerile si
resursele. O activitate bine ganditd este aceea care lasd in urma
zéimbete, sens, energie si legdturi. Intr-o societate in care batranetea
este adesea marginalizatd, loisirul devine o forma de reabilitare

simbolica si sociala. Prin educatie, prin empatie si prin grija,
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fiecare activitate de loisir planificata cu sens poate deveni o

fereastra deschisa spre bucuria de a trai.

EXEMPLU DE PLANIFICARE DIDACTICA A UNEI ACTIVITATI
MOTRICE RECREATIVE PENTRU PERSOANELE VARSTNICE

1. Titlul activitatii:

"Miscare pentru sdandtate — Gimnasticd de intrefinere in aer
liber”

2. Tipul activitatii:

Activitate de loisir cu caracter motric, recreativ si

preventiv.

Obiective generale:
e Promovarea unui stil de viata activ la varstnici prin
exercitii accesibile si placute.
o Imbunititirea mobilitatii, echilibrului si capacitatii
functionale.
o Stimularea socializarii si reducerii sedentarismului.

Obiective specifice:
e OS1: Participantii vor executa corect cel putin 80% dintre
exercitiile de mobilitate articulard si stretching.
o OS2: Participantii 1si vor mentine echilibrul static si dinamic
in timpul a 3 exercitii de coordonare.
e OS3: Participantii vor coopera in perechi sau grupuri mici

pentru exercitii interactive (minge, baston etc.).
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Durata:

45-60 minute

Locatia:

Parc/zond verde sau spatiu deschis in apropierea unui

centru de zi / sala de activitati.

Materiale:

Bastonase usoare

Benzi elastice

Mingi usoare

Scaune pentru pauze sau sprijin
Covorase pentru sol

Structura lectiei / activitatii:

I. Incilzire (10-15 min)

Mers lent pe loc si in spatiu, cu miscari de brate si
respiratie profunda.

Exercitii de mobilizare articulard (gat, umeri, coate,
incheieturi, trunchi, solduri, genunchi, glezne).

II. Partea principala (25-30 min)

Exercitii de tonifiere si intretinere cu bastonul (ridicari de
brate, torsiuni, extensii).

Exercitii de echilibru static (pe un picior, cu sprijin la
scaun) si dinamic (mers cu schimbari de directie).

Joc motric simplu cu mingea: pasare in cerc / aruncare la
tintd (pentru coordonare si interactiune).

Stretching usor pentru coloana vertebrald si musculatura
spatelui.
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IIL. Revenire si relaxare (5-10 min)

e Respiratie constienta, intindere, relaxare ghidata cu

muzica calma.

o Feedback verbal al participantilor (,,Cum v-ati simtit?”).

CATEVA ASPECTE LA CARE TREBUIE SA FIE ATENT UN
INSTRUCTOR/ SPECIALIST iN TIMPUL ACTIVITATII FIZICE

Pentru a asigura desfasurarea activitatilor motrice intr-un
cadru sigur, adaptat nevoilor si particularitatilor varstnicilor, se
vor respecta urmatoarele masuri concrete:

1. Monitorizarea semnelor de oboseald, ameteala sau
disconfort

e Instructorul trebuie sda observe constant starea
participantilor (culoarea fetei, expresia corporald, ritmul
respiratiei).

e Se recomanda intrebdri directe si periodice: ,Vi simtiti
bine?”, , Aveti nevoie de o pauzi?”.

e Dacd un participant acuza durere, ameteald, greatd,
lipsda de aer sau senzatie de slabiciune, se intrerupe
imediat activitatea, se ofera apa si loc de odihna la
umbra sau intr-un spatiu protejat.

e Sevaavea In permanentd un kit de prim ajutor, precum
si un numar de telefon pentru interventii rapide (medic,

ambulanta).
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2. Adaptarea intensitatii si ritmului exercitiilor

o Exercitiile vor fi prezentate progresiv, de la usor la
moderat, cu variante simple pentru cei cu mobilitate

redusa.

e Participantii vor fi Incurajati sa isi urmeze propriul ritm
— fara competitie sau presiune.

e Instructorul va propune alternative pentru fiecare
exercitiu:
— De exemplu, ridicari de brate fara baston pentru cei
cu limitari.
— Sau exercitii din pozitia sezand pentru persoanele cu
echilibru instabil.

e Se vor evita miscdrile rapide, bruste sau solicitante
pentru articulatii (ex: sarituri, flexii adanci, rotiri ample
ale trunchiului).

3. Hidratare adecvata si pauze la nevoie

e Se va incepe activitatea prin recomandarea clard de a
avea o sticld de apd la indemdnd (ideal, apd platd, nu
foarte rece).

e La fiecare 10-15 minute, se va face o pauzd activd de 1-
2 minute pentru hidratare si respiratie.

e Se asigurd un spatiu cu scaune pentru repaus si, daca
este posibil, un loc umbrit sau ventilat.
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e Instructorul va monitoriza daca participantii consuma
apa si va reaminti importanta hidratdrii chiar daca nu

simt sete.

ALTE MASURI SUPLIMENTARE LA CARE TREBUIE SA FIE
ANTENT INSTRUCTORUL

o Imbricimintea si inciltdmintea: Participantii trebuie sa
poarte haine comode, din materiale respirabile, si
incaltaminte sport adaptata (talpa aderentd, usoara).

o Conditiile meteo: Activitatea se amana sau se mutd in
spatiu Inchis daca temperatura este extrema (>30°C sau
<10°C), in caz de ploaie sau vant puternic.

e Prezenta unuiinsotitor / voluntar este recomandata pentru
participantii cu mobilitate redusa sau cu risc de
dezechilibru.

MODEL DE FISA DE EVALUARE PENTRU ACTIVITATEA
FIZICA

Fisa de evaluare a activitatii pentru persoane varstnice

1. Date generale
e Locatie:
e Data:
e Nume evaluator:
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2. Evaluarea participarii

Criteriu Da | Partial | Nu| Observatii
A participat activ la toate sectiunile O O O
A respectat indicatiile privind siguranta O O O
A interactionat pozitiv cu ceilalti O O O
3. Evaluarea performantei motrice
Indicator Nivel atins Comentarii
O scazut
Mobilitate O mediu
articulara O bun

O foarte bun

[ instabil
Echilibru [ satisfacator
O sigur
O deficitara
Coordonare O acceptabila

[ eficienta

) . O a obosit repede
Rezistentd la efort .
N O a tolerat bine
(subiectiv)

O a excelat

4. Autoevaluare simplificata (participant)

a. Cum te-ai simfit azi?
O Foarte bine
[ Bine
O Obosit/a
O Am avut dificultati
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b. Ai dori si participi din nou?
0 Da
0 Nu
O Nu stiu

5. Recomandari pentru urmatoarea activitate
Ajustare durata/intensitate:

Propuneri de exercitii preferate:

Necesitd sprijin suplimentar? [0 Da [0 Nu
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CAPITOLUL 8. Rolul educatorului
si al specialistului in activitatile
de loisir pentru varstnici

Educatia de loisir adresatd persoanelor vdrstnice presupune mai
mult decit simpla transmitere de continuturi sau coordonarea de
activititi recreative. In centrul oricirui program reusit se afld o
figura umana esentiala: profesorul, educatorul, instructorul
sau specialistul in activitati de loisir. Acesta nu este doar un
facilitator de exercitii sau un ,organizator” de timp liber. El
devine un model, un sprijin, un ghid afectiv si social, un factor
de echilibru si, de multe ori, un catalizator al transformdrilor
interioare. Varstnicii nu cautd doar un lider competent — ei au
nevoie de o prezentd umand caldd, empaticd, stabild si
incurajatoare.

