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W sprawie przyjecia sprawozdania z dziatalnosci Centrum Aktywno$ci Seniora
w Zielonce za 2023 rok

Na podstawie art. 18 ust. 1 ustawy z dnia 8 marca 1990 r. o samorzadzie gminnym
(tj. Dz. U. z 2024 r. poz. 609) oraz Uchwaty Nr IV/44/19 Rady Miasta Zielonka z dnia
28 lutego 2019 r. w sprawie zatwierdzenia planu pracy Rady Miasta Zielonka oraz
wzoru sprawozdan zmienionej: Uchwatg Nr XX1/183/20 Rady Miasta Zielonka z dnia
14 maja 2020 r.,, Uchwalta Nr XXXVII/381/21 Rady Miasta Zielonka z dnia
28 pazdziernika 2021 r. oraz Uchwata Nr XLI1/415/22 Rady Miasta Zielonka z dnia
27 stycznia 2022 r., Rada Miasta Zielonka uchwala co nastepuje:

§ 1

Przyjmuje sie sprawozdanie z dziatalno$ci Centrum Aktywnosci Seniora za 2023 rok,
stanowigce zatgcznik do niniejszej uchwaty.

§2

Uchwata wchodzi w zycie z dniem podjecia.
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Sprawozdanie z dziatalnosci Klubu Senior+ w Zielonce
za okres 1.01.2023 r.-31.12.2023r.
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Wprowadzenie

Klub Senior+ w 2022 roku ustabilizowat oferte zaje¢. Przeprowadzony rok dziatalnosci
pozwolit na ksztattowanie sie charakteru placéwki i wypracowanie celéw swojej dziatalnosci.
Sprawozdanie z dziatalnosci Klubu Senior+ w Zielonce zawiera informacje dotyczace dziatan,
wydarzeri i osiggnieé¢ klubu w okresie od 1.01.2023 roku do 31.12.2023 roku. Zgodnie
z planami i celami z koica 2022 roku przyjeliSmy nastepujace kierunki dziatania:

— ROZSZERZENIE OFERTY ZAJEC | WYDARZEN. Zaproponowalismy wigcej zajet,
wyktadéw i warsztatéw dla naszych cztonkéw. Byty to tematy zwigzane ze zdrowiem,
kulturg, sztuka, podrézami, a takze warsztaty zwigzane z umiejetnosciami, takimi jak
gotowanie, rekodzieto czy tez nowe technologie.

= AKTYWNA REKRUTACJA CZLONKOW. Zainicjowaliémy dziatania majace na celu wyjscie
z ofertgy zajeé do nowych uczestnikéw. Zorganizowalismy spotkania informacyjne, a
takze jeszcze bardziej wiaczalismy sie w lokalne dziatania Urzedu Miasta, instytuciji
kultury.

= WSPOLPRACA Z INNYMI ORGANIZACJIAMI. RozwineliSmy wspdtprace z innymi
organizacjami zajmujacymi sie seniorami, takimi jak domy opieki, centra aktywnosci
dla senioréw, stowarzyszenia czy organizacje charytatywne. Uwazamy, Ze takie
partnerstwa mogg przynies¢ korzysci dla obu stron i pozwoli¢ na zwiekszenie zasiggu
dziatan naszego klubu.

— ZWIEKSZENIE ZAANGAZOWANIA CZtONKOW. Zainicjowaliémy programy, ktére
Zachecaliémy naszych uczestnikéw do wiekszego zaangazowania w dziatalno$¢ naszej
lokalnej wspélnoty na rzecz starzenia sie. Chcemy aby Zielonka byta miastem
przyjaznym i miedzypokoleniowym. Nasi uczestnicy wspierali pracownikéw w ofercie
wakacyjnej Klubu Senior+. ByliSmy otwarci na pomysty uczestnikéw na rzecz naszej
spotecznodci:  prowadzenie wyktadéw, organizowanie spotkarn autorskich,
prowadzenie gier towarzyskich, prowadzenie punktu pielegnacji rolin doniczkowych,
czy wykonywanie drobnych napraw.

= Zainaugurowali$émy dziatania, ktére majg na celu ozywienie i przeksztatcenie miejskich
przestrzeni zgodnie z opracowang Strategia Miasta Zielonka, aby poprawi¢ jako$¢ zycia

mieszkancéw Zielonki. Takim przyktadem jest organizacja zaje¢ w nowych



przestrzeniach miasta (ul. Mickiewicza 24) oraz Miedzypokoleniowy Tydzier
Aktywnosci.

EDUKACIA DOROSLYCH JAKO NARZEDZIE ZMIANY. Wprowadziliémy ,Edukacyjne
poniedziatki” oraz uczenie online. Zamiarem akcji "Edukacyjne poniedziatki" byto
dostarczenie motywacji do ciggtego rozwoju i aktualizowanie wiedzy. Uczenie online
dodaje elastycznosci i dostgpnosci dla uczestnikow. W ten sposéb chcemy dotrzec do
szerszego grona oséb i umozliwi¢ im rozwoj umiejetnosci i wiedzy bez koniecznosci
rezygnacji z codziennych obowigzkow.

PIELEGNOWAC | WZMACNIAC GRUPY SENIORALNE. Szanowa¢ réznice migedzy grupami i
osobami je tworzacymi. Wzmacniamy grupe Klub Seniora ,,Miodzi Duchem” oraz Klub
Seniora Polskiego Zwigzku Emerytéw, Rencistow i Inwalidéw Koto nr 3 w Zielonce.
WEACZAC SIE W MIEJSKIE DZIALANIA, ABY BYC BLIZEJ | ODSZUKAC POTRZEBUJACYCH.
Zorganizowali$my stoisko podczas pikniku rodzinnego Dni Zielonki, przygotowalismy
ulotki i plakaty poszczegdlnych zaje¢ realizowanych na terenie miasta. Wreczanie
ulotek informacyjnych o ofercie Klubu Senior+ podczas uroczystosci wreczenia medali
za dtugoletnie pozycie matzeriskie oraz podczas realizowania oferty letniej na os.

Wolnosci (np. 3.08. Grajace Sasiedztwo os. Wolnosci).



Informacje ogdlne

Klub Senior+ w Zielonce swojg statutowq dziatalno$¢ rozpoczat w pazdzierniku 2021 roku
jako odrebna jednostka organizacyjna pomocy spotecznej, dziatajagcq w formie jednostki

budietowej Miasta Zielonka.

W 2023 roku, sktadajac odpowiednie deklaracje zgtosito sie w sumie 92 nowych oséb w
tym 85 kobiet i 7 mezczyzn. Praktyka podobnych placdwek dziatajgcych w kraju pokazuje duza
rotacje osob. W zajeciach w ciggu roku uczestniczyly osoby, ktére zakwalifikowaty sig i spetniaty
kryteria zgodne z programem ,Senior+”. Byly to nieaktywne zawodowo osoby w wieku od
ukoAczenia 60 roku zycia, bedace mieszkaricami miasta Zielonka. W$rod uczestnikow zajeé sg
osoby ktore:

e zapisuja sie i korzystaja z catosciowego programu zajec,

e zapisujg sie i korzystajg z wybranych zaje¢,

e zapisuja sie ze wzgledu na jednorazowe wydarzenie.

Przyznanie miejsca w Klubie ,Senior+” odbywato sie na podstawie deklaracji uczestnictwa.
Uczestnik sktadajac deklaracje do Klubu Senior+ zapoznawat sie z Regulaminem. Pod koniec
tygodnia opracowywany byt Tygodniowy Plan Zaje¢ Klubu Senior+ na przyszty tydzieri pt.
,Tygodniéwka”. Plan zawierat daty i godziny prowadzenia zaje¢ oraz czas ich trwania. W siedzibie
Klubu byly umieszczane plakaty z wydarzeniami i rodzajami zaje¢ z ich krétkim opisem.

Kadre prowadzaca zajecia stanowili wykwalifikowani specjalisci w tym: instruktorzy
fizjoterapii, instruktor tanca, trener, psycholog. Klub Senior+ prowadzony byt przez kierownika.
Oferta Klubu Senior+ zgodnie z zatozeniami programu ,Senior+” zapewniata minimum 20 godzin
tygodniowo aktywnosci. Aktualne harmonogramy zaje¢ na kazdy tydzien publikowane byty na
portalu Facebook oraz dostepne byty w siedzibie osrodka. Klub Senior+ w 2023 roku funkcjonowat

w okresie od 1 stycznia do 31 grudnia przez 5 dni w tygodniu — od poniedziatku do piatku.



W 2023 roku w Klubie Senior+ zarejestrowano 10 071 skorzystan z ustug. Przecigetna $rednia

liczba 0séb korzystajacych z miejsc w Klubie Senior+ wynosita 39 oséb dziennie.

2021 rok/IV kwartat 2022 rok 2023 rok 2024 rok /1 kwartat |
656 0s6b 4819 oséb 10071 oséb 3331 osdéb
11 oséb 19 os6b 39 osdb 53 os6b
llo$¢ osdb, ktora
skorzystata z
oferty KS+
STYCZEN 568
[ LUTY 504
MARZEC 836
KWIECIEN 637
MAJ 851
CZERWIEC 834
LIPIEC 801
SIERPIEN 809
. WRZESIEN 986 ;
PAZDZIERNIK 1192
LISTOPAD 1121
GRUDZIEN 932
10071

taczna liczba uczestnikéw zajeé¢ w Klubie Senior+ (stan na IV kwartat 2023 roku), ktére
ztozyly deklaracje wynosi 200 oséb. W tym 176 (kobiety) oraz 24 (mezczyzni). Procentowy udziat

kobiet w Klubie Senior+ wynosi 88 %, a udziat mezczyzn 12 %.

2023 rok 2024 rok/t kwartat
Stan 200 deklaracji 213 deklaracji
deklaracji
W tym
liczbg 92 deklaracji 13 deklaracji
nowych
deklaracji
85K M 13K oM




RAPORT

Ponizej znajdujg sie zarejestrowane dzialania, zajecia, wydarzenia ukazujgce rytm zycia
uczestnikow Klubu Senior+ w 2023 roku w Zielonce. Poza zajgciami cyklicznymi w 2023 r. w

Klubie Senior+ odbyly sie nastepujace przedsiewzigcia:

Wyktady i warsztaty Anny Pomianowskiej
Historia kawy (11.01.) - 12 0séb
Historia herbaty (25.01.) - 12 0s6b
Beethoven-geniusz, ktéry stracit stuch (22.02.) - 15 oséb
AVE Maria-historia pie$ni (12.04) - 15 oséb
Warsztaty z decoupage (20.11.) - 6 oséb
Warsztaty z decoupage Il (27.11.) - 7 oséb




Wyktad i éwiczenia ,Miesnie dna miednicy” (18.01.) - 20 os6b




Dzien Babci i Dziadka (21.01./22.01.) we wspétpracy z MB Kolejowa 11
Wieczér z piosenka francuskg (12 oséb)
Warsztaty z sitodruku Dzierh Babci i Dziadka (20 osob)

Wystep przedszkolakéw z MP nr 5, godz.12:00 (26.01.) - 20 os6b




Taneczne Fajfy
Taneczny Fajf (27.01.) - 38 oséb
Taneczny Fajf (21.02.) - 50 oséb

Quiz o Zielonce we wspéipracy z Klubem Seniora ,Mtodzi Duchem”
Quiz o Zielonce, lata 80 (26.01.) - 20 oséb
Quiz o Zielonce, lata 90 (23.02.) - 25 oséb

10



Spotkanie okolicznosciowe: Dzien Kobiet




»Praktycznie Ekologicznie”
Miedzypokoleniowa praca nad termoforami z uczniami SPnr4 (10.03.) - 8 osob
Wizyta uczniéw SP nr 4 z grupy ,Praktycznie Ekologicznie” w Punkcie Adopcji i Wymiany
Roslin Doniczkowych (22.03.) - 10 oséb

12



Sesje Dialogowe
Spotkanie mieszkancéw z Mazowiecka Akademig Seniora, (27.02.) - 8 osob
Spotkanie z mieszkanicami, Urzad Miasta Zielonka, (16.05.) - 20 osdb
Spotkanie z mieszkaricami, Urzad Miasta Zielonka, (14.09.) - 12 oséb
Spotkanie z mieszkaricami, Urzad Miasta Zielonka, (19.10.) - 12 os6b

Dr Roman Biskupski, cztonek zarzadu Ogdlnopolskiego Porozumienia o Wspétpracy Rad
Senioréw. W swojej prezentacji poruszyl prawa i obowigzki cztonkéw Miejskiej Rady Senioréw,
obszary dziatania Rad Senioréw, oraz wyjasnit nam funkcje konsultacyjne, doradcze i inicjatywne.

Recepta na wiosne¢ wyktad Emilii Wolyniec WUM (22.03.) - 18 osdéb

13



AQUA - éwiczenia w wodzie (14.04.) rozpoczecie wspotpracy z AD AQUAM

14



Miedzypokoleniowy Tydzien Aktywnosci ,Nadaj zyciu rytm” (18.04.-26.04.)

