OPIS ZADANIA

AKTYWNY SENIOR 55+ | JEGO SRODOWISKO LOKALNE

Kontynuacja projektu, jest to juz 8 edycja w ramach BO - pakiet zaje¢ ruchowych,
jezykowych, warsztaty, biesiadowanie, wyjscia kulturalne oraz wycieczki skierowane do osdb
zamieszkujgcych w dzielnicach Piotrowice - Ochojec. Psychoedukacja dotyczaca dbania o
swoje zdrowie psychiczne. Dodatkowo spotkania integracyjne, ktore poprawig kondycje
seniorow. Z projektu bedg mogty skorzysta¢ osoby w wieku 55+. Dopuszcza sie réwniez udziat
mieszkancow srodowiska lokalnego w innym wieku. Udziat pozostatych oséb nie moze
przekracza¢ 30% ogdtu uczestnikow catosci kosztéw projektu.

W ramach aktywnosci fizycznej beda to cotygodniowe spacery z kijami pod okiem instruktora
Nordic Walking oraz Slow jogging , zajecia ogdlnousprawniajgce i taneczne dla senioréw. Dla
0s6b chcacych poéwiczyé pamiec odbeda sie cotygodniowe zajecia jezykowe (angielski). W
tym warsztaty tj.: rekodzieto, hortiterapia, zielarskie i florystyczne. W programie sg takze
wyjscia do katowickich kin, teatréow oraz filharmonii. Oprécz tego bedg cztery wycieczki,
piknik integracyjny w plenerze oraz okazjonalne spotkanie miedzypokoleniowe. Ponadto cykl
z serii Kgcik domowych porad, wykfady pt. Profilaktyka i dietoterapia oraz warsztaty
kulinarne. Ciekawa propozycja beda tez warsztaty pt. ,,Cyfrowy Senior - bezpieczeristwo w
sieci i w otoczeniu oraz wirtualny swiat”. Zorganizujemy Dzien Seniora oraz biesiade taneczng
przy muzyce. Zaproponujemy seniorom blok spotkan z psychologiem w ramach cyklu pt.
Psychoedukacja dotyczaca dbania o swoje zdrowie psychiczne.

Aby pobudzi¢ do dziatania i wyjscia z domu proponujemy mieszkancom zajecia ruchowe.
Cotygodniowy poftoragodzinny spacer z kijami pod okiem instruktora Nordic Walking przez
sze$¢ miesiecy oraz Slow jogging po godzinie przez siedem miesiecy.

Cztery razy w tygodniu (przez 8 miesiecy) bedg miaty miejsca zajecia ogdlnousprawniajgce
m.in.. zdrowy kregostup. Dwa razy w tygodniu zajecia taneczne. Dwa razy w tygodniu (przez 8
miesiecy) seniorzy poéwiczg swojg pamieé na zajeciach jezykowych. Do wykonania tego
zadania nalezy zatrudnic instruktoréw i lektorow.

W ramach warsztatow chcemy zorganizowac cykl spotkan: hortiterapia, zielarskie, rekodzieto
i florystyczne. Warsztaty poprowadzg wykwalifikowani instruktorzy, ktérzy przyniosg ze soba
potrzebne materiaty do wykorzystania na zajeciach. Kazdy z uczestnikéw zabiera przygotowane
przez siebie produkty do domu.

W ramach wyj$¢ kulturalnych proponujemy wyjscia do katowickich kin, teatréw, filharmonii i
NOSPR-u (przez 10 miesiecy). Do wykonania tego zadania nalezy zakupic¢ bilety na seanse,
przedstawienia czy koncerty.