Rolul profesorului este, in primul rand, unul formativ si
motivational. Multi seniori care intrd intr-un program de activititi
recreative vin cu o serie de retineri, temeri sau prejudecdti legate de
propria vdrstd, de corpul lor, de capacitatea de adaptare sau de
interactiunea cu ceilalti. Profesorul este cel care poate sparge
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aceste bariere printr-o abordare pozitiva si progresiva. El ofera
incurajdri, normalizeaza dificultatile, apreciaza efortul si
creeazd un climat in care fiecare persoand se simte valoroasd, in
sigurantd si demna de atentie.

Un alt rol important este cel de comunicator si mediator
social. In cadrul grupurilor de loisir, apar adesea diferente de
ritm, de personalitate, de nivel de pregatire sau de
expresivitate. Specialistul are misiunea de a cultiva un spirit de
solidaritate, de a echilibra relatiile si de a favoriza incluziunea.
El incurajeaza ascultarea activa, sprijinul reciproc si respectul
pentru diversitate. In plus, el devine adesea puntea dintre varstnici
si familiile acestora, dintre participanti si institutiile implicate in
derularea programelor (centre culturale, asociatii, administratie locald
etc.).

Specialistul in activitatile de loisir trebuie sa fie, totodata,
un bun observator si evaluator. El nu lucreazd cu simple
»grupuri de varsta”, ci cu oameni concreti, fiecare cu istoria,
bagajul emotional, nevoile si resursele sale. De aceea, este
esential ca specialistul sa observe permanent starea fizica si
psihicd a participantilor, sa intuiasca dinamicile relationale din
grup, sa identifice momentele de oboseald, frustrare sau izolare.
Aceste observatii nu trebuie si fie invazive sau medicalizate, ci uman-
sensibile, ghidate de grija si de dorinta de a adapta activitatea pentru
binele tuturor.

In plus, specialistul trebuie sa fie capabil si proiecteze si
sa planifice activitati relevante. Acest lucru inseamnd nu doar si
aibd cunostinte metodice, ci si o bund intelegere a procesului de
imbdtranire, a particularitdtilor psihosociale ale vdrstnicilor si a
modului in care acestia raspund la stimuli diferiti. El trebuie sa

54



CAPITOLUL 8. Rolul educatorului si al specialistului in activitatile de loisir...

selecteze activitati adecvate, sa le structureze iIn mod coerent si
progresiv, sa anticipeze posibilele dificultati si sa mentina un
echilibru intre provocare si confort. Activitdtile trebuie sa fie
placute, dar si cu sens; atractive, dar si sigure; creative, dar si
usor de urmat.

Un aspect esential al rolului specialistului este legat de
atitudinea fata de varsta si imbatranire. Persoanele varstnice
simt imediat daca sunt tratate cu superioritate, cu
condescendentd sau, dimpotriva, cu o forma de infantilizare
afectuoasd, dar neadecvata. Un specialist autentic trebuie sa
detind nu doar competentd profesionald, ci si maturitate
emotionala si o etica a respectului fata de om, indiferent de
varstd. imb&tranirea nu este o deficienta, iar varstnicul nu este
un ,pacient”. A-l vedea ca pe un partener, ca pe un adult cu o
identitate proprie, este conditia esentiald a unei relatii educative
autentice.

Pe langa toate acestea, profesorul este si un educator
discret, care cultiva autonomia personala. Chiar dacd unele
persoane varstnice pot avea nevoie de sustinere, scopul nu este
ca profesorul sa ,,faca in locul lor”, ci sa 1i invete sd isi regdseasca
increderea, initiativa si placerea de a actiona. A-i invata cum sa
aibd grija de propriul corp, cum sa isi gestioneze timpul, cum sa
creeze legaturi noi si cum sa valorifice momentele de liniste —
acestea sunt forme subtile, dar durabile, de educatie prin loisir.

Este important de mentionat ca rolul specialistului nu se
opreste la nivelul sesiunii de activitate. El are si o functie de
reprezentare si "advocacy”, adici luptid — prin prezenta si vocea sa
— pentru drepturile vdrstnicilor la participare, la exprimare si la o
viatd activd. Uneori, specialistul este cel care aduce in atentia
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autoritdtilor locale nevoile grupului, care creeaza proiecte,
atrage resurse sau formeaza echipe interdisciplinare. Alteori,
este cel care documenteaza experiente valoroase, le valorificd in
spatiul public si contribuie astfel la o schimbare de mentalitate
fata de batranete.

in sfarsit, trebuie subliniat cd specialistul in domeniul
loisirului pentru varstnici este si un ”invatacel” continuu.
Domeniul se afli intr-o continud evolutie: apar noi aborddri terapeutice,
noi metode creative, noi tehnologii si contexte socio-culturale. A fi la
curent cu aceste schimbidri, a participa la cursuri, conferinte, schimburi
de experientd si a reflecta permanent la propria practicd inseamnd a
ramdne conectat la misiunea profundd a acestei profesii.

In concluzie, rolul specialistului de loisir pentru varstnici
este unul complex si multidimensional. Nu este vorba doar
despre ,a face ceva frumos cu seniorii”, ci despre a construi
relatii, a da sens, a sprijini demnitatea, a sustine sanatatea si
a insoti omul in ultima etapa a vietii cu bucurie, respect si
profesionalism. Este o meserie a empatiei si a pasiunii, a
detaliilor si a rabdadrii, o arta care combina stiinta cu sufletul. Iar
atunci cand este realizat cu autenticitate, acest rol poate
transforma radical viata varstnicului — si, in acelasi timp, o
poate imbogati profund pe a celui care il practica.

Rolul instructorului, profesorului sau a specialistului in cazul
unor incidente minore care pot sd apard in timpul activitdtilor
fizice costd din faptul cd, atunci cand lucrezi cu persoane vdrstnice,
trebuie sd intelegi cd incidentele minore pot apdrea oricind, chiar
si In cele mai bldnde si bine organizate activititi. Nu este un esec, ci o
parte naturald a interventiei cu o categorie vulnerabild. Ceea ce
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conteazd este modul in care reactionezi: calm, profesionist, empatic.
Acest protocol 1ti oferd un cadru simplu, usor de memorat si de aplicat
in cazuri precum: ameteli, dureri bruste, dezechilibru sau usoard
cddere fard traumatisme grave.

PROTOCOL SIMPLU DE INTERVENTIE iN CAZ DE INCIDENT
MINOR LA PERSOANELE VARSTNICE

A. Pasii concreti de urmat — Modelul ,,S.T.A.B.I.L.”

Acest acronim te poate ajuta sda memorezi repede si
eficient etapele esentiale:

S — Stop activitatea imediat
e Cere grupului s se opreasca.
o Adreseazd persoanei afectate o intrebare simpla: Vi
simtiti bine? Ce ati simtit?”