110. rocznica urodzin Jerzego Wasowskiego, spotkanie autorskie (18.04.) 200 osob; w tym 30
uczestnikdw zaje¢ z Klubu Senior+

Wyktad: Zagrozenia cyfrowe, fake news, scam, deepfake i Al (19.04.) 10 osdb
Swiat symulatoréw lotéw (25.04.) 3 osoby

15



Wycieczka rowerowa, Bagno przy Jeziorze Czarnym, Na Kruczku (22.04.) — 8 os6b

Milonga, tango i kroki podstawowe (21.04.) - 21 oséb

Nauka stepowania, Jirina Nowakowska (23.04.) - 10 osdéb

Miedzypokoleniowe malowanie z przedszkolakami MP nr 3 w Zielonce (24.04.) - 25 oséb; w tym
10 uczestnikow zajeé z Klubu Senior+

16



Legionowo Ratusz, udziat w V Konwencie Mazowieckich Rad Senioréw, Legionowo (26.04.) - 3
osoby




Z okazji Dnia Dziecka przekazaliSmy na spotkaniu nasze rekodzielo dzieciom z Miejskiego
Przedszkola nr 3 w Zielonce (2.06.) - 3 osoby

Seniorzy Seniorom, spotkanie z seniorami z Warszawa Bemowo pt. Opowie$¢ o chrzanowskiej
cegle (7.06.) - 12 0osdb

18



Wycieczka Zareby Koscielne, udziat w Festynie Rodzinnym, prezentacja twérczosci artystycznej
Klubu Seniora ,Mtodzi Duchem” (18.06.) - 25 oséb

Szkolenie Crossminton, dr Lidia Bomirska Crossminton Polska, Park Debinki Zielonka (20.06.) -
5 osob)

19



Prezentacja dyscyplin rekreacyjnych realizowanych podczas oferty wakacyjne;j
(3.07.-7.07.) - gra w bule, tenis stolowy, crossminton, slow jogging, korfball.

1B .
B b e

i s o

EROEN oy
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Finisaz wystawy prac malarskich (13.07.) - 50 oséb

21



Masaz twarzy (1.08.) - 12 os6b

Wyktad Emilia Wolyniec, Nawyki do gimnastyki (2.08.) - 15 os6b
Warsztaty pt. Ziolowa kosmetyka (3.08.) - 12 osob

22



Plener malarski: wyjazd do Urle (24.08.) - 6 os6b

23



Wycieczka do Lucznicy na spotkanie z kulturg tradycyjng Mazowsza (28.08.) - 25 oséb

24



Prezentacja twérczosci podczas Dni Zielonki (3.09.) - wystepy na scenie, stoisko rekodzieta

Warsztaty pt. Miodowa kosmetyka (4.09.) - 13 oséb

25



Wycieczka do Narwiariskiego Parku Narodowego i do Tykocina (6.09.) - 42 osoby
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Zielonkowskie Dni Seniora (17.10.-21.10.)
Wernisaz prac malarskich (17.10.) - 30 oséb

27



Sesja dialogowa UM pt. Wspdtpraca miasta, jednostek i organizacji pozarzgdowych z seniorami
w Zielonce (19.10.) - 14 oséb

Przeglad Tworczosci Artystycznej Senioréw (21.10.) - 126 0sob

28



Finisaz wystawy malarskiej (26.10.) - 26 oséb
Warsztaty pt. Sole do kapieli (27.10.) - 13 oséb

29



Strefa Aktywnego Seniora ,Zdrowie i rado$¢ w ruchu” SP nr2 (18.11.) - 70 oséb

STREFA AKTYWNEGO
SENIORA

Zdrowie i radoSc w ruchu 299

MALA APORTOWA

. MR M ODMD s

Spotkanie dotyczace Erasmus+ (29.11.)
ByliSmy obecni na szkoleniu dotyczacym programu Erasmus+. InspirowaliSmy si¢ dobrymi
praktykami jak seniorzy i organizacje mogg rozwija¢ si¢ dzigki programowi Erasmus+.

30



Spotkanie z prawnikiem (4.12.) - 5 oséb

dzielit sie swojg cenng wiedzg i dosSwiadczeniem.
Na poczatku spotkania zajeliSmy sie
tradycyjnymi zakupami. Tutaj zrozumieliSmy na
czym polega uwazne czytanie etykiet produktow.
Pan Michat zwracal nam uwage na stéwka i pé6t
stowka typu: nalezy spozy¢ do... /najlepiej
spozy¢ do... Wyjasnit nam kwestie promociji
przedswigtecznych, © c¢o chodzi z tym
tajemniczym Black Friday, i jak to na nas dziata.
Na koniec p. Michat udzielit indywidualnych
konsultacji naszym seniorom. Umowy w
ustugach telekomunikacyjnych nie nalezg do
najtatwiejszych.

Dzien Wolontariusza, wspdlne pieczenie
piernikdow w SP nr 4 w Zielonce (5.12.) - 5 oséb




Spotkanie z behawiorysta (7.12.) - 5 oséb

32



,Swiadomy Senior, Bezpieczny Senior” spotkanie z cyklu Emeryci Mundurowi Emerytom
Cywilnym (12.12.) - 20 oséb

9 &b GZER

: !EMERYCIEUNDUROWI EMERYTOM C!

~ "Swiadomy Senior-Bezpieczny

wyrlar pes iy ‘

ARSZ A HASCW R
HADA MINKRGO L0 S W

33



Wigilia dla Senioréw, (14.12.) - 200 oséb

Spotkanie pt. Zostan swoim dietetykiem (15.12.) - 6 os6b

34



Spotkanie z arteterapii
Tworzenie pachngcych mydetek
(18.12.) 12 os6b)

DogSmiling
~Wspieranie przez usmiechanie”
(19.12.) - 6 oséb




Sesja zdjeciowa (20.12.) - 14 oséb

36



WYDARZENIA

Klub Senior+ w 2023 roku zainicjowat dwa miejskie wydarzenia:

= Miedzypokoleniowy Tydzien Aktywnosci ,Nadaj zyciu rytm”.
= Strefa Aktywnego Seniora ,,Zdrowie i rados¢ w ruchu”,

oraz wziat udziat w nastepujacych miejskich wydarzeniach:

= oferta letnia Miasta Zielonka,
= Dni Zielonki,

= Dni Seniora,

= Wigilia.
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| edycja MIEDZYPOKOLENIOWEGO TYGODNIA AKTYWNOSCI ,,Nadaj zyciu rytm”

Miedzypokoleniowy
Tydziefh Aktywnosci

Organizatorzy:

N eRLES

f > 3
PR 2% @D KOLEJOWA

4
“

vsu\‘i*

KONTEKST:

W zwigzku z przypadajgcym na 29 kwietnia Dniem Solidarnosci Miedzypokoleniowej
zaprosilismy mieszkaricdw Zielonki w kaidym wieku do udzialtu w obchodach
Miedzypokoleniowego Tygodnia - czasu taczacego wszystkich, ktérym bliska jest idea
wspierania integracji miedzypokoleniowej. Miedzypokoleniowy Tydzieri Aktywnosci odbedzie
sie w dniach 18.04.-26.04.2023 r.

HAStO WYDARZENIA: "Nadaj zyciu rytm"

Poza zajeciami cyklicznymi Klub Senior+ zrealizowat 5 dodatkowych okolicznosciowych
wydarzen:

18.04. wtorek, godz.11:50-13:30
Temat: Miedzypokoleniowe spotkanie z okazji 110 rocznicy urodzin Jerzego Wasowskiego
Miejsce: Zespdt Szkét im. Prezydenta Ignacego Moscickiego, ul Inzynierska 1

19.04. sroda, godz.14:00-15:00
Temat: Wyktad o dezinformacji. Prawda czy fake-news?
Miejsce: ul. Kolejowa 11

21.04. piatek, godz.17:00-18:00
Temat: MILONGA, lekcja tanca
Miejsce: Przemystowa 4

22.04. sobota, Godz.10:00-13:00
Temat: WYCIECZKA ROWEROWA, Kierunek: os. Poligon-Okuniew/Glinianki.

23.04. niedziela, godz.17:00-18:00

Temat: Wytup to z siebie - pokaz stepowania
Gos¢: JIRINA NOWAKOWSKA oraz uczestnicy zajeé.
Miejsce: ul. Kolejowa 11
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Ponizej przyktady zaproszen.

ADAJ
Civu
M

DAJ
Ciu

18.04. WTOREK godz.11:50

Migdzypokoleniowe spotkanie z okazji
110 rocznicy urodzin Jerzego Wasowskiego

Miejsce: ¢ e
Zospd6t Szkét im. Prezydenta S Feset
L. Moscickiego, ul. inzynierska 1 g 7 ﬁ T votesown

19.04. SRODA godz.14:00

Prawda czy fake-news?

wykiad/prezentacja
Miejsce: Fasss
Zielzmkc, ul. Kolejowa '_-; Y Q

23.04.NIEDZIELA godz.17:00

Wytup to z siebie
pokaz stepowanic
Migjsca: 'j !v’%z_‘ “

Zielonka, ul. Kolejowa 1t —
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Goscie specjalni Miedzypokoleniowego Tygodnia Aktywnosci:

Monika Wasowska
Wspdtautorka ksigzek o Kabarecie Starszych Panéw (z Romanem Dzieworiskim i Grzegorzem
Wasowskim — Ostatni naiwni. Leksykon Kabaretu Starszych Panéw; z Grzegorzem Wasowskim
— Starsi Panowie Dwaj. Kompendium niewiedzy; z Grzegorzem Wasowskim — Kabaret
Starszych Panéw. Zyciorys nieautoryzowany).

Grzegorz Wasowski

Dziennikarz muzyczny (niektére audycje radiowe: Baw sie razem z nami, Katalog Nagran, Lista
przebojow dla Oldboyéw, Radio Retro, Dropsy, Tanie Granie, Na-na-na czyli nastrdj na nastrdj,
Frajdek), pomystodawca i wydawca Radiomanna, autor i odtwdrca tekstéw satyrycznych (w
radiu —Samouczek, Lista Przebojow dla Oldboydw, Nie tylko dla ortéw i w telewizji — Za chwile
dalszy cigg programu, Komiczny Odcinek Cykliczny czyli KOC, Komiczna Audycja Cykliczna czyli
KAC).

Mistrz zagadek (Zagadkowa niedziela, Zagadkomat w Swierszczyku), autor znakomitych
tekstéw piosenek (m.in. Blues to zawsze blues jest, Dzieri dobry Mr. Blues, Marmolada na
ksiezycu), jeden z T-Raperéw Znad Wisty (autor m.in. PKP, czyli Pocztu Kréléw Polskich, PKS,
czyli Przegladu Ksigzek Szkolnych, MPT, czyli Matego Przewodnika Tanecznego). Znakomity
Garfield {glos) w serii rysunkowych dobranocek w TVP.
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Go$¢ specjalny Miedzypokoleniowego Tygodnia Aktywnosci: JIRINA NOWAKOWSKA
z zespotem

Tancerka, choreograf i
pedagog. Petnita funkcje
asystenta choreografa w
Operetce Warszawskiej
(1984). Zajmowata sie stepem
na scenie w teatrach: im.
Stefana Jaracza w todzi
(1985), Komedia w Warszawie
(1988), Ochoty w Warszawie
(1999) i Battyckim w Koszalinie
(2001). Byta choreografem
przedstawien w Teatrze
Nowym w Warszawie (1992,
1999). Wystepowata w
warszawskich teatrach: Syrena
(1985) i Nowym (1992)
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Oferte wakacyjnych zajeé¢ w Klubie Senior+ w Zielonce rozpoczeliémy tygodniem rekreacji pod
nazwa Senioriada. Dbajac o harmonig ciata i ducha oraz o nasza kondycje zaprezentowalismy
kilka dyscyplin sportowych, ktére towarzyszyly nam podczas tegorocznych wakacji. W dniach
od 3.07. do 7.07. prezentowali$my w Parku Debinki w godz.9:00-12:00 nastepujace dyscypliny:

Poniedziatek: gra w bule

Wtorek: gimnastyka na matach
Sroda: zajecia psychomotoryczne
Czwartek: crossminton

Pigtek: Slow Jogging i korfball
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Ponadto we wtorki i czwartki w godz. 18:00-20:00 byt do dyspozycji stét ping-pongowy.
Wieczorne zajecia z tenisa stotowego (z rezerwacjg stotu pod nr.501-265369), ul.
Przemystowa 4:

Wtorek, godz.18:00-20:00 Czwartek, godz.18:00-20:00
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Kolejna wakacyjna propozycja to byty zajecia pod nazwa ,,Sroda zdrowia doda”
w g0dz.10:00-13:00. Zawieraty w sobie:

= Warsztaty rozwojowe ,Zycie zaczyna sie po 60-tce” oraz
=> Gimnastyka ogélnorozwojowa ,,CUD” (ciato, umyst, duch)

Spotkania te odbywaty sie przy ul. Przemystowej 4.

Ponadto w wakacyjnej ofercie zaje¢ zrealizowalismy:
= Zajecia gimnastyczne w dwdch lokalizacjach
Klub Senior+, ul. Przemystowa 4
Poniedziatek, godz.9:00-10:30, TRENING PSYCHOMOTORYCZNY
Wtorek, godz.9:00-10:00 MATA, godz. 10:00-11:00 KRZESEtKA
Pigtek, godz.9:00-10:00 MATA, godz. 10:00-11:00 KRZESELKA
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Klub Osiedlowy, ul. Wyszynskiego 7D
Poniedziatek, godz.10:00-11:00 MATA, godz. 11:00-12:00 KRZESELKA
Sroda, godz.11:00-12:30, TRENING PSYCHOMOTORYCZNY
Czwartek, godz.10:00-11:00 MATA, godz. 11:00-12:00 KRZESELKA

Zajecia z malarstwa, poniedziatek godz.11:00-13:00

Zajecia z rekodzieta, pigtek, godz.12:00-14:00

Zajecia z jezyka angielskiego, wtorek godz.12:00-13:00

Rummikub, wtorek godz.14:00-16:00

Zajecia z tarica w grupie, czwartek, godz.10:30-13:00

Punkt Cyfrowego Wsparcia Seniora, poniedziatek, godz. 11:00-16:00

Zajecia rekreacyjne: gra w bule, trening psychomotoryczny, crossminton, slow
jogging, korfball, ping-pong, zajecia relaksacyjne.

R U VAR

Wydarzenia w ofercie letniej dla senioréw

W dniach 5.07.-14.07. odbyt sie wernisaz oraz wystawa prac malarskich uczestnikéw zajec
zrealizowanych w minionym sezonie.

3.08. w godz.13:00-15:00 odbyty sie warsztaty pt. Ziolowa kosmetyka.

