Sprawozdanie z dziatalnosci
Centrum Aktywnosci Seniora w Zielonce

Okres: 1 stycznia — 31 grudnia 2024 r.




Szanowni Panstwo

Rok 2024 to trzeci rozdziat naszej wspdlnej historii
i pracy — historii, ktérg tworzymy razem z seniorami, ich rodzinami,
pracownikami i partnerami wspierajgcymi dziatalnos¢ Centrum
Aktywnosci Seniora. Kazdy dzien, kazde zajecia, kazda obecno$¢, kazdy g
udmiech uczestnikéw sg dla nas potwierdzeniem, ze to, co robimy, ma '
sens. W ostatnich latach nasze Centrum przeszio wiele pozytywnych

zmian. Dzieki zaangazowaniu catego zespotu udato sie stworzy¢ oferte,
ktéra realnie odpowiada na potrzeby réznych grup senioréw — od tych f /

najbardziej aktywnych, przez osoby przygotowujgce sie do przejscia na
emeryture, az po seniorow wymagajgcych wsparcia w codziennym
funkcjonowaniu. Obserwujemy, ze seniorzy coraz chetniej podejmujg wysitek fizyczny
i intelektualny. Zajecia w Centrum cieszg sie niestabngcym zainteresowaniem. Seniorzy chetnie
biorg udziat w zajeciach i regularnie do nas wracajg. To pokazuje, ze to, co robimy, naprawde jest
wazne — pomaga im zachowaé sprawnos$¢, niezaleznos¢ i dobre samopoczucie w codziennym
zyciu. Bedagc w Centrum doswiadczamy zmiany spotecznej. Tworzg sie nowe relacje, sieci
sgsiedzkiej pomocy, dzieki czemu seniorzy dtuzej pozostajg samodzielni i nie muszg korzystaé
z instytucjonalnej opieki. Dla mnie osobiscie bardzo istotne jest spojrzenie w przysztos¢ — dlatego
tez kierunki rozwoju CAS wyznaczamy w trzech, réwnie waznych, obszarach:

= Wsparcie oso6b zblizajgcych sie do wieku emerytalnego
Przygotowanie do nowego etapu zycia nie moze by¢ pozostawione przypadkowi. Czesto to sg dwie
a nawet trzy dekady zycia. Chcemy poméc przysztym emerytom w planowaniu — tym
psychologicznym i spotecznym. Promujemy aktywnos$¢, rozwdj i budowanie poczucia sensu.

= Wzmacnianie aktywnosci obecnych emerytow
Osoby, ktére zakonczyty aktywnos¢ zawodowa, wcigz posiadajg ogromny potencjat spoteczny
i rozwojowy. Dlatego budujemy bogaty program zaje¢, ktéry sprzyja aktywnosci fizycznej,
intelektualnej oraz integracji. Promujemy rowniez udziat w inicjatywach miedzypokoleniowych
i wolontariacie, umozliwiajgc im dalsze petnienie waznej roli w lokalnej spotecznosci. Naszym
celem jest tworzenie warunkow, w ktérych seniorzy nie tylko utrzymujg aktywnos¢, ale zyskujg
nowe przestrzenie do dziatania i rozwoju. Nie tylko angazujg, ale takze pozwalajg im czu¢ sie
potrzebnymi i sprawczymi.

= Wsparcie oséb zaleznych
To najtrudniejszy, ale i najbardziej potrzebny obszar. Zalezy nam, aby osoby wymagajgce wiekszej
pomocy mogtly jak najdtuzej pozosta¢ w swoim lokalnym $rodowisku. Oferujemy im nie tylko
zajecia, ale tez wsparcie rehabilitacyjne, opiekuhcze i wspdlnotowe, przeciwdziatajgce izolacji.
To wszystko mozemy realizowaé poprzez rozszerzanie dziatalnosci Centrum. Cieszymy sie
z tworzenia filii w r6znych punktach miasta. To pozwala dotrze¢ do oséb, ktore z réznych wzgledéw
nie mogg dojechac do naszej siedziby. Blisko$¢, dostepnos¢ i obecnosé w lokalnym srodowisku
— to nasz cel. Patrzgc w przysztos¢, stawiamy takze na integracje tradycyjnych form aktywnosci
z rozwigzaniami cyfrowymi. Wirtualne spotkania, dostep do materiatdw edukacyjnych online,
konsultacje zdalne — wszystko to powinno wspieraé senioréw i odpowiada¢ na wyzwania
wspotczesnosci. Chcemy, by CAS w Zielonce byto miejscem tgczacym pokolenia, ale tez
przeszto$¢ z terazniejszoscig i przyszioscia.
Dziekuje wszystkim, ktérzy przyczyniajg sie do sukceséw naszego Centrum. Z nadziejg
i optymizmem patrze na kolejne miesigce — z wiarg, ze wspolnie mozemy jeszcze wiece;.