T — Traseaza spatiul de siguranta
o Creeazd un spatiu liber in jurul persoanei.
o Evitd aglomerarea sau privirile insistente ale celorlalti
participanti.

A - Asaza sau sprijina persoana
e Dacd persoana este in picioare dar instabila, sprijin-o pe
un scaun stabil.
e Dacd este cazutd, nu o ridica fortat. Intreabd calm daci
are dureri. Dacd poate, ghideaz-o spre pozitia sezand.

B — Bea apa (daca e constienta si stabila)
e Oferd-i o gura de apd, nu fortat.
o Evitd lichide reci sau in cantitate mare dintr-o data.
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I - Interogheaza bland - 3 intrebari-cheie

1. Ati mai patit asta?
2. Atiluat astazi medicamente?
3. Aveti dureri acum?

L - Linisteste si observa
. fncurajeazé persoana verbal: ,Stati putin aici, va
supraveghez. Nu e nicio grabd.”
e Monitorizeaza expresia fetei, culoarea pielii, vorbirea,
postura.

B. Cand apelezi la medic?

(Se cheama personal medical sau 112, in functie de severitate)
Chemi imediat ajutor specializat daca:

e DPersoana pierde cunostinta, chiar si pentru cateva
secunde.

o Exista durere toracica, respiratie dificild, paloare
accentuata.

¢ Se plange de durere intensa la spate, cap, piept, picior.

e Nu isi poate misca un membru sau are amorteala
severa.

¢ A cazut si nu se poate ridica sau pare confuza.

Important:

In orice situatie de indoiald, mai bine chemi ajutorul
decat sa risti agravarea starii. Poti continua activitatea cu restul
grupului doar daca ai un insotitor care rdmane cu persoana
afectata.
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C. Reactii nepotrivite care trebuie evitate

Ca viitor profesionist, trebuie sa eviti urmadtoarele
comportamente, oricat de , bine intentionate” ar pdrea:

e X Minimizarea (,Lasa ca trece, esti tare!”) — invalidarea
durerii creeaza nesiguranta si rusine.

o X Ridicarea fortati — poti agrava o leziune internd sau o
fractura.

o X Panicarea — creeazd efect de domino in grup si
tensioneaza atmosfera.

o X Ironia sau gluma nepotriviti — afecteazd stima de sine
a varstnicului.

o X Ignorarea semnalelor subtile — cum ar fi transpirarea
excesiva, sprijinul pe perete, raspunsul intarziat.

ATENTIE mare la aceste ultime aspecte mentionate mai sus.

EXEMPLE DE ACTIVITATI PRACTICE PENTRU STUDENTI
PRIVIND INCIDENTELE MINORE

SCENARIUL 1 - ,,Dezechilibru in timpul mersului”

Context:

In cadrul unei plimbari ghidate in jurul unei sili sau in
curtea centrului, unul dintre participanti — domnul, 72 ani — se
dezechilibreaza usor, fara a cadea, dar se sprijina de un perete
si afirma: , Am ametit un pic, md tin putin sid-mi treacd.”
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Obiective didactice:
o Exersarea interventiei calme si rapide;
e Aplicarea pasilor din protocolul de interventie in caz de
ameteala;
e Discutii despre cum adaptam activitatea dupd incident.

Sarcina pentru studenti:
1. Simulati momentul incidentului in perechi.
2. Unul este varstnicul, celalalt intervine.
3. Discuta apoi reactiile: ce a fost potrivit, ce poate fi
imbunatatit.

SCENARIUL 2 - ,Plangere de durere la genunchi in timpul

activitatii”
Context:

In timpul unui exercitiu simplu de ridicdri de pe scaun, o
participantda — doamna, 68 ani — se opreste si spune: ,Simt o
durere ascutitd in genunchiul drept. Mai bine md opresc, nu?”

Obiective didactice:
e Recunoasterea semnalelor de oprire a activitatii;
o Comunicarea empatica si interventia verbala corects;
e Luarea deciziei: pauza, adaptare sau trimitere catre
medic?

Sarcina pentru studenti:
e Redati situatia in trio (participant-intervenient-
observator).
e Observatorul noteaza daca studentul intervine calm,

ofera sprijin si adapteaza activitatea.
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e Analizati reactiile nepotrivite (ex: ignorarea semnalului

sau minimalizarea durerii).

SCENARIUL 3 - ,,Cadere usoara pe lateral”

Context:
In timpul unui exercitiu de echilibru cu ochii inchisi, un
varstnic se dezechilibreaza si cade pe lateral, sprijinindu-se

partial cu mana. Nu pare ranit, dar ramane jos.

Obiective didactice:
o Exersarea interventiei fizice si verbale dupa o cadere;
e Evaluarea semnelor vizibile (durere, mobilitate);
e Decizia: ridicare asistatd sau solicitare de ajutor

specializat.

Sarcina pentru studenti:
e Folositi un manechin sau un coleg pentru a simula
ridicarea sigura.
e Studentii trebuie sd evalueze verbal situatia, sa verifice
mobilitatea si sa ofere sprijin.
e Analizati ce NU se face: tragere de brat, grabirea ridicarii,

ridiculizarea.

SCENARIUL 4 - ,,Reactie nepotrivita a animatorului”
Context:

La o activitate recreativa cu mingi, un varstnic spune ca

se simte obosit si vrea o pauza. Studentul-animator raspunde:
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,Haideti, mai e putin! Nu vd ldsati acum!” — ignorand semnele de

oboseala.

Obiective didactice:
e Analiza comportamentelor nepotrivite;
e Dezvoltarea empatiei si adaptarii limbajului;
o Constientizarea riscurilor ignordrii semnalelor verbale si

nonverbale.

Sarcina pentru studenti:
e Analizati In grup ce s-a gresit.
e Reformulati raspunsul intr-un mod empatic.

» Scrieti 2-3 replici corecte pentru aceasta situatie.

CONCLUZIE PENTRU ACEASTA PARTE PRACTICA

In activitatea de tip motric cu persoanele varstnice,
siguranta vine din calm, observare si reactie empaticd. Un
incident minor este si o oportunitate de a invata: despre corpul
uman, despre incredere si despre profesionalism. Nu uita: ceea
ce spui si faci in primele 30 de secunde conteazd mai mult decdt

exercitiul care tocmai s-a intrerupt.
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CAPITOLUL 9. Exemple de bune
practici in activitatile de loisir
pentru persoanele varstnice

In domeniul educatiei de loisir pentru vdrstnici, bunele
practici nu sunt doar modele de succes, ci adevirate repere de
inspiratie profesionald si umand. Ele aratd cd, dincolo de
teorie, activititile pot deveni surse autentice de bucurie, sens si
sandtate atunci cind sunt proiectate cu grija si desfiasurate cu
empatie. Desi fiecare context este diferit — din punct de vedere
cultural, institutional, economic sau social — exista principii
general valabile care se regasesc in initiativele de succes. Vom
explora in acest capitol cateva exemple concrete de activitati
reusite si trasaturile comune care le fac eficiente si valoroase.