Na zajeciach poznaliémy ziota oraz produkty naturalne, ktdre pielegnujg oraz pomagaja w
regeneracji naszej skory. Podczas czesci warsztatowej, kazdy uczestnik wykonat swojg wlasna
pomadke ochronng do ust.
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DNI ZIELONKI 2023

Dni Zielonki byty okazja do wielu wydarzen i atrakcji dla wszystkich mieszkaricow
Zielonki, w tym takze dla senioréw. W ramach Dni Zielonki seniorzy mogli uczestniczy¢ w
réznego rodzaju wydarzeniach i aktywnosciach, takich jak wystepy artystyczne, koncerty,
spacery, wystawy. Klub Senior+ w ramach Dni Zielonki przedstawit swoja oferte oraz
realizowat nastepujace wydarzenia:

4.09. w niedziele wzieliSmy czynny udziat w Pikniku Rodzinnym.

Przygotowanie stoiska z wystawa rekodzieta i malarstwa uczestnikéw zajeé¢ oraz
punktu informacyjnego o ofercie Klubu Senior +. Na duzej scenie odbyta sie prezentacja grup

Zielonkowskich seniorow:

Wystep zespotu wokalnego z Klubu Seniora ,Mtodzi Duchem”
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Prezentacja taneczna uczestnikdéw zajec tanca w kregu:

Pokaz mody uczestnikow zajec¢ w Klubie Senior+
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POKAZ MODY
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Zielonkowskie Dni Seniora rozpoczely sie we wtorek 17 paidziernika o godz. 16.00,
wernisazem prac malarskich, wykonanych przez cztonkdw Klubu Senior+ podczas cyklicznych
zajed artystycznych. W sobote 21 pazdziernika, mialy miejsce giéwne uroczystosci Dni Seniora.
O godz. 14.00 w sali widowiskowej Osrodka Kultury i Sportu odbyt sie Przeglad Twoérczosci
Artystycznej Senioréw, podczas ktérego zaprezentowaly sie lokalne grupy artystyczne oraz
godcie. Zaproszenie do udziatu w Przegladzie Tworczosci Artystycznej Senioréw skierowano do
koordynatoréw lokalnych grup senioralnych:
= Uniwersytet Trzeciego Wieku,
= Chdr Seniora Nutki,
= Klub Seniora ,Mtodzi Duchem”,
= Klub Seniora ,,Babie Lato”,
= Klub Seniora ,,PZERil”.

Ponizej szczegbtowy program wydarzenia.

PONIEDZIALEK 16.10.

PUNKT CYFROWEGO WSPARCIA SENIORA, os. Wolnosci/ na zapisy
Godz.10:00-16:00

GIMNASTYKA, os. Poligon

Godz. 9:00 - 10:00 Gimnastyka, grupa 1 éwiczaca na matach
Godz. 10:00 - 11:00 Gimnastyka, grupa 2 ¢wiczaca na matach
Godz. 11:00 - 12:00 Gimnastyka, grupa ¢wiczaca na krzesetkach

WTOREK, 17.10.

GIMNASTYKA, os. Wolnosci

Godz.9:00 - 10:00 Gimnastyka, MATA

Godz. 10:00 - 11:00 Gimnastyka, KRZESEtKA
POMOC PSYCHOLOGICZNA, os. Wolnosci
Go0dz.9:00-16:00/ na zapisy

JEZYK ANGIELSKI, os. Wolnosci
GODZ.12:00-13:00

RUMMIKUB, gra towarzyska
Godz.13:30-15:30

OTWARCIE WYSTAWY Z MALARSTWA, Kolejowa 11
Godz.16:00-18:00

SRODA, 18.10.

ZAJECIA RELAKSACYINE, os. Wolnosci

Go0dz.9:00-10:00

PUNKT CYFROWEGO WSPARCIA SENIORA, os. Poligon/ na zapisy
Godz.9:00-11:00

TRENING PSYCHOMOTORYCZNY, os. Poligon

Godz.11:00-12:00

ZAJECIA z MALARSTWA

Godz.13:00-15:00
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AQUA zajecia na basenie, grupa nrl
Godz.14:00-15:00

CZWARTEK, 19.10.

GIMNASTYKA, os. Poligon

Godz. 9:00 - 10:00 Gimnastyka, grupa 1 ¢wiczaca na matach
Godz. 10:00 - 11:00 Gimnastyka, grupa 2 ¢wiczaca na matach
Godz. 11:00 - 12:00 Gimnastyka, grupa ¢wiczaca na krzesetkach
TANIEC W KREGU, os. Wolnosci

Go0dz.11:00-12:00 grupa zaawansowana

Go0dz.12:00-13:00 grupa poczatkujaca

”Q” PAMIECI, trening, os. Wolnosci

Godz.13:30-15:00

SESJA DIALOGOWA, Urzad Miasta

Godz.17:00-19:00

PIATEK, 20.10.

GIMNASTYKA, os. Wolnosci

G0dz.9:00 - 10:00 Gimnastyka, MATA

Godz. 10:00 - 11:00 Gimnastyka, KRZESELKA
GIMNASTYKA, Zielonka Bankowa, ul. Paderewskiego 57
G0dz.9:00 - 10:00 Gimnastyka, MATA

Godz. 10:00 - 11:00 Gimnastyka, KRZESELKA
AQUA zajecia na basenie, grupa nr 2
Godz.10:30-11:30

TENIS STOLOWY, os. Wolnosci
Go0dz.16:00-18:00, rezerwacja stotu

SOBOTA, 21.10.

PRZEGLAD TWORCZOSCI ARTYSTYCZNEJ SENIOROW
Miejsce: Osrodek Kultury i Sportu, Sala widowiskowa
G0dz.13:00 - 14:00 prezentacja oferty zaje¢ CAS
Godz. 14:00-16:00 prezentacje artystyczne na scenie

W ramach Dni Seniora Osrodek

e

Kultury i Sportu przekazat nam 100
bezptatnych biletéw na spektakl pt. AOK CLARK
Jtaweczka w storicu” (18.06. sroda),
ktére zostaty rozlosowane sposrod
aktywnych uczestnikéw zajeé¢ w Klubie i

Senior+.
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PROGRAM PRZEGLADU TWORCZOSCI ARTYSTYCZNEJ SENIOROW

PRZED SALA WIDOWISKOWA
Godz. 13:00-16:00 prezentacja oferty Klubu Senior+, w tym: gimnastyka, rekodziefo,
malarstwo.

SCENA w SALI WIDOWISKOWEIJ Osrodka Kultury i Sportu w Zielonce
Godz.14:00 rozpoczecie Przegladu

Godz. 14:02

wystep Chéru Seniora ,Nutki Zielonki”
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Godz.14:27

wystep taneczny, Taniec w kregu
(grupa poczatkujaca, 2 tarice)
Godz. 14:35

wystep taneczny, Taniec w kregu
(grupa zaawansowana, taniec nr 1)
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Godz.14:45
wystep Zespotu Ludowego Zapominajka z Zarab Koscielnych

Godz.15:15

wystep taneczny, Taniec w kregu (grupa zaawansowana, taniec nr 2)
Godz.15:30

wystep Klubu Seniora ,,Mtodzi Duchem”
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Godz.16:00

zakoriczenie Przegladu Twdrczosci Artystycznej Seniorow
Godz.16:00-17:30

Poczestunek

Liczba uczestnikow Przegladu: 126 oséb
Ogdlna liczba uczestnikéw Dni Seniora: 445 oséb.
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| edycja STREFY AKTYWNEGO SENIORA

W sobote 18.11. w hali sportowej Szkoly Podstawowej nr 2 zainaugurowalismy Strefe
Aktywnego Seniora. Celem spotkania "Strefa Aktywnego Seniora: Zdrowie i rados¢ w ruchu”
byto zapewnienie wsparcia i edukacji seniorom w zakresie zdrowego stylu zycia, aktywnosci
fizycznej oraz profilaktyki zdrowotnej. Organizatorzy zapewnili uczestnikom dostep do
réznorodnych dziatah, ktére miaty na celu poprawe kondycji fizycznej, psychicznej i
emocjonalnej senioréw. Spotkanie skupiato sie na zapewnieniu dostepu do badan
profilaktycznych, zajeé¢ ruchowych, mini wyktadéw na temat zdrowia oraz relaksacyjnych
dziatan SPA.

Poprzez strefy tematyczne, takie jak "Badania profilaktyczne", "Zeby zmysty nie prysty", "Fit",
"Mini wyktady" oraz "Spa dla seniora" chcieliSmy zwiekszy¢ swiadomos¢ uczestnikow na temat
waznosci regularnej aktywnosci fizycznej, prawidtowego odzywiania, dbatosci o zdrowie
fizyczne i psychiczne oraz profilaktyki réznych dolegliwosci, z ktérymi starsze osoby mogag sig
zmagad. Dzieki udostepnieniu stoisk z ulotkami od lokalnych instytucji organizatorzy
chcieliémy réwniez zapewni¢ uczestnikom dostep do informacji o instytucjach i ustugach, ktére
moga dodatkowo wspierac ich zdrowie i dobre samopoczucie.
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Ponizej szczegbty wydarzenia:

W strefie ,BADANIA PROFILAKTYCZNE” byly prowadzone badania przez specjalistow

z Centrum Kompleksowej Rehabilitacji.

Stanowisko nr 1: Badanie réwnowagi.

Stanowisko nr 2: Badanie zakresu ruchomosci w stawach (goniometr).

Stanowisko nr 3: Badanie poziomu wody, ttuszczu w organizmie oraz wagi ciata / Pomiar
BMI.

Ponadto w tej strefie zaprosilismy do udziatu lokalnych specjalistéw:
Stanowisko nr 4: Badanie stuchu, EDMED , Nie czekaj, pomagamy stysze¢ lepiej”.
Stanowisko nr 5: Podolog, Beauty&Maku Up Expert

W strefie ,ZEBY ZMYStY NIE PRYStY” byty prowadzone krétkie zajecia rekreacyjne
pobudzajgce wszystkie zmysty. Strefa bedzie prowadzona przez wolontariuszy.
Stanowisko nr 7 ,Bez skretu. Wprost”

Stanowisko nr 8 ,Umiejetne spojrzenie”

Stanowisko nr 9 ,Rzut”

Stanowisko nr 10 ,,0ko reka”

Stanowisko nr 11 ,,Zapachy achy”

W strefie ,FIT” prowadzone byly zajecia pokazowe przez specjalistéw z CAS: gimnastyka na
matach, gimnastyka ,CUD”, gimnastyka na krzesetkach.

W strefie , MINI WYKLADY” spotkalismy sie z p. Malwing, studentkg 4 roku kierunku
lekarskiego na Warszawskim Uniwersytecie Medycznym. Pani Malwina opowiadata nam o
tym jak staje sie lekarzem i poprowadzita quiz oraz rozmowe na temat gtéwnych objawéw
dotyczacych poszczegblnych organéw pt. Anatomia ludzkiego ciata- skad wiedzie¢ co akurat
boli? jak to potgczyé z jaka$ choroba? Pani Agnieszka z AD AQUAM opowiedziata o swojej
pasji zwigzanej z woda. Na koniec Pani Edyta, fizjoterapeutka wskazata nam jak unikac
probleméw z dziataniem uktadu moczowego.

W strefie ,,SPA DLA SENIORA” uczestnicy skorzystali z masazu, aromaterapii, koloroterapii,
refleksologii oraz zadbali o dtonie.

Podczas catego wydarzenia towarzyszyt nam ratownik medyczny z Wyratujecie.pl
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Wiek:

Numer startowy:

KARTA STARTOWA SAS ,Zdrowie i rado$¢ w ruchu”

Zielonka 18.11.2023 r.

BADANIA PROFILAKTYCZNE

ROWNOWAGA | RUCHOMOSC | POZIOM WODY | OPTYK/StUCH PODOLOG
W STAWACH TEUSZCZU
REKREACJA ,ZEBY ZMYStY NIE PRYSLY”
PROSTO PRZED | WPRAWNE OKO | ZONGLERKA GOTOWANIE OKO | REKA
SIEBIE NA WESOLO
STREFA AKTYWNEGO SENIORA
STREFA ,FIT” STREFA ,SPA” RATOWNIK POMIAR

GIMNASTYKA MEDYCZNY CISNIENIA
Imie:
Nazwisko:

Numer startowy:
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PLAN HALI SPORTOWE!) SP nr2

STREFA nr3
STREFA nr 2 SPA SENIOR

PROFILAKTYKA
PODOLOG

STREFA nr 2
PROFILAKTYKA
StUCH

STREFA nr2

PROFILAKTYKA
POZIOM WODY STREFA nr 1

TLUSZCZU MASY FIT SENIOR STREFA nr5
' : RATOWNIK
- MEDYCZNY
Plan Strefy nr 1:
12:00 rozpoczecie
| 13:15 gimnastyka pobudzajaca ,
“| 14:00 mini prezentacje specjalistéw |
PROFILAKTYKA 15:00 gimnastyka pobudzajaca
RUCHOMOS¢ 15:00 mini wykfad
W STAWACH 16:00 zakoriczenie, wspdlne zdjecie

STREFA nr 2

STREFA nr 2

PROFILAKTYKA
ROWNOWAGA

STREFA nr 4
CATERING
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WIGILIA

Z okazji zblizajgcych sie swigt Bozego Narodzenia odbyto sie Miejskie Spotkanie Wigilijne dla
senioréw. Zostato ono przygotowane w Szkole Podstawowej nr 2. Podczas spotkania moglismy
podziwia¢ uczniéw 3 klasy w przygotowanym specjalnie dla senioréw Swigtecznym wystepie.
Nastepnie byt czas na sktadanie zyczen, wspodlny $piew koled i goracy positek. Chér Seniora
»Nutki Zielonki” zaprezentowat koledy ,Gore gwiazda”, ,Witaj gwiazdko ztota”. Nastepnie
uczestnicy zaje¢ tanecznych zaprezentowali swigteczny taniec w kregu. Czesé artystyczng
zakoriczyt wystep Klubu Seniora ,Mtodzi Duchem”, ktéry przygotowat koledy pt. "Do szopy hej
pasterze", "PéjdZmy wszyscy do stajenki", "Szta koleda w noc grudniowg". Podczas spotkania
obecni byli organizatorzy Zarzad Miasta, ks. Proboszcz parafii MB Czestochowskiej, Dyrekcja
Szkoty Podstawowej nr 2 w Zielonce, Dyrektorzy oraz Kierownicy instytucji dziatajgcych takze
na rzecz senioréw. Zaproszenie i informacje o spotkaniu wigilijnym zostaly przekazane do
Osrodka Pomocy Spofecznej oraz nastepujacych srodowisk senioralnych: Klub Seniora
,Rodzinka”, Klub Seniora , Mtodzi Duchem”, Klub Seniora ,Babie Lato”, Klub Seniora , PZERil”
Kofo nr 3, Uniwersytet Trzeciego Wieku przy OKiS. W wydarzeniu wzigto udziat 200 oséb.
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SESJA ZDJECIOWA
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OFERTA PROGRAMOWA
W 2023 zostato utrzymane 12 inicjatyw z 2022 roku. W tym:

1. ,Gimnastyka — ¢wiczenia ogdlnorozwojowe” (trzy grupy o roznym
zaawansowaniu). Sg to ¢wiczenia ogdlnorozwojowe na matach i na
krzesetkach.