Z wyrazami szacunku% i \>

%
Dyrektor Centrum Aktywnosci Seniora w Zielonce
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1. Wprowadzenie

Centrum Aktywnosci Seniora (CAS) w Zielonce dziata nieprzerwanie od pazdziernika
2021 roku. Naszg misjg jest zapewnienie wsparcia, integracji spotecznej oraz poprawa
jakosci zycia osob starszych. W 2024 roku kontynuowalismy realizacje tych celéw
poprzez szerokg oferte zajec, warsztatow i wydarzen skierowanych do mieszkancow
Zielonki w wieku senioralnym.

Na podstawie analizy potrzeb pod koniec 2023 roku wyznaczyliSmy w CAS trzy
kierunki, ktore realizowalismy w 2024 roku.

Samodzielne, niezalezne zycie

Kierunek ten obejmowat dziatania wspierajgce niezaleznos¢ senioréw
w codziennym funkcjonowaniu, takie jak:

a) Zajecia profilaktyki zdrowotnej (Profilaktyczne poniedziatki)

b) Aktywnosci ruchowe wspierajgce sprawno$c¢ fizyczng (Zdrowy kregostup,
Trening psychomotoryczny, Nordic Walking)

c¢) Trening pamieci i zdolnosci kognitywnych

d) Punkt Cyfrowego Wsparcia (pomoc w korzystaniu z technologii Al)

e) Pomoc psychologiczna

Udziat w zyciu spotecznym
Kierunek skupiat sie na integracji i aktywizacji spotecznej senioréw poprzez:
a) Zajecia grupowe (Taniec w kregu, Gimnastyka CUD, Aqua zdrowie)
b) Aktywno$ci tworcze i artystyczne (Rekodzieto, Malarstwo)
c) Gry towarzyskie (Rummikub)
d) Nauka jezyka angielskiego (utatwiajgca komunikacje w dzisiejszym Swiecie)
e) Pikniki, wystawy, spotkania miedzypokoleniowe

Rozwdj osobisty i nowe kompetencje

Ten kierunek obejmowat dziatania wspierajgce ciggty rozwoj i podnoszenie
jakosci zycia seniorow poprzez:

a) Edukacje (Jezyk angielski, Trening pamieci)

b) Aktywno$ci tworcze rozwijajgce pasje i talenty (Rekodzieto, Malarstwo)

c) Praktyki poprawiajgce dobrostan fizyczny i psychiczny (Zajecia oddechowe,
Aqua zdrowie)

d) Zdobywanie nowych umiejetnosci (np. cyfrowych w ramach Punktu Cyfrowego
Wsparcia)



2. Lokalne zaangazowanie i infrastruktura

Rozwodj infrastruktury i zasiegu:
o Zwiegkszenie liczby lokalizacji prowadzonych zaje¢
o Stworzenie strony internetowej www.cas.zielonka.pl
o Koordynowanie Zielonkowskim Uniwersytetem Trzeciego Wieku
o Ubogacenie ofert lokalnych Klubéw Seniora

@& cas.zielonka.pl
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Centrum Aktywnosci
Seniora w Zielonce

Nasze miejsce dla rozwoju
i przyjazni

Zajecia Centrum Aktywnosci Seniora w Zielonce odbywajg sie w nastepujgcych

lokalizacjach:
= Osiedle Wolnosci, CAS, ul. Przemystowa 4
= Osiedle Poligon, Klub Osiedlowy, ul. Wyszynskiego 7D
= Osiedle Zielonka Bankowa, Sale parafialne, ul. Paderewskiego 56
= Osiedle Siwki, Altanka przy ul. Dolna 1

= Zielonka Centralna, Sala OKiS-u, ul. Literacka 20


http://www.cas.zielonka.pl/

na HARMONOGRAM ZAJEC 18.11.-22.11.2024r.