Un exemplu frecvent intalnit este cel al cluburilor de
miscare pentru seniori, organizate in centre culturale, aziluri,
camine de batrani sau spatii comunitare. Aceste cluburi includ
sesiuni de gimnastici de intretinere, exercitii de mobilitate si
echilibru, dansuri populare sau plimbdri in grup. Succesul acestor
initiative depinde nu doar de exercitiile propuse, ci mai ales de
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atmosfera creatd: fard presiuni, fird comparatii, cu respect pentru
ritmul fiecdruia. Participantii nu vin doar pentru miscare, ci si pentru
socializare, pentru conversatie si pentru a simti cd fac parte dintr-o
comunitate activd.

Intr-o localitate rurald din Romania, un proiect intitulat
~Miscare si voie bund pentru bunici” a reunit saptdmanal
varstnicii in curtea scolii, unde sub indrumarea unui profesor
de educatie fizicd pensionar, acestia participau la activitdti de
gimnastica In aer liber, urmate de un ceai si discutii libere. Dupa
cateva luni, participantii relatau ca dormeau mai bine, aveau
mai multa energie si, poate cel mai important, se simteau din
nou parte din viata comunitatii.

O altd practicd valoroasd este cea a atelierelor creative tematice,
desfiasurate in biblioteci, centre culturale sau in parteneriat cu scoli.
Atelierele pot include picturd, colaj, decordri, confectionarea de
obiecte artizanale sau albume de amintiri. Succesul acestor
ateliere depinde de simplitatea materialelor, de libertatea de
exprimare si de valorizarea rezultatelor. Atunci cand lucrarile
varstnicilor sunt expuse in spatii publice (holuri de institutii,
expozitii comunitare), acestia simt recunoastere si mandrie.

Intr-un oras de dimensiuni medii, un centru de zi a organizat
un program intitulat ,, Amintiri colorate”, in care participantii erau
invitati sd picteze scene din copildria lor, sd povesteascd intdmplari
legate de familie sau satul natal si sd realizeze colaje sau desene
inspirate din viata de altddatd. Activitatea a avut un dublu efect:
terapeutic — prin reamintirea pozitiva a trecutului — si social -
prin consolidarea legaturilor dintre membrii grupului.
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Proiectele intergenerationale sunt, de asemenea,
exemple de buna practica cu un impact remarcabil. Atunci
cand copiii, adolescentii sau studentii interactioneaza in mod
structurat cu persoanele varstnice, apar beneficii reciproce
evidente: cei tineri invatd rabdare, empatie si istorie vie, iar
seniorii capatd un rol activ, de ghid sau mentor. Activitatile pot
fi diverse: confectionarea de obiecte impreund, teatru de umbre,
ateliere de povesti, jocuri sau invatare reciproca (de exemplu,
tinerii invata traditii, iar varstnicii deprind elemente de
tehnologie digitala).

Un exemplu concret a fost proiectul , Bunicii mei, mentorii
mei”, derulat in colaborare cu o scoald gimnaziald, unde elevii veneau
saptadmanal intr-un centru de seniori pentru a asculta povesti din
copildria participantilor si pentru a-i invita s foloseascd tableta si
telefonul mobil. Pe langa competentele castigate, s-a creat o
relatie afectivd profundd, iar varstnicii s-au simtit din nou
activi, conectati si ascultati.

Un alt domeniu valoros il reprezinta turismul pentru
seniori si activitatile in natura. Excursiile scurte, plimbarile
organizate, vizitarea unor obiective culturale sau naturale in
grupuri mici sunt exemple excelente de activitati recreative cu
impact pozitiv. Pentru ca aceste activitdti sa fie accesibile si
sigure, este important ca ele sa fie bine planificate, sa includa
pauze frecvente, trasee usoare, ghidare si supraveghere
discreta. Experientele din natura, expunerea la aer curat,
lumina soarelui si schimbarea de ritm contribuie semnificativ la
reducerea stresului si la cresterea calitatii vietii.
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Un centru de zi din zona montand a derulat programul ,, Seniori
in drumetie”, cu iesiri sdptamdnale pe trasee usoare, insofite de
povestiri despre plante, istorie locald si jocuri de memorie in aer liber.
Participantii nu doar ca si-au mentinut conditia fizicd, dar au
legat prietenii si au devenit mai Increzatori in propriile forte.

Activitatile culinare pot deveni, de asemenea, forme
excelente de loisir, mai ales in contexte colective. Gatitul in
comun, prepararea retetelor traditionale, schimbul de retete sau
organizarea unor mese tematice stimuleaza simturile, memoria
afectiva si interactiunea sociala. In plus, aceste activitati ofera
varstnicilor ocazia de a fi din nou intr-un rol activ, transmisiv si
valorizat in fata celorlalti.

Caregula generala, exemplele de bune practici se sprijina
pe cateva principii fundamentale:

o Participarea activa: varstnicul este implicat, nu doar
asistat. Are un rol, o alegere, o contributie personala.

e Adaptarea permanenta: activitatea se modifica in functie
de starea grupului, de vreme, de energie, fara a
compromite scopul.

e Ritualul si predictibilitatea: programul are o anumita
recurenta si o structurda recognoscibila, ceea ce ofera
siguranta si stabilitate participantilor.

o Autenticitatea si simplitatea: activitdtile reusite nu sunt
neaparat sofisticate sau costisitoare. Cele mai valoroase
sunt adesea cele autentice, umane, simple.

e Valorizarea povestilor de viata: In orice activitate,
trecutul si biografia varstnicului sunt privite ca resurse,
nu ca obstacole.
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e Climatul relational: grupul este coeziv, cald, sprijinitor,
iar educatorul joaca un rol esential in Intretinerea acestui

climat.

In concluzie, bunele practici in activitatile de loisir pentru
seniori nu se reduc la retete fixe, ci sunt rezultatul unor alegeri
pedagogice, afective si organizationale inspirate. Ele
demonstreaza ca imbdtranirea poate fi un proces activ, frumos
si demn, atunci cand este sustinuta prin educatie, implicare si
creativitate. Pentru viitorii specialisti In domeniu, cunoasterea
acestor exemple este esentiald, dar si capacitatea de a le adapta,
reinventa si contextualiza cu sensibilitate.
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CAPITOLUL 10.

Principalele forme

de practicare a exercitiilor
fizice la persoanele varstnice

Organizarea activitatilor de loisir destinate persoanelor
varstnice presupune o intelegere atentd a diversitatii acestui
segment de populatie. Formele de organizare nu sunt rigide sau
universal valabile, ci flexibile si adaptabile in functie de nevoi,
context si resurse. in practicd, un profesor sau coordonator de
loisir trebuie sa aleaga acele forme care pot oferi siguranta,
continuitate si sens pentru participanti.