. ,Taniec w kregu” (dwie grupy o roznym zaawansowaniu).

. »Q"” pamieci —=trening.

»Fruwajka” - trening zmystu réwnowagi, stuchu i wzroku.

Gra stolikowa towarzyska Rummikub.

Gra plenerowa Bule.

7. Sesje dialogowe —otwarte spotkania dla mieszkaficéw 60+ dotyczacych
lokalnej polityki senioralne;j.

8. Indywidualne konsultacje pomocy psychologicznej.

9. Jezyk angielski, poziom poczatkujacy.

DU AW

10. Zajecia relaksacyjne.
11. Taneczny Fajf.
12. Wigilia dla Senioréw.

Zrezygnowano z zaje¢ kulinarnych, warsztatow tanecznych oraz prowadzenia grupy wsparcia.

W 2023 roku w Klubie Senior+ w Zielonce dodatkowo pojawito sie 16 inicjatyw:

WO NOURAWNPRE

O
NOUDWNRO

AQUA - ¢wiczenia w wodzie.

Taniec orientalny (do marca 2023).

Zajecia z malarstwa.

Zajecia z rekodzieta.

Warsztaty rozwojowe ,Zycie zaczyna sie po 60-tce”.

Zajecia rekreacyjne: tenis stotowy.

Zajecia rekreacyjne: crossminton.

Wyktady i éwiczenia profilaktyczne ,Mieénie dna miednicy” .
Spotkanie autorskie z seniorami.

. Miedzypokoleniowy Tydzien Aktywnosci pt. ,,Nadaj zyciu rytm”

. Cykliczne wystawy prac malarskich (wernisaze, plenery i finisaze).

. Pokaz mody senioréw podczas Dni Zielonki.

. Stoisko rekodzieta podczas Dni Zielonki.

. Zajecia terapeutyczne DogSmiling ,,Wspieranie przez usmiechanie”.

. Strefa Aktywnego Seniora , Zdrowie i rados¢ w ruchu”.

. Edukacyjne poniedziatki (edukacja konsumencka, dietetyk, arteterapia).
. Lekcje jezyka angielskiego dla srednio zaawansowanych.

Powyzsze dane Klubu Senior+ w Zielonce pokazujg bogactwo i réznorodnos¢ inicjatyw, ktére

zostaly zrealizowane w ciggu ostatnich kilku lat. Te inicjatywy sg nie tylko sposobem na
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aktywne spedzanie czasu, ale takze stanowig wsparcie dla rozwoju osobistego i spotecznego
uczestnikow. Oto kilka wnioskéw, jakie mozna wyciggnac¢ na podstawie tych danych:
ROZNORODNOSC PROGRAMOW

Klub Senior+ oferuje szeroki zakres aktywnosci, obejmujacy ¢wiczenia fizyczne, zajgcia
kulturalne, warsztaty, konsultacje i wydarzenia spoteczne. To dowodzi elastycznosci i
zrdznicowania, ktére sg kluczowe dla zaspokojenia réznych potrzeb i zainteresowan seniorow.
KONTYNUACJA SPRAWDZONYCH INICJATYW

W kolejnych latach kontynuowano wiele zajec z poprzednich lat, co sugeruje ich skutecznosé
i popularno$é wérdd uczestnikéw. Jest to dobry sposéb na budowanie statych relacji i
zaangazowania spotfecznosci.

ROZWO) OFERTY

Klub stale rozwija swojg oferte, dodajac nowe inicjatywy, takie jak Aqua- ¢wiczenia w wodzie,
zajecia z rekodzieta czy warsztaty rozwojowe. To $wiadczy o zdolnosci klubu do dostosowania
sie do zmieniajgcych sie potrzeb i trendéw.

ZROWNOWAZONY PROGRAM

Pomimo dodawania nowych inicjatyw, Klub utrzymuje wiele sprawdzonych programdw, co
sugeruje zrownowazony i dobrze przemyslany model dziatania.

WSPARCIE INTERDYSCYPLINARNE

W ofercie Klubu znajdujg sie zardwno aktywnosci fizyczne, jak i kulturalne, jak réwniez
konsultacje i warsztaty z réznych dziedzin, takich jak psychologia czy edukacja konsumencka.
To podejscie interdyscyplinarne wspiera wszechstronny rozwdj uczestnikow.

ZNACZENIE SPOLECZNOSCI LOKALNE)

Klub Senior+ petni istotng role w spotecznosci lokalnej poprzez dotgczenie do organizacji
wydarzen takich jak Dni Zielonki czy spotkania autorskie. To nie tylko sposoby na integracje

senioréw, ale takze na promocje ich osiggniec i aktywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym.
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W 2023 roku w Klubie Senior+ w Zielonce odbywaty sie nastepujace zajecia state.

GIMNASTYKA — éwiczenia ogdlnorozwojowe — trzy grupy o roznym zaawansowaniu.

Zajecia odbywaty sie pie¢ razy w tygodniu, w poniedziatki, wtorki, czwartki i piatki w
trzech grupach. Cwiczenia na matach w godz. 9:00-10:00, 10:00-11:00. Cwiczenia na

Gimnastyka sktada sie z ¢wiczen ogdlnorozwojowych, wzmacniajgco-rozwijajacych
i oddechowo-wzmacniajgcych. Zajecia prowadzone sg dwa razy w tygodniu dla dwodch grup.

Cwiczenia mocniejsze prowadzone s3 w grupie ,MATA”. Zajecia trwaja 55 minut
i prowadzone sg w pozycji lezacej. Cwiczenia prowadzone sg na macie. Zajecia podzielone sg
na trzy etapy. Rozgrzewka, cze$¢ gtéwna oraz zakonczenia. Wykonywane s3 ¢wiczenia w
pozycjach wysokich, $rednich i niskich — te dwa ostatnie wykonywane s3 na matach. Do
éwiczenr wykorzystywane sg akcesoria do ¢wiczen: pitka gimnastyczna o $r. 21 cm oraz tasmy
gimnastyczne o 3 rodzajach oporu: niski, sredni i wysoki. Podczas treningu wykonywane sg
¢wiczenia oddechowe, ogdlnorozwojowe, czynne, czynne wolne z oporem, wykorzystywane
sg elementy treningu dna miednicy oraz strechingu a takie wspierajgce koordynacje
wzrokowo-ruchowa. W trakcie zajec jest emitowana muzyka relaksacyjna.

Cwiczenia spokojniejsze w grupie ,KRZESELKA”. Zajecia trwajg 55 minut i prowadzone
sg w pozycji siedzacej, na krzesetkach. Zajecia podzielone sg na trzy etapy. Rozgrzewka, czes¢
gtéwna oraz zakonczenia. Podczas zajec na krzesetkach jest stabilna pozycja. Nie ma duzych
zmian cisnienia. Nie zmieniamy pozycji ciata. Do éwiczenn wykorzystywane sg akcesoria do
¢wiczeni: pitka gimnastyczna o $ér. 21 cm oraz tasmy gimnastyczne
o 3 rodzajach oporu: niski, sredni i wysoki. Podczas treningu wykonywane s3 ¢wiczenia
oddechowe, ogdinorozwojowe, czynne, czynne wolne z oporem, wykorzystywane s elementy
treningu dna miednicy oraz strechingu a takze wspierajace koordynacje wzrokowo-ruchowa.
W trakcie zajec jest emitowana muzyka relaksacyjna.
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TANIEC W KREGU — dwie grupy 0 roznym zaawansowaniu.

Zajecia odbywaja sie raz w tygodniu we czwartki. Grupa zaawansowana w godz.10:30-
12:00. Grupa poczatkujgca w godz.12:00-13:00. Grupy taneczne biorg udziat w lokalnych
wydarzeniach. Grup zaprezentowaty sie podczas Dni Zielonki oraz Dni Seniora. Zajecia
prowadzone s3 przez p. Ewe, instruktorke tanca.

Taniec w kregu to
forma tanica, ktéra odbywa sie
w zamknietym kregu,
ZazwycCzaj przy
akompaniamencie muzyki.
Taniec ten pochodzi z réznych
kultur na catym $wiecie i moze
by¢ wykonywany w réznych
stylach i rytmach. W 2022 roku
utworzona zostata 2 grupa
taneczna o} poziomie
poczatkujgcym. Grupa bardziej
zaawansowana wykonywata
bardziej skomplikowane
ruchy, kroki i figury, podczas
gdy  grupa poczatkujaca

skupiata sie na podstawowych

krokach i ruchach. Taniec w
kregu umozliwia interakcje i wymiane energii tafica. Kazdy uczestnik ma réwne szanse na
udziat w tanicu i interakcje z innymi. Taniec w kregu jest czesto wykorzystywany jako forma
terapii tanecznej, ktéra ma na celu poprawe samopoczucia, zdrowia psychicznego i fizycznego.
Jest to réwniez sposéb na nawigzanie nowych przyjazni i nawigzanie wigzi z innymi ludzmi

poprzez wspélng zabawe i tworzenie muzyki poprzez ruch.
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TRENING PSYCHOMOTORYCZNY — trening zmystu réwnowagi, stuchu i wzroku.

Zajecia prowadzone byty raz w tygodniu we érody w godz.11:00-12:00. Srednia liczba
uczestnikdéw to 10 oséb.

Trening psychomotoryczny obejmuje éwiczenia skierowane na rozwdj zmystu
rédwnowagi, stuchu i wzroku. Celem ¢wiczen jest rozwijanie koordynacji ruchowej oraz

umiejetnosci utrzymania rownowagi. Za pomocg przedmiotéw i rytmiki trenujemy stuch

i wzrok aby poprawi¢ percepcje stuchowa i wzrokowa.
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ZAJECIA RELAKSACYINE

Zajecia odbywaly sie raz w tygodniu w poniedziatek w godz.9:00-10:00. Srednia liczba
uczestnikow to 6 osdb.

Zajecia relaksacyjne to forma aktywnosci, ktéra ma na celu zmniejszenie napigcia
i stresu w ciele poprzez zastosowanie réznych technik relaksacyjnych. Takie zajecia obejmuja
¢wiczenia oddechowe, elementy jogi oraz muzykoterapie. Celem tych zaje¢ jest zredukowanie
napiecia i stresu, a takze poprawa ogdlnego samopoczucia i zdrowia psychicznego. Uczestnik

moze zwiekszyé $wiadomosé wiasnego ciata i umystu oraz uspokoié swoje mysli i emocje.
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AQUA — ¢wiczenia w wodzie — éwiczenia podczas aktywnosci domowej.
Cel: ksztaftowanie sprawnosci fizycznej u
kobiet po 60 roku zycia w sSrodowisku wodnym,
a takze wspomaganie procesu oddychania,
ksztattowanie réwnowagi i koordynacji
ruchowej.

Zakres tematyczny: ¢wiczenia adaptacyjne w
srodowisku wodnym, ¢wiczenia ksztattujace,
wzmacniajace, stosowane,  rozciggajace,
oddechowe i w odcigzeniu.

llos¢ zajed: 2 zajecia w tygodniu (Sroda i pigtek).
Dokonania: podniesienie sprawnosci fizycznej
u kobiet uczestniczacych w  zajeciach

ruchowych w wodzie, poprawa zakresu

ruchomosci w stawach biodrowych i w stawach
barkowych, poprawa postawy ciata, nauka Swiadomego oddechu zaréwno na zajeciach jak i w
codziennym zyciu, zmniejszenie dolegliwosci bélowych, zwiekszenie odpornosci organizmu,
wypracowanie umiejetnosci wykonywania ¢wiczen bez kontaktu z dnem, wspétdziatanie w
grupie i w parach, rytmiczne i synchroniczne wykonywanie ruchéw przez catg grupe.
Podsumowanie: zajecia w $rodowisku wodnym sg forma zaréwno zabawy jaki i bardziej
$wiadomej pracy i wykonywania ruchow w wodzie. Gimnastyka w wodzie poprawita wyzej
opisywane parametry u éwiczacych, jak réwniez podniosta samozadowolenie, samoakceptacje
i wewnetrzng motywacje do dbania o siebie i zwracania uwage na korzystne dla ¢wiczacych
nawyki.

Ocena: Bardzo dobry forma aktywizacji.

Refleksja: Im bardziej Panie rozumiaty ¢wiczenie i jego wptyw tym doktadniej i z wigkszg uwaga

je wykonywaty, co dawato im wieksza $wiadomos¢ o samostanowieniu.
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GIMNASTYKA ,,CUD"

Prowadzenie zaje¢  gimnastycznych
ogéinorozwojowych.