Przemystowej

9:00-10:00 Zdrowy Kregostup - maty

9:00-10:00 Zajecia oddechowe
9:00-16:00 Punkt cyfrowego wsparcia

10:00-11:00 Zdrowy Kregostup - krzesta

11:00-12:00 Zdrowy Kregostup - maty
10:30-13:00 Zajecia z malarstwa gr. |

14:00-16:00

9:00-16:00 Pomoc psychologiczna,
zapisy tel. 501 265 369
13:30-15:30 Gra RUMMIKUB

Jesienne SPA

WTOREK

“Balsam do ciata”

PONIEDZIALEK

obowiazuja zapisy

11:00-12:00 Masaz-terapia manualna 10:30-13:00 Zajecia z malarstwa
zapisy tel. 501 265 369 13:00-13:45 Zonglerka
12:00-13:00 Gimnastyka “CUD" 13:45-15:15 “Q" Pamieci
Jezyk angielski:
12:15-13:15 “Pewnos¢ w komunikacji”
13:15-14:15 “Podstawy w codziennych

rozmowach
14:15-15:15 "Pierwsze kroki
w angielskim”

9:00-10:00 Zdrowy Kregostup - maty
10:00-11:00 Zdrowy Kregostup - krzesta
11:00-12:00 Zdrowy Kregostup - maty

Dotacz do nas!

Serdecznie zachecamy do
spedzenia czasu razem
12:00-14:00 Zajecia z rekodzieta z nami. W wolnym czasie

15:00-18:00 SPA-podolog Ed Zajleébzsprsszamy na
awe lub herbate.

obowiagzuja zapisy

Zdjecie 1 Tygodniowka. Przyktadowy harmonogram zaje¢ w Centrum.



HARMONOGRAM ZAJEC 18.11.-22.11.2024r.

inne
lokalizacje

ul. Literacka 20
9:00-10:00 Zdrowy Kregostup - maty
10:00-11:00 Zdrowy Kregostup - krzesta

PONIEDZIALEK
WTOREK

ul. Mickiewicza 24
14:00-15:00 Aqua Zdrowie - grupa |

CZWARTEK

ul. Paderewskiego 57
08:00-09:00 Zdrowy Kregostup - maty
11:30-12:30 Zdrowy Kregostup - krzesta
ul. Literacka 20

09:00-14:00 Jesienne SPA-masaz
obowigzuja zapisy

Zdjecie 2 Tygodniowka. Przyktadowy harmonogram zaje¢ w Centrum.

ul. Wyszynskiego 7D
10:00-11:00 Trening Psychomotoryczny

ul. Wyszynskiego 7D

08:00-09:00 Zdrowy Kregostup - maty
09:00-10:00 Zdrowy Kregostup - maty
10:00-11:00 Zdrowy Kregostup - krzesta
ul. Wyszynskiego 7D

10:00-11:30 Nordic Walking

ul. Literacka 20

11:00-12:00 Taniec w kregu
12:00-13:00 Taniec w kregu

ul. Kolejowa 11

15:00-16:00 Pani Twardowska

w aranzacji Klubu Seniora

“Mtodzi Duchem”

ul. Mickiewicza 24
10:30-11:30 Aqua Zdrowie
14:30-15:30 Aqua Zdrowie




3. Liczby i frekwencja

Punkt ten omawia rozwdj uczestnictwa senioréw w zajeciach Centrum Aktywnosci
Seniora na przestrzeni lat. Pokazuje, ile razy seniorzy skorzystali z oferty Centrum
w danym okresie. Przedstawia rowniez srednig dzienng liczbe uczestnikow, czyli ilu
seniorow $rednio dziennie brato udziat w zajeciach. Podana w raporcie srednia
dzienna liczba osob odnosi sie wytgcznie do faktycznych dni funkcjonowania CAS,
czyli tych, w ktoérych rzeczywiscie odbywaty sie zajecia (np. dni robocze), a nie do
wszystkich dni w roku.