Una dintre cele mai uzuale clasificdri este cea dupa locul
de desfasurare. Astfel, activitatile pot fi:

e in spatii interioare — cum ar fi sali de activitati din centre
de zi, cluburi ale pensionarilor, camine de batrani sau
biblioteci. Aceste spatii ofera confort, protectie si dotdri
specifice (mese, scaune, materiale didactice), fiind
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adecvate atelierelor creative, jocurilor de societate,
activitatilor educative sau exercitiilor usoare.

e inaerliber-1in parcuri, gradini, curti interioare sau trasee
usoare de drumetie. Aici se pot desfasura plimbari
organizate, jocuri cu mingea, dansuri simple, gradindrit sau
picnicuri tematice. Natura ofera un cadru stimulant pentru
starea de bine si favorizeaza socializarea informala.

 in spatii speciale — cum ar fi bazine de inot, sali de sport,
muzee, teatre, centre balneare sau locuri de pelerinaj.
Acestea presupun planificare, transport si supraveghere
atentd, dar ofera experiente valoroase din punct de vedere
cultural, afectiv si senzorial.

O alta clasificare se bazeaza pe durata si frecventa
activitatilor:

e activitati ocazionale, desfasurate cu prilejul unor
evenimente speciale (sdrbatori, aniversdri, excursii
tematice);

e activitati periodice, cu o ritmicitate clarda (zilnica,
sdptamanala), care oferd stabilitate si predictibilitate;

e activitati continue, care fac parte dintr-un program de
lunga duratd (de exemplu, un curs de dans sau un

program de mentinere fizicd).

In functie de gradul de formalizare, activititile pot fi:
e structurate, cu obiective clare, orar, tematica,
responsabilitiati si evaluare (ex: ateliere de picturd,

gimnastica de grup);
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o semi-structurate, cu libertate de exprimare, dar intr-un
cadru general planificat (ex: cerc de lecturd, club de
discutii);

o informale, spontane, generate de interactiunile cotidiene
dintre varstnici (ex: conversatii, jocuri improvizate,
activitati ludice in timpul liber).

Totodatd, activitatile pot fi organizate in functie de
numadrul de participanti:

e individuale, cand se lucreaza unu-la-unu cu o persoana
(de ex., consiliere, exercitii asistate);

e pe grupuri mici, care favorizeaza coeziunea, feedbackul
si sprijinul reciproc;

e pe grupuri mari, utile pentru dansuri, spectacole, serbari,
excursii sau actiuni intergenerationale.

In fine, o forma tot mai frecvent intalnitd este activitatea
intergenerationald, unde varstnicii sunt implicati in proiecte
comune cu tineri sau copii. Acestea pot fi organizate in
gradinite, scoli, licee sau centre comunitare, iar valoarea lor
constd in schimbul de experientd, in reducerea prejudecatilor si
in reconectarea emotionald dintre generatii.

Cateva exemple:

Pentru persoanele varstnice, exercitiul fizic nu mai este
doar o chestiune de performantd sau esteticd, ci o adevarata
strategie de mentinere a sanatatii, a autonomiei si a stdrii de
bine. Miscarea devine medicament, preventie, socializare si chiar
terapie emotionald. Totusi, pentru ca beneficiile sa se facd simtite,
este esential ca activitdtile sa fie adaptate nivelului functional,
ritmului si preferintelor fiecarui individ. Specialistul trebuie sa

71



Loisirul, varstnicii si activitatea fizica

cunoasca si sa aplice forme variate de miscare, care sa fie

accesibile, sigure si placute.

Una dintre cele mai frecvente forme de exercitiu
recomandatd seniorilor este mersul pe jos. Simplitatea sa il face
ideal pentru orice varsta, dar pentru varstnici are o valoare
aparte. Practicat zilnic, Intr-un ritm moderat si Intr-un mediu
agreabil (parcuri, zone pietonale), mersul contribuie la
mentinerea mobilitatii, la oxigenarea organismului si la
reglarea tensiunii arteriale. In plus, mersul in grup creeazi
oportunitati de socializare. Unele centre pentru varstnici
organizeazd chiar ,cluburi de mers”, cu trasee sdptamanale si
obiective tematice (muzee, gradini botanice etc.).

Gimnastica de intretinere, desfasuratd individual sau in
grup, in interior sau in aer liber, reprezintd o altd formd clasicd
de activitate. Exercitiile includ miscari simple pentru
mobilitate articulara, tonifiere musculara, coordonare si
echilibru. Practicarea regulata ajuta la prevenirea cazaturilor, la
reducerea rigiditatii corporale si la ameliorarea durerilor
cronice. Un exemplu frecvent este ,,gimnastica de dimineatd” —
15-20 de minute de exercitii blande efectuate in grup, adesea pe
fond muzical si intr-un cadru prietenos.

Dansul recreativ — fie cd este vorba despre dansuri
populare, dans in perechi, sau dans in linie — are o valoare
exceptionald pentru seniori. In afard de beneficiile motorii,
dansul contribuie masiv la stimularea memoriei, la coordonarea
miscirilor si la crearea unei atmosfere vesele si dinamice. in

multe centre de seniori, serile de dans au devenit momente-
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cheie ale saptamanii, asteptate cu entuziasm si pregatite cu grija

de participanti.

Inotul si exercitiile acvatice se numdrd printre cele mai
recomandate activitdti pentru varstnici, mai ales pentru cei cu
afectiuni articulare sau de coloand. Apa reduce presiunea
asupra articulatiilor si permite o gama largd de miscari fara
durere. Exercitiile in apa — individuale sau de grup — contribuie
la tonifierea musculaturii, la relaxare psihica si la reeducarea
echilibrului. In orasele unde existi bazine adaptate si personal
specializat, hidro-kinetoterapia a devenit o forma eficientd de
loisir activ si terapie combinata.

Jocurile de echipd adaptate, precum voleiul cu balon usor,
baschetul recreativ sau tenisul de masd, oferd o combinatie
ideald intre miscare, reactie rapidd si spirit de echipd. Acestea
sunt adaptate in functie de posibilitdtile participantilor — de
exemplu, dimensiunea terenului este redusd, regulile sunt
simplificate, iar efortul este dozabil. Scopul nu este competitia,
ci mentinerea vivacitatii si stimularea cooperarii.

Exercitiile de echilibru si posturd au o importantd
deosebitd in prevenirea accidentelor. Activitati precum mersul
pe linie, ridicarea pe varfuri, transferul greutatii de pe un picior
pe altul sau statul pe o pernd instabild ajuta la dezvoltarea
simtului proprioceptiv si la corectarea posturii. Aceste exercitii
pot fi integrate in activitatile zilnice, la domiciliu sau in cadrul
unor ateliere specializate.

Exercitiile de stretching si relaxare, derivate din yoga,
Pilates sau metode somatice (precum Feldenkrais), devin tot
mai populare in rdndul vdrstnicilor urbani. Acestea ofera

73



Loisirul, varstnicii si activitatea fizica

beneficii pentru elasticitatea corporald, respiratie si
constientizare corporald. Clasele de , yoga pentru seniori”, cu
adaptari clare ale posturilor, au castigat teren in ultimul
deceniu, mai ales prin efectul lor de reducere a stresului si de
restabilire a echilibrului emotional.

Exercitiile cu obiecte — bastoane, benzi elastice, mingi
mici, cercuri sau sticle de plastic — pot diversifica rutina si pot
fi usor integrate in activitatea de grup. Acestea stimuleaza
motricitatea find, forta membrelor superioare si coordonarea.
De exemplu, exercitiile de prindere/lansare cu mingi usoare
sunt foarte eficiente in reabilitarea functiilor motorii fine si

creeazd un dinamism ludic in grup.