Kolejnym zadaniem bedzie organizacja Dnia Seniora. W tym dniu seniorzy obejrzg
przedstawienie teatralno — muzyczne. Do zrealizowania okazjonalnych biesiad tanecznych
przy muzyce potrzebne bedzie zatrudnienie DJ-a oraz sfinansowanie poczestunku (np. ciasto,
goracy positek, zimna ptyta). Chcemy zorganizowad takze rodzinny piknik integracyjny, ktory
bedzie miat na celu integracje sasiedzkg. Catos¢ odbedzie sie w plenerze przy muzyce w
wykonaniu DJ-a. Imprezy majg na celu integracje spotecznosci lokalnej.

Kolejne wydarzenie to miedzypokoleniowe spotkanie (np. koncert, impreza okazjonalna np.
Mikotajki). Celem imprezy bedzie integracja miedzypokoleniowa, np. rodzicie, dziadkowie
beda mogli spedzi¢ czas ze swoimi dzie¢mi.

Oprécz tego odbedag sie cztery wycieczki. Do zorganizowania wycieczek potrzebujemy
zatrudni¢ przewodnika, wynajg¢ autokar i optacic¢ bilety wstepu do zwiedzanych miejsc.



Zajecia i imprezy majg na celu zachecic senioréw i mieszkarncéw do wyjscia zdomu, nawigzania
nowych znajomosci oraz poprawy kondycji i dobrego samopoczucia. Kolejna propozycja to cykl
,Cyfrowy Senior - bezpieczenstwo w sieci i w otoczeniu oraz wirtualny swiat” poprowadzi
doswiadczony informatyk, opowie seniorom (przez 6 miesiecy) jak bezpiecznie korzystac z
internetu oraz w jaki sposéb mozna szukad inspiracji podrézy w sieci czy korzystac z aplikacji
internetowych.

Cykl z serii Kacik domowych porad, wyktady pt. Profilaktyka i dietoterapia m.in. dieta dla
moézgu, dieta Sw. Hildegardy — moc orkiszu, aromaterapia wsparcie przy schorzeniach
neurodegeneracyjnych  oraz warsztaty kulinarne, to ciekawe propozycje dotyczace
profilaktyki, zdrowia, diety, kondycji wspodtczesnego seniora. W planach sg prelekcje, porady,
spotkania ze specjalistami, a takze pogadanki podczas ktérych uczestnicy beda mogli zadawac
pytania i uzyskajg fachowg pomoc. Chcemy, aby mieszkancy zrozumieli, ze aby byé w formie
nalezy dbaé o siebie, spozywac zdrowe, wartosciowe pokarmy ale tez ruszac sie, ¢wiczy¢ na
Swiezym powietrzu, wykonywac¢ badania kontrolne i ogdlnie dbac o siebie - zaréwno o sfere
psychiczna jak i fizyczna.

Proponujemy blok wsparcia psychologicznego w ramach cyklu pt. Psychoedukacja dotyczaca
dbania o swoje zdrowie psychiczne. Bedzie to 8 spotkan z psychologiem (raz w miesigcu
wyktad plus éwiczenia 2h). Seniorzy sg szczegdlnie narazeni na depresje i objawy lekowe.
Uwaza sie, ze obnizony nastrdj, rezygnacja i utrata zainteresowan w starszym wieku to oznaki
rozwijajgcej sie depresji. Przewaznie pozostaje ona nierozpoznana i nieleczona, przez co jest
bardziej niebezpieczna. Rozmowa z psychologiem bedzie wsparciem w przezywaniu réznych
strat zwigzanych z tym etapem zycia, jak chocby utrata bliskich oséb, zakonczenie pracy
zawodowej czy ktopoty zdrowotne. Bywa pomocna takze w ukfadaniu relacji z dorostymi
dzie¢mi i wnukami.

Spotkania stacjonarne, zajecia bedg organizowane w trzech klubach dziatajagcych przy
Spétdzielni Mieszkaniowej ,,SILESIA”: w Klubie Aktywnego Seniora "Anziano" przy ul. Pétnocnej
32, w klubie osiedlowym ,,Silesianka” przy ul. Radockiego 282 oraz w klubie przy ul. Zurawiej
80 w Katowicach — Piotrowicach.