3.1. Liczba osobodziatan

Liczba osobodziatan okresla udziat oséb w dziataniu. W 2022 roku z ustug Klubu
Senior+ zarejestrowano 4 819 skorzystan z ustug. Srednia dzienna wynosita 19 oséb.
W 2023 roku w Klubie Senior+ zarejestrowano 10 071 skorzystan z ustug. Przecietna
Srednia liczba os6b korzystajgcych z miejsc w Klubie Senior+ wynosita 39 osob
dziennie. W 2024 roku Centrum Aktywnosci Seniora odwiedzito 12 868 osob, co
$wiadczy o duzym zainteresowaniu ofertg. Srednia dzienna liczba uczestnikéw
w catym roku wyniosta 54 osoby/dzien. Liczba skorzystan z ustugi oznacza tgczng
sume wszystkich przypadkoéw, gdy seniorzy skorzystali z oferty Centrum Aktywnosci
Seniora?.

OKRES LICZBA SKORZYSTAN SREDNIA DZIENNA
Z USLUG LICZBA OSOB
2021 rok/IV kwartat 656 0s6b 11 oséb
2022 rok 4 819 oséb 19 oséb
2023 rok 10 071 os6b 39 osob
2024 rok 12 868 o0sob 54 0s6b
2025 rok/ | kwartat 4 062 osob 68 0sob

Tabela nr 1 Przedstawienie liczby osobodziatan

Dane te swiadczg o dynamicznym i stalym wzroscie zainteresowania ofertg. CAS
w Zielonce rozwija sie bardzo dynamicznie — ro$nie zaréwno liczba odwiedzin,
jak i liczba formalnych uczestnikdw, co $wiadczy o potrzebie i atrakcyjnosci tej
oferty dla spotecznosci senioréw.

Wykresy ponizej przedstawiajg dane od IV kwartatu 2021 do | kwartatu 2025,
z uwzglednieniem petnych lat 2022—-2024.

! To nie jest liczba unikalnych osoéb, ale suma wszystkich wizyt lub pojedynczych aktywnosci. Na
przyktad: Jesli jeden senior przychodzi do klubu 5 razy w tygodniu, to generuje 5 skorzystan z ustugi.
Jesli 20 réznych senioréw przychodzi raz w tygodniu, to réwniez daje 20 skorzystan z ustugi.
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KORZYSTANIE Z USLUG
(z wytgczeniem Zielonkowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku)

LICZBA SKORZYSTAN Z UStLUG

E Liczba skorzystan z ustug
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Wzrost ustug o0 110 %!

Na wykresach widac¢ wyrazny, konsekwentny wzrost zarowno catkowitej liczby
skorzystan z ustug, jak i sredniej dziennej liczby oséb korzystajgcych
z Centrum Aktywno$ci Seniora w kolejnych analizowanych okresach.
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Srednia dzienna liczba uczestnikdéw wzrosta ponad dwukrotnie!

Trend wzrostowy utrzymuje sie w dalszym ciggu.



3.2. Liczba deklaraciji

Podpunkt ten pokazuje, ile osob formalnie zadeklarowato che¢ uczestnictwa
w CAS. Takze tu widoczny jest wyrazny wzrost — z 67 deklaracji w IV kwartale 2021 r.
do 291 w | kwartale 2025 r. Dane wskazujg na coraz wigksze zainteresowanie
i zaangazowanie seniorow, a takze zréznicowany charakter uczestnictwa (state,
czesciowe, okazjonalne).

Ponizej tabela przedstawiajgca akces do Klubu Senior+/Centrum AktywnoSci

Seniora w Zielonce na przestrzeni lat.

OKRES CALKOWITA W TYM LICZBA
LICZBA DEKLARACJI NOWYCH DEKLARACJI
2021 rok/IV kwartat 67 deklaraciji 12 deklaracji
2022 rok 164 deklaraciji 97 deklaracji
2023 rok 195 deklaracji 89 deklaracji
2024 rok 266 deklaracji 71 deklaracji
2025 rok/ | kwartat 293 deklaracji 27 deklaraciji

Tabela nr 2 Przedstawienie liczby deklaracji uczestnictwa

Tabela pokazuje wzrost liczby deklaracji uczestnictwa na przestrzeni analizowanego
okresu. Szczegodlnie widoczny jest znaczacy przyrost miedzy IV kwartatem 2021 roku
a petnym rokiem 2022, kiedy catkowita liczba deklaracji wzrosta prawie trzykrotnie
(z 67 do 195). W latach 2022-2023 nastgpit dalszy, cho¢ juz mniejszy, wzrost catkowitej
liczby deklaracji. Dane pokazujg staty, znaczgcy wzrost zarowno liczby skorzystan
z ustug, jak i sredniej dziennej liczby oséb korzystajgcych z Klubu Senior+/Centrum
Aktywnosci Seniora na przestrzeni analizowanych lat.