In fine, activititile combinate — cum ar fi drumetiile
tematice, gradindritul activ, dansul in naturd sau turismul
cultural cu componente motrice — oferd un cadru holistic de
stimulare fizicd, cognitivd si emotionald. Acestea presupun
eforturi moderate dar sustinute, implicare emotionala,
socializare si contact cu natura sau patrimoniul cultural. De
exemplu, o iesire organizata in care participantii viziteaza o
manastire, urca usor pe o colind, culeg plante medicinale si
asculta povesti locale are un efect multiplan: fizic, social,

spiritual si cognitiv.

In concluzie, alegerea formei de organizare potrivite
trebuie sa tina cont de profilul grupului, de obiectivele
urmarite, de resursele disponibile si de contextul
institutional. Un program coerent de loisir pentru varstnici va
combina armonios mai multe forme, oferind diversitate, ritm si

continuitate.
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Toate aceste forme pot si trebuie sda fie combinate,
adaptate, dozate si evaluate in mod continuu. Important este ca
activitatea fizicd sa devind o parte fireasca din rutina
saptamanala a seniorului, nu un efort impus. Cu sprijinul unui
educator empatic, creativ si atent la nevoile grupului, exercitiul
fizic devine o sursa de energie, speranta si apartenenta — chiar

si in etapele avansate ale vietii.

10 JOCURI MOTRICE RECREATIVE PENTRU VARSTNICI

Activitdtile de loisir din punct de vedere motric la varsta
a treia trebuie sa imbine miscarea cu plicerea, socializarea si
stimularea cognitivd usoard. Jocurile de mai jos respectd aceste
criterii si pot fi adaptate pentru diverse niveluri functionale.

1. Mingea caldtoare

e Scop: imbunatdtirea coordonarii, atentiei si interactiunii
in grup.

e Materiale: o minge moale (dimensiune medie).

e Organizare: participantii sunt asezati in cerc (pe scaune
sau in picioare).

e Regula: mingea se paseaza de la unul la altul, dar fiecare
spune un cuvant legat de o tema (ex: fructe, anotimpuri).

o Adaptare: persoanele cu mobilitate redusa pot doar
atinge mingea sau o pot roti pe masa.

e Durata: 5-10 minute
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2. Tinta vesela

e Scop: dezvoltarea coordonarii oculo-motorii.

e Materiale: cercuri pe sol / cutii colorate / cosuri mici +
mingi usoare.

e Organizare: fiecare participant are 3 mingi si trebuie sd le
arunce Intr-o tintd prestabilita.

e Regula: fiecare reusitd aduce ,,un punct de bucurie” — se
incurajeaza pozitiv fiecare gest.

e Adaptare: se poate face din pozitia asezat, cu tinta
apropiata.

e Durata: 10-15 minute

3. Cine loveste bastonul?

* Scop: precizie, fortd controlatd, amuzament.

e Materiale: bastoane usoare (sau sticle de plastic goale),
mingi mici.

e Organizare: bastonul se pune pe podea ca ,tintd”,
participantii stau la 2-3 m si incearca sa-l loveasca.

o Adaptare: distanta poate fi redusd, mingea poate fi
rostogolitd, nu aruncata.

e Varianta cognitiva: dupa fiecare lovitura, participantul
spune o scurtd amintire sau descrie o calitate de a sa.

e Durata: 10 minute

4. Stafeta lenta

e Scop: miscare ritmica, cooperare in echipd, orientare

spatiala.
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e Materiale: bastoane, conuri, scaune, jaloane.

e Organizare: echipe mici (2-3 persoane) parcurg un traseu
lent cu opriri (ex: merg pand la un baston, il ating si se
intorc).

e Regula: se incurajeaza nu viteza, ci zambetul si precizia.

o Adaptare: se poate parcurge traseul cu sprijin sau sprijinit
de un Insotitor.

e Durata: 15-20 minute

5. Intrebarea mobili

e Scop: stimulare cognitiva usoard si mobilitate bratelor.

e Materiale: minge moale + set de intrebari simple (pe
carton).

» Regula: se paseaza mingea. Cand muzica se opreste, cel
care o are raspunde la o intrebare (ex: ,,Care e anotimpul
tdu preferat?”).

o Adaptare: se poate lucra doar cu gesturi sau imagini
(pentru persoane cu afazie sau timiditate).

e Durata: 10 minute

6. Cercul echilibrului

e Scop: echilibru static si dinamic usor.

e Materiale: cercuri pe sol sau benzi adezive in forma de
patrat/cerc.

e Regula: participantii se deplaseazad pe linie, apoi se opresc
si stau intr-un picior sau cu ochii inchisi (pentru 3

secunde).
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Adaptare: se poate face cu sprijin lateral sau in pozitia
asezat — doar ridicarea genunchiului in fata.
Durata: 10-12 minute

7. Pasul inainte, pasul inapoi

Scop: imbunatdtirea coordonadrii si a memoriei de scurta
durata.

Materiale: spatiu liber, optional muzica.

Regula: instructorul da comenzi simple: ,,Un pas inainte”,
,Doud Inapoi”, ,Mainile sus” — iar participantii le executa.
Varianta avansata: se adauga ritm muzical sau comenzi
inverse.

Durata: 10 minute

8. Jocul zambetelor

Scop: relaxare, conectare, exprimare afectiva.

Materiale: biletele cu instructiuni amuzante (ex: ,Saluta
cu cotul”, ,Fa o fata de mirare”, ,Trimite un zambet”).
Regula: fiecare trage un biletel si il indeplineste in
mijlocul cercului.

Adaptare: se poate juca in perechi, cu incurajare verbala.
Durata: 10 minute

9. Povestea in miscare

Scop: stimulare cognitiva si motricd prin imaginatie.
Materiale: vocea instructorului si imaginatia grupului.
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e Regula: instructorul creeaza o poveste (,Mergem prin
padure, o pasdre zboard, ne aplecdm sd culegem o
floare...”) iar participantii mimeaza.

e Adaptare: povestea poate include si elemente
autobiografice (,Era o zi de toamna..”), pentru
participare afectiva.

e Durata: 8-12 minute

10. Dansul cu bastonul

e Scop: ritmicitate, miscare controlata, mobilitate
superioara.

e Materiale: baston usor, muzica linistita (vals, tango lent).

e Regula: se executa miscari ritmice cu bastonul: ridicari,
rotiri, balans. Se pot introduce exercitii sincronizate.

» Adaptare: se poate face si din sezut, cu bastonul in poala.

e Durata: 10-15 minute

Jocurile cu implicare motrica propuse pentru varstnici nu
sunt doar exercitii camuflate. Acestea sunt wvehicule pentru
emotii pozitive, interactiune sociald, autodepdsire si
recunoastere personald. Un instructor bine pregatit nu cere
perfectiune, ci creeazd contextul in care fiecare participant
poate strialuci la nivelul sau.
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CAPITOLUL 11.