Cel: przywrdcenie radosci i zywotnosci
ciatu poprzez automasaz i masaz w parch
Rodzaj: ¢wiczenia automasazu i masazu
w parach.

Zakres tematyczny: potaczenie potrzeb
ciata, umystu i duszy poprzez
zastosowanie elementéw z masazu.
Wykorzystanie techniki  rozcierania,
gtaskania,  ugniatania,  wstrzasania
poszczegblnych czesci ciata. Zwiekszenie
i przywrdcenie odczuwania swojego

ciata. Psychologiczne wparcie potrzeby

bliskosci, otulenia i odczucia obecnosci
drugiego cztowieka.

llos¢ zajeé: raz w tygodniu (sroda).
Dokonania: wspaniate otwarcie sie na samych siebie i czerpanie radosci przez uczestnikéw z
pobudzania swojego ciata, ktére doprowadzito do zwiekszania ukrwienia ciata, rozluznienia
ciata i nadanie mu miekkosci, lekkosci i ciepta. Zbudowanie zaufania do siebie i do drugiej
osoby. Zwiekszenie wrazliwosci na swéj wiasny dotyk, jak i dotyk drugiej osoby. Nauka wtasnej
budowy ciata i reakcji na dotyk. Podniesienie radosci, zywotnosci, pozytywnosci u éwiczacych.
Zmniejszenie dolegliwosci bélowych ciata z powodu rozluznienia i uwolnienia napiecia.
Podsumowanie: Wraz z wiekiem zanika dotyk, ktéry jest jednym z wainiejszych potrzeb
kazdego cztowieka. Seniorzy wykonujgc automasaz i masaz dali sobie nowg moc do Zycia-
rado$¢ z dotyku, a tym samych wptyneli na wtasne poczucie bycia waznym dla siebie i dla
innych.

Ocena: Bardzo dobra i wskazana forma aktywnosci podnoszgca witalnos¢ oséb starszych.
Refleksja: wystarczy tylko dotyk, a Swiat nabiera koloréw. Dotyk jest najprostszg forma ruchu

dla ciata, rozluZnienia dla umystu i uwolnienia ducha w kaidym wieku.
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WARSZTATY ROZWOJOWE ,Zycie zaczyna sie po 60 tce”

Prowadzenie zaje¢ z zakresu
rozwoju osobistego.
Cel: przywrdécenie wewnetrznej

potrzeby i checi do $Swiadomego
zycia i pokonywania trudnosci w
starosci.

Rodzaj: wyktady, prezentacje,
warsztaty i samodoskonalenie.
Zakres tematyczny: zrozumienie
siebie i swoich potrzeb,
rozpoznanie siebie i swoich
nawykdw, spojrzenie na starosc
jako na czes¢ zycia kaidego
cztowieka jako naturalnego
procesu, odkrycie zalet i wartosci
wyptywajgcych ze starosci,
pozwolenie sobie na bycie sobg i
otwarcie sie na swoje potrzeby,

troski, sukcesy i porazki. Nauka

bycia odwaznym w swoim zyciu.

lloéé zajeé: raz w tygodniu ($roda). Dokonania: wyjscie ze swojej strefy komfortu i zrobienie
nowych rzeczy, otwarcie sie na samych siebie, ale i takze na grupe, zaufanie sobie i grupie,
nauka swobodnego méwienia o sobie, o swoim Zyciu, o przesztosci i o problemach,
zwiekszenie pozytywnego nastawienia do siebie, innych i zycia.

Podsumowanie: Osobom starszym brakuje mozliwosci wyrazenia siebie i opowiedzenia o
sobie i swoim zyciu. Umozliwiajgc Seniorom wypowiedzenie sig i ich wystuchanie wspieramy
ich w budowaniu swojej pewnosci siebie. Ocena: Bardzo dobra forma autoterapii w grupowe;j
terapii. Refleksja: Seniorzy uwalniajac mysli budujg stowami swojego najwiekszego mistrza,
czyli zauwaziaja, ze s3, czujg i majg wptyw na wtasne zycie. Zaczynajg doceniac potencjat jaki
maja w sobie, jak ogromne doswiadczenie, ktére ubierajg we wtasng madros¢ zyciowa.

Seniorzy chca zy¢ dla siebie, a tym samych sg radosni w byciu z bliskimi.
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REKODZIELO

Prowadzenie zajec z zakresu rekodzieta:
Cel: odkrycie -na nowo- zapomnianych i
uspionych  talentéw, autoterapia,
odkrycie w sobie duch artysty,
transformowanie  wyobrazenia do
rzeczywistej formy wykonanego dzieta

Rodzaj:  warsztaty z  rekodzieta,
tworczo$¢ wiasna. Zakres tematyczny:
aktywacja matej motoryki, dziatanie na
prawg i lewg poétkule, koordynacje
wzrokowo-ruchowg, uwalanie napiecia
poprzez odprezajace rekodzieto,

wspodtdziatanie w grupie, planowanie

dziatan, nauka doceniania samych siebie | X
i wyzbycie sie bycia samokrytycznym wobec tego co zostato stworzbne. llo$¢ zajeé: raz w
tygodniu (pigtek). Dokonania: uwolnienie i przypomnienie swoich talentdw, zrobienie
wilasnorecznie torebek, chust, rekawiczek, stroikéw swigtecznych, zmotywowanie do
tworzenia wtasnych pomystow i wykonywania rekodzieta dla swoich bliskich, zaprezentowanie
prac na pokazie mody oraz na kiermaszu swigtecznym.

Podsumowanie: przyjemnym dla oka i dla serca jest obraz tworzgcych ze sobg kobiet i
prowadzacych ze sobg budujgcych i pouczajacych rozméw. Docenienie samych siebie za
wykonanie matej rzeczy urasta do rangi stworzenia wlasnego dzieta. Rekodzieto uwalnia
talenty, potencjat, ale takie uwalnia napiecie 2 miesni i daje mozliwos¢ pouktadania i
wyeciszenia mysli. Cheé zrobienia pigknych rzeczy zmotywowata Seniorki do szukania nowych
technik i nowych mozliwosci, co wptyneto na trenowanie proceséw poznawczych. Ocena:
Bardzo dobra forma bycia razem i indywidualnego tworzenia. Refleksja: Tworzenie jest
podstawowym zdaniem kazdego cztowieka. Dajac przestrzern na tworzenie Seniorom

wptywamy na zwiekszenie checi do cieszenia sie z wtasnego bycia i zycia. Wspdlne tworzenie

buduje zdrowe i potrzebne relacje.
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PUNKT CYFROWEGO WSPARCIA SENIORA — indywidualne konsultacje cyfrowe.

W 2023 roku odbyto sie 256 konsultacji w ramach Punktu Cyfrowego Wsparcia Seniora
($rednio 26 konsultacji miesiecznie). Naszym zadaniem jest odpowiedzie¢ na specyficzne
problemy powstajagce w trakcie codziennego uzytkowania sprzetdéw elektronicznych —

telefonéw, laptopdw, tabletéw, czytnikow ebook’dw, oraz rozwianie watpliwosci.

Punkt Cyfrowego Wsparcia
Seniora jest miejscem gdzie Senior nie
tylko otrzymuje potrzebng pomoc ale
uczy sie rowniez jak samodzielnie w
przysztosci radzi¢ sobie z podobnymi
problemami, jest to miejsce w ktdrym
Senior moze zadawac pytania i wyrazac
wszystkie swoje watpliwosci wobec
zagadnien technologicznych. Istotny jest
rowniez fakt, ze wsparcie trwa 40-60
min. w zaleznosci od potrzeb Seniora,
dzieki temu nie ma tu presji czasu czy
posdpiechu. Podczas konsultacji mozemy

wielokrotnie éwiczy¢ nowa umiejetnosé,

az do momentu gdy Senior poczuje sie z

nig pewnie i komfortowo.

Wsréd osdb korzystajgcych z PCWS mozna wyrézni 2 grupy, pierwsza to osoby chcace
doskonali¢  posiadane  umiejetnosci i potrzebujagce  wsparcia  wynikajacego
z codziennego korzystanie ze smartphon’a badZ komputera. Drugg grupe stanowig osoby
chcace sie uczyé i zaczynajgce swojg przygode niemalze od zera. Nawet wirdd oséb na co dzien
korzystajacych z telefonéw i komputeréw wystepujg duze rozbieinosci w poziomie
zaawansowania, wymaga to od nas duzej elastycznosci i otwartosci. Zagadnienia, ktére dla
nas wydaja sie by¢ oczywiste dla Seniora moga stanowi¢ duzg niewiadoma (np. czym sig rozni
logowanie od rejestracji), stad tez ttumaczac rzeczy czasem catkowicie abstrakcyjne staramy
sie odnosi¢ do $wiata dobrze im znanego — analogowego. Podziwiamy naszych Seniordw,

ktérzy chcag uczyé sie nowych rzeczy i by¢ na biezaco z tym co dzieje sie dookota. Fakt, ze
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zyjemy w czasach cyfrowych sprawia rowniez, ze niektérzy Seniorzy beda wykluczani gdyz
instytucje coraz bardziej nastawiaja sie na obstuge ludzi za pomocg nowych technologii.
Kontakt face to face zaczyna byé coraz trudniej dostepny. Dlatego tak wazne jest aby w miare
mozliwosci przybliza¢ Seniorom zagadnienia zwigzane z Internetem i jego mozliwosciami, tak

aby przestali sie go ba¢ oraz aby mieli w sobie odwage na samodzielne jego eksplorowanie.

Podczas indywidualnych konsultacji PCWS'u wspieramy Senioréw uczac ich obstugi
nowych telefonéw-przejscie z telefonu komérkowego na smartphone jest duzg zmiang i
wymaga zmiany podejscia to urzadzania. Na konsultacje przychodza réwniez osoby chcace
hauczy¢ sie obstugi komputera — z 0séb ,,nic” nie wiedzacych o komputerach i smartphonach
stajg sie powoli swiadomymi uzytkownikami sieci. Stanowi to dla nas duza radosé¢ oraz
pokazuje, jak istotne jest funkcjonowanie takiego punktu oraz jak wiele daje on naszym
Seniorom.

Poza obstuga portali spotecznosciowych oraz komunikatoréw istotne sg dla naszych
Senioréw zagadnienia zwigzane z porzagdkowaniem przestrzeni w komputerze oraz na réznych
nosnikach. Tworzenie folderéw/plikéw, przenoszenie ich, zmiana nazw, kasowanie lub
przywracanie usunietych plikéw s3 czesto pojawiajacym sie zagadnieniami i dotycza zaréwno
komputera jak i telefonu. Coraz czesciej zdarzajg sie konsultacje zwigzane z przechowywaniem
danych w chmurze, tworzeniem kopii zapasowych, duplikowaniem aplikacji, sztuczng
inteligencjg czy aplikacjami rzadowymi tj. mObywatel, mojelKP.

Naszym Seniorom zdarza sie zapomina¢ haset, badz sg nieswiadomi, ze juz kiedys rejestrowali
sie w danym miejscu — czesto wiec, pomagamy Im w odzyskiwaniu haset oraz w ich zmianie
(zawsze pilnujac, aby dane do logowania zapisali wyraznie w odpowiednim miejscu).

Coraz czesciej zdarza sie, Ze poza standardowymi konsultacjami Seniorzy przychodzg z
krétkimi spontanicznymi problemami — w miare mozliwosci zawsze udzielamy takiego
doraznego wsparcia. Przewaznie jest to zwigzane z szybka zmiang jakiegos$ ustawienia w
telefonie czy nakierowania Seniora na to co ma zrobi¢ w kolejnym kroku, gdy zabraknie tego
jednego elementu. Dzieki takim mozliwosciom nasi Seniorzy staja sie bardziej odwaini aby
samemu probowad robi¢ nowe rzeczy w telefonie i samodzielnie go testowac. Takie podejscie
oraz otwarto$¢ sg cechami do ktérych dazymy, chcemy usamodzielniaé Senioréw w cyfrowym

swiecie a nie wykonywac poszczegélne czynnosci w ich zastepstwie.
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Najczestsze aplikacje i obszary to:
- portale spotecznosciowe: Fb, Instagram, TikTok, X,
- komunikatory: WhatsApp, Messenger,
- aplikacje: mObywatel, mojelKP, mapy Google, YouTube, sklep Play, kalendarz, krokomierz
oraz Zeep Life,
- obstuga oraz zaktadanie poczty e-mail (przewaznie na gmail.com), wyszukiwarki internetowe,
- przegrywanie, kopiowanie oraz przekazywanie zdje¢, filméw oraz obrazéw (zaréwno w tel.
jak i komputerze),
- podstawowe funkcje w telefonie i jego obstuga (wysytanie sms’6w, wpisywanie kontaktéw,
ustawienia telefonu, dodawanie skrétéw aplikacji na tapete, zmiana jezyka itp.),
- kwestie techniczno-eksploatacyjne jak problemy z baterig, pojemnoscig pamigci oraz
niedziatajacy Internet.

Pomimo powtarzalnosci pewnych zagadnier oraz tematéw zawsze pojawiajg sie¢ nowe

problemy, zagadnienia, aplikacje, oraz telefony ktére wymagaja catkowicie innego podejscia.

=

Pomoc przy spisywaniu wspomnien
rodzinnych.
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Q PAMIECI - trening

Trening pamieci prowadzony byt raz w tygodniu, we czwartek, w godz.13:30-15:00.
Grupowe zajecia z technik pamieciowych oraz ¢wiczace funkcje poznawcze ciesza si¢ coraz
wiekszym zainteresowaniem. W tym roku osiggnelismy poziom 329 udostepnier! co daje nam

$rednig 10 uczestnikéw na zajeciach.