Poréwnujgc liczbe skorzystan z ustug:

e Wzrost z 2022 do 2023 roku: 110 % (ponad dwukrotny wzrost)

e Wzrost z 2023 do 2024 roku: 27,8%

Porownujgc srednig dzienng liczbe oséb:

e Wzrost z 2022 do 2023 roku: 105 % (ponad dwukrotny wzrost)

e Wozrost z 2023 do 2024 roku: 38,5%

o Wozrost z 2024 do | kwartatu 2025 roku: 25,9%
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3.3. Frekwencja i statystyka

Podpunkt ten zawiera podsumowanie frekwencji Centrum Aktywnosci Seniora (CAS)
w 2024 roku. Pazdziernik byt miesigcem o najwiekszej aktywnosci (1 567

uczestnikow), a Srednia dzienna liczba uczestnikow w ciggu roku wyniosta 54 osoby.

Liczba uczestnikéw
W 2024 roku Centrum Aktywnosci Seniora w Zielonce zarejestrowato 12 868 osob,

co swiadczy o duzym zainteresowaniu ofertg.

Frekwencja w poszczegdlnych miesigcach:

o Styczen: 1 068 osd6b (22 dni, sSrednio 48 osdb/dzien)

e Luty: 1 256 0s6b (21 dni, Srednio 60 osdb/dzien)

e Marzec: 1 007 oséb (20 dni, srednio 50 osob/dzien)

o Kwiecien: 1 168 oso6b (21 dni, sSrednio 56 osdb/dzien)

e Maj: 902 osoby (18 dni, $srednio 50 oséb/dzien)

e Czerwiec: 1 031 0sob (20 dni, srednio 52 osoby/dzien)

e Lipiec: 732 osoby (23 dni, srednio 32 osoby/dzien)

o Sierpien: 684 osoby (21 dni, srednio 33 osoby/dzien)

e Wrzesien: 1 059 osob (21 dni, srednio 50 osob/dzien)

o Pazdziernik: 1 567 oséb (24 dni, Srednio 65 osob/dzien)

o Listopad: 1 325 oséb (19 dni, srednio 70 osdb/dzien)

e Grudzien: 1 069 oséb (15 dni, srednio 71 oséb/dzien)
Srednia dzienna liczba uczestnikéw zarejestrowanych w catym roku wyniosta

54 osoby/dzien.
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Statystyka uczestnikow CAS

KATEGORIA WARTOSC

WIEK

Najstarsza uczestniczka 92 lata
Najmtodsza uczestniczka 61 lat
PLEC

Liczba kobiet 253
Liczba mezczyzn 40
tacznie 293

1. Zréznicowanie wiekowe:

3.

Grupa obejmuje seniorow w wieku od 61 do 92 lat.

Réznica wieku miedzy najmtodszym a najstarszym uczestnikiem wynosi 31 lat
Mamy do czynienia z dos¢ szerokim przedziatem wiekowym seniorow.

Udzial kobiet i mezczyzn:

Zdecydowang wiekszo$¢ uczestnikdw stanowig kobiety (253 osoby)
Mezczyzni to wyrazna mniejszosc (40 osob)

Proporcja kobiet do mezczyzn wynosi okoto 6:1

Kobiety stanowig okoto 86% wszystkich uczestnikdw, a mezczyzni okoto 14%

Catkowita liczba uczestnikow:

= W programie CAS uczestniczy tgcznie 293 seniorow, ktorzy ztozyli deklaracje.

Taka struktura demograficzna jest dos¢ typowa dla programéw aktywizacji senioréw,

gdzie zwykle obserwuje sie znacznie wyzszy udziat kobiet niz mezczyzn. Moze to

wynikaé z réznic w dtugosci zycia, roznych wzorcéw spedzania czasu na emeryturze

oraz kwestii kulturowych wptywajgcych na aktywnosc¢ spoteczng osoéb starszych.