Concluzii si directii de actiune
in educatia de loisir

pentru persoanele varstnice

Educatia de loisir pentru persoanele varstnice nu este
un domeniu de nisa, marginal sau ,,optional”, ci o dimensiune
esentiald a unei societdti incluzive si demne. Departe de afi o
simpla alternativd recreativa, loisirul educativ poate
reprezenta una dintre cele mai eficiente cdi de mentinere a
calititii vietii, de prevenire a declinului psihofizic si de
reconectare sociald la varsta a treia. Experienta acumulatd in
ultimii ani, coroborata cu cercetdrile recente si exemplele de
bune practici, sustine ideea cd varstnicii nu sunt doar beneficiari
pasivi ai unor servicii, ci actori valorosi ai propriei imbatraniri
active.

Concluziile desprinse din analiza teoreticd si practica a
activitatilor de loisir arata cd succesul acestora depinde in mod
fundamental de personalizarea si umanizarea interventiei. Nu
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existd o ,reteta unica” a loisirului ideal — ci o multitudine de
forme posibile, fiecare cu valoarea ei, cu conditia sa fie adaptata
persoanei si contextului. Cheia consta In capacitatea
educatorului de a asculta, de a observa, de a invata din mers si
de a crea un cadru sigur, cald, stimulant si deschis.

Un alt aspect esential este recunoasterea varstnicului ca
resursa, nu ca povara. Educatia de loisir nu doar
,compenseazd” pierderile produse de imbatranire, ci si
valorifica activ ceea ce persoana are: experienta de viata,
sensibilitate, ~umor, rabdare, disponibilitate afectiva.
Programele educationale care reusesc sa creeze un spatiu de
exprimare autenticd, de reconectare sociald si de redescoperire
a sensului, devin veritabile interventii transformatoare — cu

impact nu doar individual, ci si comunitar.

In acelasi timp, este tot mai clar ci interdisciplinaritatea
este o directie de actiune necesara. Activitdtile de loisir nu
trebuie sa fie izolate de celelalte domenii: educatie pentru
sdndtate, terapie ocupationala, dezvoltare comunitara,
voluntariat, patrimoniu cultural, artd participativd sau noile
tehnologii. Cand aceste domenii colaboreazd, se creeaza
proiecte inovatoare, adaptate la provocdrile prezentului si

ancorate In nevoile reale ale varstnicilor.

Un alt domeniu in expansiune este cel al digitalizarii
activitatilor de loisir, care deschide noi perspective de
participare, invatare si socializare. Chiar daca bariera
tehnologicd inca exista pentru o parte din populatia varstnica,
exemplele recente au demonstrat cd, odata depdsita aceasta
etapa initiald, accesul la resurse online, cursuri virtuale, retele
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sociale si continut cultural digital poate transforma profund
viata seniorilor - oferindu-le autonomie, conectivitate si

sentimentul de apartenentd la o lume in schimbare.

Privind spre viitor, putem contura cateva directii de
actiune pentru dezvoltarea educatiei de loisir destinate
varstnicilor:

1. Integrarea educatiei de loisir in politicile publice — prin
recunoasterea oficiala a rolului educativ, preventiv si
terapeutic al activitatilor de loisir pentru varstnici.

2. Formarea continud a specialistilor — educatori,
profesori, animatori, asistenti sociali, terapeuti
ocupationali — cu competente interdisciplinare si o
viziune centrata pe persoana.

3. Incurajarea initiativelor locale si comunitare — centre
de zi, asociatii, cluburi de seniori sau grupuri informale,
care sd functioneze ca spatii vii de loisir educativ.

4. Promowvarea colabordrii intergenerationale — ca forma
de invatare reciproca si solidaritate sociald, valorificand
atat trecutul, cat si potentialul prezent al fiecarei
generatii.

5. Dezvoltarea de resurse educationale deschise -
platforme,  ghiduri, ateliere online, materiale
multimedia adaptate seniorilor si educatorilor lor.

In concluzie, educatia de loisir pentru persoanele
varstnice este mai mult decat o activitate placuta sau un capitol
dintr-un suport de curs. Este o forma profunda de grija
educationald, un exercitiu de solidaritate umana si o invitatie la
redefinirea batranetii ca etapa activa, creativa si plina de sens.
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A lucra cu seniorii nu Inseamna doar a le oferi activitati, ci a le
oferi sansa de a fi vizibili, auziti, apreciati si incurajati sa
traiasca deplin.

Pentru viitorii specialisti — fie cd sunt studenti, educatori,
coordonatori de programe sau voluntari — provocarea nu este
doar una metodologicd, ci una de atitudine: a privi vdrsta a
treia cu respect, cu deschidere si cu credinta sincerd cd fiecare
om are dreptul la demnitate, la creativitate si la bucurie — pand
la capdtul vietii.
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CAPITOLUL 12.

Atelierul de Loisir - Exemplu
de activitate practica

pentru studenti

Atelierul propus se inscrie in demersul formarii aplicative
a studentilor masteranzi, oferindu-le oportunitatea de a
coordona direct o activitate didactica structuratd, dinamica si

adaptatd unei teme de interes.

Scopul principal este de a exersa competentele pedagogice,
organizatorice si de relationare in contexte educationale reale sau
simulate, in care accentul cade pe implicare activd, creativitate si
reflectie.

Activitatea este desfdsuratd in echipe de cate doi sau trei
studenti, fiecare asumandu-si un rol clar in desfasurarea
atelierului: prezentator, animator practic, responsabil cu
dinamica de grup sau cu partea interactivd. Tema este aleasa in
functie de interesele echipei si de specificul grupei tintd, iar

planificarea urmeaza o structurd logica si variata:
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O parte teoretica,
Componenta practicd/activitati practice,
Moment distractiv

AN N NN

Autoanaliza/moment de reflectie si feedback.

Aceasta abordare integrata permite nu doar transmiterea
de continuturi, ci si consolidarea abilitdtilor de lucru in echipa,
comunicare empaticd si adaptabilitate didacticd. Atelierul
devine, astfel, un spatiu de invatare prin implicare, unde teoria
se Intalneste firesc cu practica si unde seriozitatea profesionald
poate coexista cu zambetul, jocul si bucuria de a lucra impreuna.

TEMA ATELIERULUI

»Miscare cu zdmbetul pe buze — Activitate motricd si relaxare
pentru varstnici”

Un atelier care promoveaza activitatea fizica adaptats,
conexiunea sociald si starea de bine la persoanele varstnice.

I. PARTEA TEORETICA (20-30 minute)

Titlul prezentarii: Beneficiile miscirii adaptate si ale jocului pentru

vdrstnici
Responsabil(a): Student 1 (Masterand)
Structura:

1. Introducere interactiva (5 min)

> Intrebare cdtre grup: ,Care este imaginea pe care o aveti
despre miscarea la vdrstnici?”
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> Se noteaza cateva idei pe tabla inteligentd/calculator

2. Prezentare PowerPoint (15 min)

+ Slide 1-3: Declaratie OMS despre activitatea fizica la
varstnici.

+ Slide 4-8: Scaderea riscurilor de cadere prin exercitiu.

+ Slide 9-14: Rolul social al jocurilor in grup.

+ Slide 15-20: Exemple de activitati adaptate.

+ Slide 21-25: Mini-video (1-2 min) cu o activitate reald
(ex. tai chi, dans adaptat)/imagini/exemple de bune
practici

3. Discutie ghidata (5-10 min)
% Ce putem face ca viitori profesionisti?

% Ce temeri avem cand organizam activitdti pentru

varstnici?