Podczas zajaé zauwazamy jednak potrzebe rozszerzenia oferty o zajecia indywidualne. Zajgcia
grupowe $wietnie motywuja Senioréw do pracy dodatkowo mamy w nich wazny czynni jakim

jest przebywanie i wchodzenie w interakcje z innymi uczestnikami. Jednak ten typ zaje¢ nie

nadaje sie dla wszystkich Senioréw. Aby nikogo nie wykluczaé i nie odbiera¢ mozliwosci pracy

nad sobg, w ramach
konsultacji
psychologicznych
wprowadzamy réwniez
indywidualne treningi
poznawcze,
skierowane do o0sdb,
dla ktérych praca w
grupie jest zbyt

obcigzajaca.

1 Osobo-skorzystari. 33 rézne osoby.
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JEZYK ANGIELSKI - poziom poczatkujacy / $redniozaawansowany

Jezyk angielski na poziomie
poczatkujgcym dla senioréw to nauka
podstaw jezyka angielskiego, ktéra ma
na celu umoiliwienie seniorom
komunikowania sie w jezyku angielskim
w codziennych sytuacjach. Taki mamy
cel. Zajecia na poziomie poczatkujgcym
zwykle skupiajg sie na nauce podstaw
gramatyki, stownictwa oraz prostych
zwrotéw i wyrazen. Na poczatku zajeé
seniorzy uczyli sie alfabetu, wymowy i
podstawowych stéw, takich jak liczby,

kolory, dni tygodnia, miesigce i pora

dnia. Nastepnie, seniorzy uczyli sie
budowy prostych zdan i zwrotéw, ktére moga wykorzysta¢ w codziennej komunikaciji.

Zajecia z jezyka angielskiego dla seniorow na poziomie poczatkujagcym maja na celu
stworzenie pozytywnego $rodowiska nauki, ktore umozliwi seniorom skuteczne i przyjemne
nauke jezyka angielskiego. Wprowadzenie do jezyka angielskiego na poczgtkowym poziomie
moze poméc seniorom w zachowaniu aktywnosci umystowej i sprzyjac utrzymaniu facznosci z
innymi krajami i kulturami.

Zajecia odbywaty sie dwa raz w tygodniu,

we wtorki, w godz.12:00-13:00 oraz

w pigtki w godz.10:30-11:30.

88



WARSZTATY Z MALARSTWA

Zajecia prowadzone byty dwa razy w tygodniu w poniedziatki w godz.10:30-13:00 oraz

we czwartki godz. 10:30-13:00. Srednia liczba uczestnikéw zajeé to 12 oséb.

Warsztaty z malarstwa dla seniorow
to zajecia, ktére pozwalajg uczestnikom na
nauke i rozwijanie swoich umiejetnosci
artystycznych. Zajecia te prowadzone s3
przez instruktorke sztuki, ktéra pomaga
seniorom w odkrywaniu ich twdrczej strony.

W trakcie warsztatéow seniorzy uczyli
sie roznych technik malarskich, takich jak
akwarele, farby olejne, pastele, kredki, a
takze réine sposoby malowania, takie jak
pejzaz, martwa natura, abstrakcja czy

portret. Instruktorka przedstawiata réine

pomysty i inspiracje, ktére seniorzy mogli
wykorzysta¢ w swojej pracy. Warsztaty z malarstwa dla senioréw majg na celu nie tylko
rozwijanie umiejetnosci artystycznych, ale réwniez poprawe samopoczucia i jakosci zycia.
Malowanie jest jednym z wielu sposobdw na wyrazanie siebie i wyrazanie swoich emocji, co
moze mieé pozytywny wplyw na stan zdrowia psychicznego i emocjonalnego senioréw. Te
zajecia generujg najwiecej stdbw uznania wobec uczestnikow zaje¢ w Klubie Senior+.
Zauwazalne jest to, ze poprzez uczestnictwo w warsztatach z malarstwa dla senioréw,

moga oni znalezé nowych przyjaciét i zaprzyjaznic sie z ludimi, ktérzy podzielaja ich pasje.
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GRY TOWARZYSKIE (Rummikub)

Spotkanie z grami towarzyskimi odbywaty sie raz w tygodniu we wtorki, w godz.13:30-
16:00.

Gry towarzyskie dla senioréw, takie jak Rummikub, to popularna formy rozrywki, ktéra
pomaga w utrzymaniu sprawnosci umystowej oraz spotecznej

Rummikub to gra planszowa, w ktérej gracze musza wykorzysta¢ swoje umiejetnosci
matematyczne i logiczne, aby pozby¢ sie swoich klockéw z planszy. Gra ta jest tatwa do
nauczenia i mozna w nia graé¢ zaréwno indywidualnie, jak i w grupie. Widzimy, Ze taczy

pokolenia.
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PROFILAKTYKA

W 2023 roku organizowalismy cyklicznie wyktady dotyczace pielegnacji twarzy oraz zajecia
praktyczne z dysfunkcji, prewencji i wsparcia w nietrzymaniu moczu i innych dysfunkcjach

miesnie dna miednicy.
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PUNKT WYMIANY | PIELEGNACJI ROSLIN DONICZKOWYCH

Punkt wymiany i pielegnacji roslin doniczkowych to inicjatywa, ktéra pojawita si¢ od momentu
wznowienia dziatalnodci Klubu Senior+ w Zielonce. Na koniec 2023 roku bylo 40 sztuk
kwiatkéw doniczkowych (Stan na | kwartat 2024 roku: 49 sztuk)

Ogromna role w rozwéj punktu wniosta p. Wanda.
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W 2023 roku udzielono 127 indywidualnych konsultacji psychologicznych
w tym 21 telefonicznych.

Pomoc psychologiczna, jaka $wiadczymy ma charakter interwencyjno-wspierajacy a
hie terapeutyczny, co za tym idzie konsultacje skierowane s3 na rozwiazanie problemu i s3
interwencjami krétkoterminowymi, nie stanowig one terapii, wiec nie ma koniecznosci statego
i regularnego przychodzenia na spotkania. Wigkszo$¢ interwencji koriczy sie na kilku
spotkaniach, czasem wrecz na jednym. Waznym elementem spotkan jest szeroko rozumiana
psychoedukacja, budowa poczucia wtasnej skutecznosci oraz sprawstwa-ktére wraz z wiekiem
i przezywanym kryzysem naturalnie sie obnizaja.

Dla Senioréw nie mogacych przyjs¢ osobiscie do Centrum Swiadczymy réwniez
telefoniczng pomoc psychologiczna, takie konsultacje sg krétsze, ale jesli tylko jest taka cheé
oraz potrzeba, dzwonimy do S. o umdwionej godzinie i udzielamy wsparcia. Brak mozliwosci
osobistego przyjécia czesto zwigzany jest z utrata zdrowia, pomagamy wtedy przej$¢ Seniorowi
przez okres zdrowienia, lub jesli sytuacja jest inna towarzyszymy mu w chorobie.

Osoby zgtaszajace sie do PP mozna podzieli¢ na 5 grupy, w tym roku pojawita sig¢ nowa
grupa Senioréw, pokazujgca nam jak istotne staje sie stworzenie Dziennego Domu Pobytu S.
Wsrdod oséb zgtaszajacych sie do nas sa:

- osoby w zatobie

- osoby w kryzysie zwigzanym: z sytuacja zyciowa, utratg zdrowia

- osoby szukajgce wsparcia i porady

- osoby samotne, potrzebujace rozmowy

- osoby potrzebujgce rehabilitacji funkcji poznawczych (osoby po udarach oraz

z rozwijajgca sie chorobg neurodegeneracyjng — tu choroby otepienne).
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Komunikacja

PROFIL INTERNETOWY KLUBU SENIOR+

Profil internetowy Klubu Senior+ to konto w mediach spofecznosciowych, ktore
reprezentuje i informuje o dziatalnosci naszego miejsca. Na profilu internetowym Klubu
Senior+ mozna znalei¢ informacje na temat zaje¢, wydarzen i innych aktywnosci
organizowanych przez klub, a takze zdjecia, filmy i relacje z tych wydarzed.

Profil internetowy jest wykorzystywany formularz kontaktowy dla osob
zainteresowanych dotaczeniem do Klubu lub uzyskaniem dodatkowych informacji. Nasze
wpisy stuzg promocji Klubu i jego dziatan oraz do budowania pozytywnego wizerunku Klubu

wsrdd spotecznosci lokainej.

PUNKT KSERO

W Klubie Senior+ dostepny jest tez punkt druku i ksero, w ktérym realizowane s3
potrzeby uczestnikéw w tym zakresie. Funkcjonujg tez konsultacje telefoniczne w zakresie
pomocy w dotarciu do informacji dotyczacych réznych spraw zwigzanych z codziennym

funkcjonowaniem.
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Klub Senior+ w Zielonce komunikuje sie z mieszkaricami za pomoca Tygodniéwek oraz
ulotek.

HARMONOGRAM ZAJEC 10.04.-14.04.2023 r.

9:00-12:00 Gimnastyka,
éwiczenia wzmacniajace

9:00-15:00 Pomoc psychologiczna,
konsultacje indywiduaine

14:00-16:00 Gra RUMMIKUB

PONIEDZIA LT WIELKANOCNY

PONIEDZIALEK
WTOREK

11:00-12:20 Trening psychomotoryczny

1 os. Poligon 10:00-12:00 Gimnastyka / os. Poligon

10:30-12:00 Taniec w kregu / grupa (Z)
12:00-13:00 Taniec w kregu / grupa (P}

WARTEK

12:30-14:30 Zajeciazangielskiego

Z

15:00-16:00 Wykad:
AVE MARIA - historia piesni

13:30-15:00“Q" pamieci - trening

©:00-12:00 Gimnastyka, WSZYSTKIE ZAJECIA
¢wiczenia wzmacniajace SA BEZPLATNE

10:90- 1190 Aqua-Aeroblk /éwiczenia w wodzie

120301400 Zajecia z rekodziela

15:00-17:00 Zajecia z relaksacji

w“-, Wig *575.?,

Ny
x 8209
&
e
o=

o

[*

e

Przyktad Tygodnidwki umieszczanej na profilu internetowym.
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PSYCHOLOGICZNA

JESLE:

przezywasz strate bliskiej osoby,
doswiadczasz kryzysu,

odczuwasz stres,

masz problemy z podjeciem waznej decyzji,
masz obnizony nastroj,

potrzebujesz rozmowy,

chcesz podzielic€ si@ wazng dla Ciebie sprawa.

ZAPRASZAMY NA DARMOWE, INDYWIDUALNE SPOTKANIE
Z PSYCHOLOGIEM.

Oferujemy réwniez telefoniczna pomoc psychologiczng, jesli nie mozesz
przyjs¢ osobiscie.

WTOREK w godzinach 9:00-16:00

Na spotkanie nalezy si¢ wczesniej umowic tel. (22) 251-71-30
lub mailowo: seniorplus@zielonka.pl

Przyktad ulotki ,,Pomoc Psychologiczna”.
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TRENING

PAMIECI

AKTYWNY MOZG JEST BARDZIEJ ODPORNY
NA PROCESY STARZENIA SIE

Systematyczne ¢wiczenia przyczyniajg sie do rozwéj moézgu
oraz polepszaja jego sprawnosc. Poprawiajg poziom
zapamietywania nowych informacji, oraz zwigkszaja jego
mozliwosci.

Razem z nami poznasz techniki pamieciowe, poprawisz swoja
koncentracje uwagi, zwigkszysz swoja kreatywno$e.

Trening pamieci zapewni Ci dostep do wiedzy jak dziala mozg
i jak wspiera¢ jego prace. Regularne, réZznorodne ¢wiczenia
zapewnia jego wszechstronny rozwdj | pobudzg go do
wigkszej aktywnosci. Poznamy rozne techniki uczenia sie

i zaczniemy wykorzystywac je w codziennym 2yciu.

Pamiec nie tylko zapewnia nam mozliwos$¢ uczenia sig nowych
rzeczy ale rowniez stanowi podstawe naszej samoswiadomosci.

Nie pozwol, aby Twoje wspomnienia odesziy!
TRENUJ RAZEM Z NAMI!

CZWARTEK w godzinach 13:30-15:00

Przyktad ulotki , Trening pamieci”.
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Seee % ZAJECIA BEZPEATNE
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GIMNASTYKA
DLA SENIOROW

PONIEDZIALEK, CZWARTEK 4  .. " '
GODZ. 10:00-11:00 _ "
11:00-12:00

Osiedle Poligon, Zielonka
Kiub Osiedlowy, ul. Wyszynskiego 70

Przyktad plakatu informacyjnego o zajeciach.
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Informacije o liczbie nowych cztonkéw

=

=

Akces do Klubu Senior+ w Zielonce w 2023 roku, sktadajac odpowiednie deklaracje
zgtosito w sumie 92 oséb.
W 2023 roku z ustug Klubu Senior+ skorzystato 10017 oséb. Srednia dzienna wynosi 39

0s6b.

Zrealizowane lokalne dziatania

=

U

J

J

U

U O 2 N |

Wspdlnie z Klubem Seniora ,,Mtodzi Duchem” zrealizowalismy cykl spotkan pt. Quiz
wiedzy o Zielonce (Lata 80. Lata 90.).

,Praktycznie Ekologicznie” we wspoétpracy z uczniami SP nr 4 zbiérka elektro$mieci.
Wspotpraca z lokalnymi przedsiebiorcami, m.in. L’atore, Ad Aquam.
Miedzypokoleniowy Tydzieri Aktywnosci ,,Nadaj zyciu rytm” z uczniami Zespotu Szkot
im. Prezydenta Ignacego Moscicikiego.

Wspélne warsztaty z malarstwa z przedszkolakami MP nr 3.

Cztery wernisaze prac malarskich w Kolejowej 11.

Senioriada: tydzien rekreacji i sportu. Szkolenie z nowych dyscyplin: crossminton,
korfball, slow jogging.

Otwarte edukacyjne poniedziatki (spotkanie z prawnikiem, psychologiem, dietetykiem,
behawiorysta).

Strefa Aktywnego Seniora: ,Zdrowie i rado$¢ w ruchu” , w hali sportowej SP nr 2.