Ponizej umieszczona jest przyktadowa frekwencja na wybranych zajeciach.
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Zajecia Aqua Zdrowie z Instruktorem
Prowadzenie zaje¢ gimnastyki w wodzie przynosi nam wiele korzysci w poprawie
jakosci zycia. M.in. budowanie swiadomego poruszania sie w wodzie i tym samym
budowanie poczucia bezpieczenstwa. Po kolejnym roku pracy, Panie dostrzegajg
wiekszg swobode w poruszaniu sie i wykonywaniu codziennych czynnosci.
Dostrzegajg zmiany jakosci w swoim ciele. Czujg wiecej checi i majg wiecej energii do
zycia. Zaczety budowa¢ nowe relacje z osobami poznanymi na zajeciach. Ponizej
frekwencja:
« Srody (14:00-15:00):
o Liczba zajec¢: 39
o Uczestnicy w ciggu roku: 387 osob
o Najwieksza frekwencja: pazdziernik (50 osdb)
o Najmniejsza frekwencja: grudzien (20 osob)
e Pigtki (10:30-11:30, od pazdziernika dodatkowa grupa 14:30-15:30):
o Liczba zajec: 48
o Uczestnicy w ciggu roku: 460 osob
o Najwieksza frekwencja: pazdziernik (77 osob)
o Najmniejsza frekwencja: maj (30 osob)

Srednia liczba uczestnikéw na zajeciach wyniosta 10 o0séb.

Zajecia Nordic Walking z Instruktorem
e Czwartki (09:00-10:30):
o Zajecia odbywalty sie od lipca do grudnia, w sumie 18 marszow.
o taczna liczba uczestnikdw: 44 osoby.
o Najwigksza frekwencja: lipiec (13 osdb).
o Najmniejsza frekwencja: sierpien (1 osoba).
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329 Q pamieci z Psychologiem

Grupowe zajecia ¢wiczace funkcje poznawcze wcigz cieszg sie duzym
zainteresowaniem. Mamy ws$rod stuchaczy osoby uczeszczajgce na zajecia od
poczatku, kiedy zostaty one wprowadzone do naszej oferty, ale mamy tez nowych
stuchaczy uczeszczajgcych regularnie na zajecia oraz osoby przychodzace
okazjonalnie. W tym roku ponownie osiggneliSmy poziom 329 udostepnien co daje
nam srednig 10 uczestnikow na zajeciach.

Podczas zajg¢ zauwazamy potrzebe rozszerzenia oferty o zajecia indywidualne.
Zajecia grupowe motywujg Senioréw do pracy dodatkowo wazny czynni jest
przebywanie i wchodzenie w interakcje z innymi uczestnikami co rowniez stymuluje
naszych stuchaczy poznawczo. Jednak ten typ zajeC nie nadaje sie dla wszystkich
Seniorow.

W ramach konsultacji psychologicznych istnieje mozliwos¢ pracy indywidualnej jednak
czes$¢ osob deklarujgca chec takiej formy wspotpracy ostatecznie pozostaje przy

wsparciu psychologicznym, poniewaz to jest dla nich wazniejsze.

Zdjecie 3 Trening Q pamieci
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159 PCWS (32 osoby)

Punkt Cyfrowego Wsparcia Seniora (PCWS) oferuje indywidualne wsparcie cyfrowe.
Forma konsultacji nie ulegta zmianie wzgledem lat poprzednich. Spotkania odbywaty
sie raz w tygodniu i koncentrowaty sie gtéwnie na obstudze smartfonéw — wynikato to
z potrzeb osob biorgcych udziat w konsultacjach-oraz rozwigzywaniu problemoéw
zwigzanych z technologig cyfrowg. W ramach PCWS w 2024 roku odbyto sie 159
indywidualnych konsultacji (256 w 2023r). Podczas spotkan seniorzy najczesciej
zgtaszali trudnosci zwigzane z:

e obstugg smartfonéw (konfiguracja, aplikacje, potaczenia, wiadomosci),

e korzystaniem z Internetu i mediéw spotecznosciowych,

e oObstugg poczty elektronicznej,

e bezpieczenstwem w sieci,

e Kkorzystaniem z e-ustug publicznych (np. e-recepta, ePUAP, bankowo$¢

elektroniczna).