ATENTIE:

— aceste puncte se pot si intercala intre ele;

— 1n cadrul prezentadrii se pot adresa intrebdri catre grup, de
la care se asteaptd raspuns (poate dupa o perioada scurta
de gandire) — metoda frontala,

— grupul se poate impartii pe echipe de 4-5 studenti de la
inceputul activitatii teoretice — metoda pe echipe;

— se poate adresa o intrebare pentru tot grupul/pentru
fiecare echipd sau intrebari separate pentru fiecare echipa
in parte

87



Loisirul, varstnicii si activitatea fizica

II. PARTEA PRACTICA (40-50 minute)
Responsabili(d): Studentii 2 si 3 (Masteranzi)

Tema: , Circuitul zdmbetului” — 7 exercitii fizice si jocuri motrice
adaptate

Organizare:
o Participantii sunt impartiti in 3 echipe.
o Fiecare echipa parcurge 7 statii motrice (5 min/statie).
e Pauza de hidratare la mijlocul traseului (2-3 min).

Exemple de exercitii motrice:

1. Paseste ca.. — mers in ritmul unor animale (sarpe,
flamingo, leu)

2. Trecerea mingii - transferul unei mingi moi peste
cap/spate, in cerc

3. Cine se misca diferit? — joc de observatie si imitatie

4. Traseu cu obstacole moi — bete, cercuri, perne

5. Lovirea balonului — mentinerea balonului in aer cu
palmele

6. Aruncarea pungilor cu orez la tinta

7. Dans cu scaune — dans usor pe muzica cu miscari de brate
si trunchi

Materiale necesare: baloane, mingi moi, cercuri, bete, benzi

elastice, muzica relaxanta.

III. PARTEA DISTRACTIVA (15-20 minute)

Toti masteranzii participa si implica grupul
Tema: , Zambetul nu are vdrstd”
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Activitati:

1. Ghicitori in miscare (5 min)
o Ex: ,Ce merge si fara picioare, dar nu std pe loc?”
(Raspuns: Ceasul)
o La fiecare rdspuns corect, grupul face o miscare

amuzanta.

2. Mima activitatilor de loisir (5 min)
o Studentii mimeaza: pescuit, citit, cdlatorie, yoga,
gradindrit. Grupul ghiceste.

3. Dansul ,spontan” (5-7 min)
o Toata sala se ridica. Se alege o melodie populara
veseld.

o Se danseaza cu miscari simple in cerc sau perechi.

4. TFotografie de grup cu pancarta amuzanta:

17

o Ex: ,Ne miscam, deci existam!” sau ,Seniorii in

17

actiune

IV. FEEDBACK & REFLECTIE FINALA (5-10 min)

e Se ofera cateva post-it-uri/foi de hartie pe care
participantii scriu:

o Cele-a placut cel mai mult
o Ce au simtit in timpul exercitiilor
o Un singur cuvant prin care descriu atelierul condus de
colegii lor
e Optional: mic jurnal reflexiv din partea masteranzilor

(dupa incheiere).
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JURNAL REFLEXIV AL STUDENTULUI DUPA O ACTIVITATE
PRACTICA - ATELIER STUDENTESC/SAU CU PERSOANE
VARSTNICE

Reflectia personald este o componenta esentiald a
procesului de formare didactica. Prin intermediul jurnalului
reflexiv, studentul are ocazia sa isi analizeze propriile trdiri,
reactii, alegeri si decizii luate in timpul activitatii practice. Acest
exercitiu de introspectie permite dezvoltarea unei atitudini
critice constructive, ajutand viitorul cadru didactic sa isi
recunoasca punctele tari, dar si aspectele ce pot fi imbunatatite.

Mai mult decat un simplu rezumat al celor intamplate,
jurnalul reflexiv invita la sinceritate, analiza si invatare din
experientd. Intrebérile propuse in fisd au rolul de a ghida
aceasta reflectie intr-un mod clar, accesibil si personal, fara a

constrange expresivitatea fiecarui student.

Completarea regulatd a acestui tip de jurnal sprijind
construirea unei identitdti profesionale constiente si responsabile,

bazate pe observatie, ajustare si evolutie permanenta.

Reflectia personald este una dintre cele mai valoroase
forme de invatare. Dupa fiecare activitate practicd desfdsurata
cu un grup de varstnici/sau in fata colegilor, studentul este
incurajat sa isi dedice cateva minute pentru a nota gandurile,
emotiile si observatiile personale. Aceasta practica sustine
autocunoasterea, dezvoltarea profesionald si ajustarea continua

a interventiei.
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Ce am facut bine?
Exemplu:

In timpul sesiunii de gimnastici adaptats, am reusit sa
mentin o atmosferd relaxata si prietenoasd. Varstnicii au
zambit, au glumit si au participat activ. Am folosit un ton cald,
am numit fiecare participant pe nume si am oferit Incurajari
frecvente. Ma bucur cd am reusit sa-i fac sa se simta in siguranta
si valorizati. Am adaptat exercitiile cand am observat semne de
oboseala sau rigiditate.

Ce pot imbunatati?
Exemplu:

Desi atmosfera a fost pozitivd, mi-am dat seama ca uneori
vorbesc prea repede, iar explicatiile nu sunt mereu clare pentru
toti. Unii participanti m-au Intrebat de doua ori ce trebuie sa
faca. Data viitoare voi folosi mai multe demonstratii vizuale si
ma voi asigura ca fiecare intelege, inainte de a incepe exercitiul.
Voi exersa sa explic pe scurt, clar si calm.

Ce reactii m-au surprins?
Exemplu:

O participantd mi-a spus, la final, cd nu mai iesise din casa
de o luna si cd i-a prins bine ,,sa se miste si sa rada putin”. M-a
emotionat sincer si m-a facut sa inteleg cat de mult poate conta
aceastd ord simpld de miscare pentru cineva care trdieste in
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singuratate. Nu m-as fi gandit catd greutate emotionala poate
purta o activitate fizicd aparent banala.

Ce voi schimba data viitoare?
Exemplu:

Voi planifica dinainte momente de pauza pentru discutii
informale sau mici interactiuni — am observat ca varstnicii
apreciaza si componenta sociald, nu doar exercitiile fizice. De
asemenea, voi verifica temperatura din sald si voi avea la
indemana cateva sticle cu apa, pentru a preveni eventualele
situatii de disconfort termic sau deshidratare.

CONCLUZIE PERSONALA

Aceastd experientd mi-a confirmat ca rolul meu, ca viitor
specialist, nu se limiteaza la a conduce exercitii, ci presupune
empatie, adaptabilitate si disponibilitate reala fata de nevoile
fiecdrui om in parte. Vreau sd devin mai atent la detalii si sa
cultiv un stil de lucru care pune in centru omul, nu doar
activitatea.

Sugestie pentru profesor/instructor/student: aceastd fisd
poate fi completati la finalul fiecdrei sesiuni practice si inclusa
in portofoliul profesorul/instructorului/studentului. Aceasta
poate sta si la baza unei discutii colective despre rolul reflexiei
in dezvoltarea profesionald.
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