4 otwarte spotkania dla mieszkancéw 60+ dotyczacych lokalnej polityki senioralnej.
Udziat w V Mazowieckim Konwencie Senioréw: Legionowo.

Pokaz mody podczas Dni Zielonki 2023.

Pierniczkowe wariacje. Dzien Wolontariusza w SP4 .

Spotkanie wigilijne.

Sesja zdjeciowa uczestnikow zaje¢ Klubu Senior+.

99



Zrealizowane wycieczki:

-

=

=

=

=

=

=

Woycieczka: Zareby Koscielne. Festyn rodzinny.
Whycieczka: Urle. Plener malarski.

Wycieczka: Puttusk. Sptyw Narwia.

Wycieczka: tucznica. Spotkanie z Kapelg Niwinskich.
Woycieczka: Warszawa Ursus. Dom Kultury ,,Mis”
Woycieczka: Tykocin. Narwianski Park Narodowy.

Woycieczka rowerowa: Jezioro Czarne. Marki.

Co cieszvyto sie popularnoscig w 2023 roku?

L L /2 s

Gimnastyka (mata, krzesetka, CUD)
Zajecia z malarstwa

Taniec w kregu

Indywidualne konsultacje cyfrowe
Trening pamieci

Warsztaty taneczne

Taneczny Fajf

Jezyk angielski

Cwiczenia w wodzie

Rekodzieto

Akcie edukacyino-informacvinych adresowane do dzieci i mtodziezy:

Leddd 4 Ul

U

Warsztaty z sitodruku Dzien Babci i Dziadka.

.Praktycznie Ekologicznie” Miedzypokoleniowa praca nad termoforami z uczniami
SPnr4.,

Wizyta uczniéw SP nr 4 z grupy ,Praktycznie Ekologicznie” w Punkcie Adopcji Roslin
Doniczkowych.

Miedzypokoleniowy Tydziert Aktywnosci pt. ,,Nadaj zyciu rytm”.

110. rocznica urodzin Jerzego Wasowskiego, spotkanie autorskie.

Nauka stepowania, Jirina Nowakowska.

Miedzypokoleniowe malowanie z przedszkolakami MP nr 3 w Zielonce.

Z okazji Dnia Dziecka przekazalismy na spotkaniu nasze rekodzieto dzieciom z
Miejskiego Przedszkola nr 3 w Zielonce.

Dzierh Wolontariusza, wspélne pieczenie piernikow .
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Klub Senior+ rozwijajgc oferte zaje¢ wspdtpracuje z nastepujacymi podmiotami:

=

=

=

U

»Pracownia Artystyczno-Konserwatorska” prowadzi zajecia z malarstwa.

Firma ,Language Levels” prowadzi lekcje jezyka angielskiego.

»Karolina Health & Beauty rehabilitacja masaz kosmetyka” prowadzi zajecia
relaksacyjne.

Firma ,,AD AQUAM”, ul. Mickiewicza 24 w ktorej realizujemy ¢wiczenia w wodzie.
Firma Lattore, ul. Wolnosci 9.

Beauty&Make Up Expert.

KIERUNKI ROZWOJU

Szkolenia wewnetrzne dla pracownikéw, aby zadba¢ o ich dobrostan. Tematy:
komunikacja interpersonalna bez agresji, wyznaczanie granic, bez manipulacji,
aktywne i skuteczne stuchanie.

Warsztaty dla uczestnikdw zajeé: samoorganizacja, samopomaoc, jak zy¢ w grupie? Jak
wspotpracowac?

Edukacja rodzin w kontek$cie wspierania swoich rodzicéw (zajecia dla rodzin i bliskich
0s6b zaleznych).

Uczenie do starodci, np. ,Zywa lekcja” w szkotach podstawowych. Cykl spotkar dla
senioréw i uczniéw (lekcje online, filmy edukacyjne miedzy pokoleniami), zajecia dla
mtodziezy ,,| Ty mozesz zostac seniorem”.

Integracja i wspotpraca na rzecz $rodowiska senioralnego Miasta Zielonka.

Osoby, ktére s3 zaangazowane w organizacje Klubu Senior+:

=

p. Anna, p. Wanda, p. Apolonia, p. Marzena, p. Jan.
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0d 1.09.2023 roku rozpoczelismy zajecia gimnastyczne w nowej lokalizacji

\\\{\'WWNU‘%
» ‘e ZAJECIA BEZPLATNE
eoe® & E

5
GIMNASTYKA
DLA SENIOROW g

PIATEK
GODZ. 3:00-10:00
10:00-11:00

Zielonka, ul. Paderewskiego 56/70
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Wypowiedzi uczestnikow

1. ,Pomieszczenia Klubu Seniora przy ul. Przemystowej zostafy przytulnie urzqdzone.
Jest w nich kolorowo i zostaly ozdobione zdjeciami, wycinankami oraz duzq iloscig
kwiatéw doniczkowych. Mozna usigs¢ sobie na fotelu lub na kanapie i napi¢ sie
kawy lub herbaty. Wystroj tworzy mitq atmosfere.

2. Jest duza liczba réznorodnych zajec do wyboru.

3. Osoby prowadzqce zajecia wraz z dyrektorem Klubu Seniora sq bardzo zyczliwe,
cierpliwe i oddane seniorom.

4. Zajecia sq okazjg do spotkania sie w grupie.

5. Korzystam z zajec. Poprawit mi sie stan psychiczny i fizyczny.

6. Uczestnicze w wyjazdach na wycieczki, rajdy rowerowe, spacery grupowe.
Chodzitam na basen i uczestniczytam w réznych imprezach na zewnqtrz Klubu
Senior+.

7. Jestem bardzo zadowolona, ze moge korzystaé i to bezpfatnie z réznych zaje¢ a
Klub Senior+ miesci sie blisko mojego zamieszkania.

8. Mam réwniez okazje poznac wiecej ludzi i spedzi¢ z nimi czas.”

Serdecznie dziekuje, Ela

,Wszystkie zajecia, ktére odbyfy sie w 2023 roku bardzo mi sie podobaty i przyniosty
duze dla mnie korzysci. Na przyktad zajecia z malarstwa, ktére pozwolito mi wyrazi¢
swojg kreatywno$é, emocje, poprawito mi samopoczucie i dafo pewnosc siebie,
poczucie spetnienia, radosci, dumy z ukoriczenia dziata, poprawe zrecznosci i
koncentracji. Byt to wspaniaty czas spokoju, ukojenia i pracy w grupie. Zajecia taneczne
poprawily méj nastréj, kondycje fizyczng, rownowage, zapamietywanie krokoéw.
Pielegnowaly mojg otwartos¢. Muzyka dziata na minie kojgco i zmniejsza uczucie
samotnosci.

Zajecia z jezyka angielskiego utatwity mi komunikacje podczas podrézy zagranicznych,
rozbudzito ciekawos$é $wiata, poprawity pamieé i koncentracje, daly mi radosc¢ z
rozwoju osobistego.

Regularne uczestnictwo w gimnastyce w basenie sprawily, ze poczutam sie bardziej
sprawniejsza, lzejsza. Cwiczenia w wodzie daty mi lepsze samopoczucie poprzez
dotlenienie organizmu, zmniejszyt sie méj lek oraz wyzwolita wielka rados¢ z bycia w
grupie. Czuje, Ze jestem zdrowsza.

Zajecie praktyczne takie jak robienie na drutach, szydetkowanie, szycie, sklejanie itp.
poprawity sprawnos¢ moich dfoni i palcéw, obnizyty mdj stres, daty poczucie witasnej
wartosci z ukoriczenia dzieta, radosé, relaks.

Praca w grupie pozwolita mi zbudowa¢ lepsze relacje z kolezankami, wrazliwos,
kolezeriskosé, empatie, otwartos¢ w wyrazaniu swoich mysli i odczuc.

Ogromna radosc.

Wszystkie dodatkowe, cykliczne zajecia, pogadanki byly bardzo interesujgce,
wzbogacity mojq wiedze i przyniosty duze korzysci.”
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Pola

,Moje doswiadczenie lektorskie w nauce jezyka angielskiego Senioréw jest czyms wiecej, niz
doswiadczeniem zawodowym. Obcowanie z Seniorami przynosi wiele satysfakcji i pozwala na
dzielenie sie wiedzq oraz budowanie pozytywnych wiezi.

Warto jednak pamietaé, ze nauka jezyka w Klubie Senior+ czasem bywa dla Nich trudna ze
wzgledu na ograniczenia pamieciowe czy brak pewnosci siebie w nauce nowych rzeczy.
Zdarzajq sie tez sytuacje, kiedy uczestnicy zaje¢ napotykajq trudnosci w éwiczeniach ze stuchu
oraz prawidfowej wymowie, jednak dzieki cierpliwosci i odpowiedniemu wsparciu mozna je
pokonac.

Proces przekazywania wiedzy Seniorom wymaga delikatnego podejscia, cierpliwosci oraz
wyrozumiatosci, umiejetnosci dostosowywania tempa i poziomu trudnosci do indywidualnych
potrzeb.

W trakcie nauczania wykorzystuje roznorodne metody, takie jak: stuchanie, czytanie, pisanie i
mdwienie, aby umozliwi¢ Seniorom skutecznq nauke jezyka angielskiego.

Nauczanie neurodydaktyczne jezyka angielskiego w Klubie Senior+ obejmuje dostosowanie
materiatéw do indywidualnych potrzeb i kompetencji uczgcego sie poprzez uwzglednienie
zasad neurodydaktyki, jak np.: czeste powtdrzenia, roznorodne metody uczenia sie |
wykorzystanie narzedzi wspomagajgcych pamieé, jak np. fiszki czy aplikacje mobilne. Istotnym
elementem jest réwniez tworzenie przyjaznego i pozytywnego Srodowiska uczenia si¢, ktore
stymuluje rozwdj jezykowy Seniora.

Szczerze, z glebi serca dziekuje za kazdq wspdlnie spedzong minute.

Zycze Seniorom wielu sukceséw!!!”

p. Emilia

LUczeszczam na spotkania dotyczqce treningu pamieci od poczgtku tych zajeé. W grupie jest
od 10 do 12 oséb. Sktad zmienia sie. Nasza zawsze usmiechnieta i zwawa ,,Pani Profesor Ania”
uatrakcyjnia spotkania. Zaczyna od krociutkiego wyktadu na jakis wainy temat. Potem
przenosimy temat na rézne sposoby zapamietywania kolejnosci. Poruszamy swoje szare
komdrki w rézny sposéb. Bardzo lubimy pisac kreatywne opowiadania uzywajgc rozsypanych
stéw. Czytamy swoje na gtos w grupie. Opowiadania bywajg bardzo roine i ciekawe.
Dostajemy te: ¢wiczenia na spostrzegawczosé, sudoku, itp. Zaczynamy w klubowej sali,
koriczymy w domu. W grupie jest mito, zabawnie i szybko mija czas. Poznatam wiele koleZzanek
i kolegow. Wspdlina burza mézgow jest po to, by odsungc starzenie sie nas Seniorow.”

Agnieszka
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Finanse

Klub Senior+ w Zielonce jako jednostka samorzadu terytorialnego jest w okresie

utrzymania trwatosci zadania. Urzad Miasta w 2023 roku zabezpieczat funkcjonowanie

placowki. Koszt realizacji zadania wyniést 520 997,00 zt.

KLUB SENIOR+

WYKONANIE BUDZETU ZA OKRES 01.01.2023 - 31.12.2023

85295 Pomoc Spoteczna

Wydatki 520 997,00
W85295-4010-Wynagrodzenia - Administracja i obstuga 174 656,36
W85295-4040-Trzynastka - Administracja i obstuga 8 564,23
W85295-4110-ZUS - Administracja i obstuga 41 548,63
W85295-4120-FP - Administracja i obstuga 5116,47
W85295-4170-Umowy zlecenia i o dzieto 98 107,50
W85295-4210-Akcesoria komputerowe 1589,89
W85295-4210-Materialy biurowe 1380,11
W85295-4210-Pozostate zakupy 11 452,15
W85295-4210-Srodki czystosci 1 656,74
W85295-4210-Wyposazenie . 10 419,40
W85295-4220-Zakup srodkdw zywnosci 2 990,60
W85295-4300-Koszty i prowizje bankowe 140,25
W85295-4300-Koszty transportu R 7 507,16
W85295-4300-Pozostate ustugi ( angielski, ochrona danych, warsztaty, spotkania 105 914,67
autorskie, zajecia malarskie, taneczne, basen, organizacja Dni Seniora, Strefy

Aktywnego Seniora oraz Wigilii )

W85295-4300-Przeglady techniczne 147,60
W85295-4360-Ustugi telekomunikacyjne 1844,88
W85295-4400-Optaty za czynsze budynkéw 44 632,26
W85295-4440-ZFSS - Administracja i obstuga 2 684,00
W85295-4710-PPK- Administracja- obstuga ) 644,10

105




Sytuacja kadrowa

Ponizej zestawienie pracownikéw i wspétpracownikéw w Klubie Senior+ w Zielonce.

PRACOWNICY

STANOWISKO

Kierownik, instruktor zajeé

Umowa o prace

Psycholog, Doradca Cyfrowy

Umowa o prace
(pot etatu)

WSPOLPRACOWNICY

Fizjoterapeuta

Umowa cywilno-prawna

Fizjoterapeuta

Umowa cywilno-prawna

Instruktor taniica

Umowa cywilno-prawna

Trener

Umowa cywilno-prawna

Pracownik ustug czystoéciowych

Umowa cywilno-prawna
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EWALUACIA

Na biezgco staramy sie monitorowac potrzeby naszych uczestnikéw zajgé. W grudniu 2023 r. zostaty
przeprowadzone wsérdd uczestnikéw zaje¢ ankiety majace na celu pokazaé potrzeby,
oczekiwania oraz oceni¢ dotychczasowe dziatania placéwki oraz jej pracownikéw. Ankiety byty

anonimowe oraz dobrowolne.

Zospct_kojenie podstawowych
zyciowych potrzeb
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W badaniu wzieto udziat 80 uczestnikéw zajec¢ w Klubie Senior+ uczeszczajacych na zajgcia w
przedziale wiekowym 60-89 lat. Ponizej wnioski z przeprowadzonego badania na podstawie
przeprowadzonych ankiet:

= Srednia wieku naszych Senioréw wynosi 72,5 lata, co wskazuje na to, ze klub
przycigga gtéwnie osoby starsze.

= 45% uczestniczy w zajeciach 1-2 razy w tygodniu, 37,5 % odwiedza KS+ wiecej niz 2 razy
w tygodniu. Wszyscy wypetniajacy ankiete czuja sie tutaj bezpiecznie. Problem jednak
stanowi komfort sali w placédwkach dodatkowych (np. ciasno, sktadanie krzesetek).
Jakoé¢ ustug, satysfakcja z zajec oraz ré6znorodnosé programu zostaty ocenione bardzo
dobrze. 26% korzystato z oferty ustug indywidualnych.
Wiekszos¢ uczestnikéw, czyli 82,5%, uczeszcza na zajecia wiecej niz raz w tygodniu,
co wskazuje na regularnos$¢ i zaangazowanie w aktywnosci klubowe.

= Uczestnicy czujg sie bezpiecznie, co jest istotnym czynnikiem dla ich komfortu i
satysfakcji.

= Istnieja jednak problemy z komfortem sali w placéwkach dodatkowych, co moze
wymagac poprawy infrastruktury.

= Jakoé¢ ustug, satysfakcja z zaje¢ oraz rdinorodno$é¢ programu zostaly wysoko
ocenione, co $wiadczy o pozytywnym odbiorze dziatan klubu przez uczestnikéw.

= Istnieje zapotrzebowanie na réznorodno$¢ zajeé, w tym zajecia w terenie, edukacyjne
i sportowe, co moze zwigkszyé atrakcyjnoéé klubu dla obecnych i potencjalnych
uczestnikow.
Potrzeby oraz propozycje nowych zajeé:
- zajecia w terenie {odp. Nordic walking, rower, zajecia edukacyjne),
- zajecia edukacyjne (odp. dietetyk, warsztaty kulinarne, ratownictwo medyczne),
- zajecia sportowe (basen, wyjazdy rehabilitacyjne, wigcej zaje¢ na Bankéwce, wigcej
CUDu, wiecej zajec z p. Karoling),
- miejsce i mozliwos¢ wieczornych spotkan towarzyskich.

= Seniorzy wyrazajg wdziecznos$é za istnienie klubu, doceniajg réznorodno$¢ zajec i
zaangazowanie treneréw. Seniorzy wyrazali réwniez swojg wdziecznos¢ za takie
miejsce, doceniali réznorodnos¢ zajeé oraz dopasowanie ich poziomu trudnosci do ich
mozliwoéci i ograniczen. Trenerzy byli oceniani jako osoby b. profesjonalne oraz
empatyczne.

= Istnieje potrzeba poprawy komunikacji wewnatrz klubu, szczegdlnie dotyczacej
informacji o ofercie zaje¢ w réinych placéwkach klubu [Ankieta uwidocznifa, ze
Seniorzy uczeszczajgcy w zajeciach w placéwkach (Wyszyriskiego 7D, Bankéwka) nie
majq peinej wiedzy o ofercie zaje¢ odbywajqcych sie w placéwce gféwnej].
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W pierwszym kwartale 2024 zrealizowano nastepujace pozycje programu:

Zajecia relaksacyjne.

Punkt Cyfrowego Wsparcia Seniora z mozliwoscig konsultacji indywidualnych.
Zajecia z malarstwa, gr.1.

Edukacyjne poniedziatki: dietetyk, Serce na Banacha, arteterapia, profilaktyka.

o M 0N =

Gimnastyka — ¢wiczenia ogdlnorozwojowe — trzy grupy o roznym zaawansowaniu. Sg
to éwiczenia ogdlnorozwojowe na matach i na krzesetkach.

Lekcje jezyka angielskiego dla poczatkujacych.

Pomoc psychologiczna, konsultacje indywidualne.

Gra towarzyska Rummikub.

Spotkania Klubu Seniora PZERIl, Koto nr 3.

© ®»® N O

10. Trening gerontopsychomotoryczny.
11. Terapia manualna.
12. Gimnastyka ,,CUD”

13. AQUA - éwiczenia w wodzie z doswiadczonym instruktorem.

14. Zajecia z malarstwa, gr.2.

15. Taniec w kregu, dwie grupy o roznym zaawansowaniu.

16. Trening pamiegci, ktéry pomaga zachowaé umyst w dobrej kondyciji.
17. Prowadzenie zaje¢ aktorskich w Klubie Seniora ,Mtodzi Duchem”.

18. Zajecia z rekodzieta.
19. Lekcje jezyka angielskiego dla srednio zaawansowanych.

20. Zajecia rekreacyjne: tenis stotowy.

21. Punkt Pielegnacji i Wymiany Roslin Doniczkowych.

22. Spotkania okolicznosciowe: Dni Zielonki, Dni Seniora, Wigilia.

23. Strefa Aktywnego Seniora ,Zdrowie i rado$¢ w ruchu” (marzec, listopad).
24. Migdzypokoleniowy Tydzien Aktywnosci ,Nadaj zyciu rytm” (kwiecien).
25. Wystawy prac z zaje¢ malarskich (4 cykle, wernisaz, finisaz, plener).

26. Wystawa prac z rekodzieta (udziat w kiermaszach szkolnych)
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PERSONY

W celu zwiekszenia efektywnosci naszych dziatan oraz podtrzymania naszych wartosci,
rozpoczeliémy proces budowy person (profil naszych odbiorcéw). Nasze dziatania maja na celu
gtebsze zrozumienie uczestnikéw naszych zajeé, lepsze dopasowanie oferowanych ustug,
skuteczniejsze dziatania, wzmocnienie wizerunku naszej marki oraz innowacyjne podejscie do
rozwoju naszych programow.

Oto dwie przyktadowe postacie uczestnikow Klubu Senior+ w Zielonce

Kobieta: Jadwiga

Wiek: 68 lat

Charakterystyka: Jadwiga to energiczna kobieta w $rednim wieku, petna entuzjazmu
do zycia i gotowa na nowe wyzwania. Od lat mieszka w Zielonce i od momentu, gdy
Klub Senior+ rozpoczat swojg dziatalnosé, byla jedng z pierwszych, ktéra dotaczyta do
grupy. Jest wdzigczna za mozliwo$¢ uczestniczenia w réznorodnych zajeciach i
wydarzeniach organizowanych przez klub.

Aktywno$é w klubie: Jadwiga regularnie uczestniczy w wielu zajeciach oferowanych
przez klub, szczegdlnie w tych zwigzanych ze zdrowiem i aktywnoscig fizyczna. Jest
statg bywalczyniag zaje¢ z malarstwa oraz warsztatéw zdrowego gotowania.
Dodatkowo, aktywnie angazuje sie w organizacje wydarzen spotecznosciowych, takich
jak wspdine wyjscia na koncerty czy wycieczki.

Zaangaiowanie spoteczne: Jadwiga jest goracg zwolenniczkg zaangazowania
spotecznego w zycie miasta. Uczestniczy w dziataniach majacych na celu poprawe
jakosci zycia mieszkaricow Zielonki, angazujac sie w inicjatywy lokalne i wspierajgc
miejskie akcje spoteczne. Jest otwarta na nowe pomysty i chetnie dzieli sie wtasnymi
doswiadczeniami z innymi cztonkami klubu.

Mezczyzna: Stanistaw

Wiek: 73 lata

Charakterystyka: Stanistaw to doswiadczony emeryt, ktéry zawsze cieszyt sie
aktywnym trybem zycia. Po przeprowadzce do Zielonki, odkryt Klub Senior+ jako
doskonaty okazje do poznania nowych ludzi i rozwijania swoich pasji. Jest osobg
towarzyska, lubigcg rozmowy i dyskusje na réznorodne tematy.

Aktywno$é w klubie: Stanistaw chetnie uczestniczy w réznorodnych zajeciach
oferowanych przez klub, ale szczegélnie bliskie s3 mu warsztaty z zakresu nowych
technologii oraz wyktady z historii sztuki. Lubi poszerza¢ swoja wiedze i aktywnie
uczestniczyé w dyskusjach podczas spotkan klubowych. Jest rowniez zainteresowany
aktywnoscig fizyczng, wiec regularnie uczeszcza na zajecia gimnastyki dla senioréw.
Zaangazowanie spoteczne: Stanistaw dodatkowo jest cztonkiem Kiubu Seniora
Polskiego Zwigzku Emerytédw, Rencistow i Inwalidéw Koto nr 3 w Zielonce. Aktywnie
uczestniczy w spotkaniach tej organizacji, angazujac sie¢ w dziatania majace na celu
wsparcie senioréw w Zyciu codziennym oraz reprezentowanie ich intereséw na
szczeblu lokalnym. Jego doswiadczenie Zyciowe i otwartos¢ na nowe pomysty
sprawiajg, 2e jest cenionym cztonkiem spotecznosci klubowej.
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Szanowni Panstwo, Drodzy Mieszkancy,

W naszej jednostce nie ma informatyka, grafika, dziatu promocji, czy pracownika
technicznego. Jeste$my zdani na dobre serca ludzi oraz tych, ktérzy znajda dla nas czas. To
generuje trudnodci, ale takze uczy samorzadnosci i wspétpracy. Dlatego chcieliby$my wyrazi¢
wdziecznoéé wszystkim Radnym Miasta oraz Pracownikom Miasta, a przede wszystkim:

» Pracownikom Centrum Ustug Wspélnych,

Pracownikom Biura Komunikacji Spotecznej i Promocji Urzedu Miasta,
Pracownikom Zaktadu Gospodarki Komunalnej,

Pracownikom Kolejowej 11,

Pracownikom Osrodka Kultury i Sportu,

Pracownikom Osrodka Pomocy Spotecznej.

Y V. .V ¥V ¥V VY

Pracownikom placéwek edukacyjnych Miasta Zielonka.
Bez Waszego zaangazowania nie osiggnelibySmy tylu dobrych wynikéw. Dzigkujemy za
budowanie synergii, za przekazywanie informacji o naszej ofercie. Dzigkujemy wszystkim
instytucjom, organizacjom, firmom, ktére pomagajg nam rozszerza¢ naszg oferte. Z roku na
rok coraz bardziej poznajemy mieszkaicéw, odczuwamy atmosfere, rozpoznajemy potrzeby
0s6b starszych. Od korica 2021 roku wspdlnie tworzymy co$ nowego, po swojemu, jestesmy
w cigglym procesie rozwoju. Zauwazamy wazne kierunki dla rozwoju kompetencji
pracownikéw i uczestnikéw Centrum Aktywnosci Seniora:
> Szkolenia wewnetrzne dla pracownikéw, aby zadba¢ o ich dobrostan. Tematy:
komunikacja interpersonalna bez agresji, wyznaczanie granic, bez manipulacji,
aktywne i skuteczne stuchanie.
» Warsztaty dla uczestnikéw zajeé: samoorganizacja, samopomoc, jak zy¢ w grupie? Jak
wspotpracowac?
» Edukacja rodzin w kontekscie wspierania swoich rodzicéw (zajecia dla rodzin i bliskich
0s06b zaleznych).
» Uczenie do staroéci, np. ,Zywa lekcja” w szkotach podstawowych. Cykl spotkan dla
senioréw i uczniow (lekcje online, filmy edukacyjne miedzy pokoleniami), zajecia dla
mtodziezy ,! Ty mozesz zostac¢ seniorem”.

> Integracja i wspotpraca na rzecz érodowiska senioralnego Miasta Zielonka.
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Cieszy nas fakt, ze zaréwno osoby przechodzace na emeryture, jak i te, ktére wracajg do nas
po udarach, znajdujg u nas swoje miejsce. To pokazuje jak szeroko trzeba by¢ otwartym na
potrzeby senioralne.

Szanowni Radni Miasta Zielonki, Szanowny Panie Burmistrzu, dziekuje w imieniu
swoim, wspétpracownikéw i przede wszystkim uczestnikow zaje¢ za zabezpieczenie
funkcjonowania placéwki w 2023 roku. Prosimy o dalsze wsparcie tej koncepcji naszej pracy,

prosimy o wsparcie naszych pomystéw, aby$my mogli kontynuowac wypetnianie naszej misji.
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UZASADNIENIE

projektu uchwaty
w sprawie przyjecia sprawozdania z dziatainosci Centrum Aktywno$ci Seniora w
Zielonce za 2023 rok

Plan pracy Rady Miasta Zielonka przyjety Uchwatg Nr XLI/4156/22 Rady Miasta
Zielonka z dnia 27 stycznia 2022 r. zmieniajgcej uchwate w sprawie zatwierdzenia
planu pracy Rady Miasta Zielonka oraz wzoru sprawozdan, przewiduje, iz w maju
kazdego roku na posiedzeniu Rady Miasta przedstawiane jest sprawozdanie
z dziatalnosci Centrum Aktywnosci Seniora za rok poprzedni.

Jednoczes$nie na podstawie § 7 Statutu Miasta Zielonka stanowiacego zatacznik do
Uchwaty Nr VIII/69/03 Rady Miasta Zielonka z dnia 14 maja 2003 r. w sprawie
uchwalenia Statutu Miasta Zielonka (Dz. Urz. Woj. Mazowieckiego z dnia 25 czerwca
2003 r. Nr 170 poz. 4176 z p6zn. zm.) Rada Miasta rozpatruje na sesjach i rozstrzyga
w drodze uchwat wszystkie sprawy nalezgce do jej kompetencji, w zwigzku z tym
podjecie uchwaty jest uzasadnione.