Analizujgc dziatalnos¢ PCWS w 2024 roku, mozna wyciagng¢ nastepujgce wnioski:
Seniorzy sg wigz zainteresowani korzystaniem z PCWS jednak dostrzegamy potrzebe
na inny rodzaj wsparcia. Punkt spetnia swojg role oraz zatozenia jakie przyswiecaty
idei jego powstania. Gtébwnym zadaniem byta nauka i takie prowadzenie konsultaciji,
aby Seniorzy zdobyli wymagane kompetencje pozwalajgce staC sie sSwiadomym
i samodzielnym uzytkownikiem technologii mobilnych. Swiadczy o tym réwniez zmiana
charakteru konsultacji.

Coraz czesciej Seniorzy potrzebujg jedynie krotkich spotkan odpowiedzi na
pytanie tu i teraz bez koniecznosci czekania na konsultacje np. caty tydzien. Dzieki
obecnosci Doradcy Cyfrowego 3 dni w tygodniu w gtéwnej siedzibie Centrum, jesli
tylko istnieje taka mozliwos¢ Seniorzy otrzymujg potrzebne wsparcie. Nie jest ono
jednak uwzgledniane w statystykach, poniewaz sg to krétkie max. 15 min. konsultacje.

W dalszym ciggu duzg potrzebe stanowi nauka obstugi smartfonéw oraz pomoc
przy konfiguracji zwtaszcza przy zmianie telefonu lub po duzych aktualizacjach (przez
ktérymi w dalszym ciggu istnieje duzy lek).

Seniorzy doceniajg indywidualny charakter konsultacji, co pozwala im
skuteczniej przyswaja¢ wiedze we wlasnym tempie oraz w bezpiecznej
przestrzeni. Zajecia, kursy grupowe nie sg w stanie zapewni¢ odpowiedniego

wsparcia przy tak zréznicowanej grupie.
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Powoli zwieksza sie zainteresowanie tematami zwigzanymi z ochrong
prywatnosci, cyberbezpieczehstwem oraz Al, ale potrzeba jeszcze czasu, aby w slad
za zainteresowaniem poszta chec¢ eksploracji powyzszych tematow.

Aby usprawni¢ dziatanie PCWS i lepiej odpowiadaé na zmieniajgce sie potrzeby
seniorow, proponujemy:

= Zwiekszenie dostepnosci ustugi poprzez rozwazenie organizacji PCWS

w pozostatych filiach CAS. Na poczatek mozna przeznaczy¢ jeden dzien

W miesigcu na zajecia przy ul. Literackiej. Pozwoli to dotrze¢ do nowej grupy

Senioréw oraz zminimalizuje bariere dostepnosci wynikajgcg z odlegtosci.

Utatwi dotarcie na konsultacje osobg zamieszkujgcym Zielonke ,po drugiej

stronie toréw”.

= Pozostawienie indywidualnych konsultacji zaréwno w petnym wymiarze
tj. godzinne spotkanie w terminie wczesniej ustalonym oraz mikrokonsultaciji
odbywajgcych sie w miare mozliwosci i dostepnosci Doradcy Cyfrowego bez
koniecznos$ci wczesniejszego umawiania sie.

= Zmniejszenie liczby konsultacji w roku 2024 upatrujemy w zmieniajgcych sie
potrzebach senioréw. Osoby, ktére wczesniej korzystaty z pomocy, staty sie
bardziej samodzielne, nowe osoby nie zgtosity sie w takim samym stopniu —
duza ich czes¢ jest odbiorcami oferty w pozostatych filiach CAS. Czes$é

konsultacji odbywato sie w trybie micro przez co sg one trudne do rejestrowania.
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156 Pomoc Psychologiczna

Punkt Pomocy Psychologicznej funkcjonowat
w 2024 roku, oferujgc indywidualne spotkania
z psychologiem raz w tygodniu. Dodatkowo
zapewniano mozliwos¢ kontaktu telefonicznego.
Celem dziatalnosci byto wsparcie
psychologiczne o0so6b potrzebujgcych pomocy
w radzeniu sobie ze stresem, problemami
emocjonalnymi i innymi trudnosciami zyciowymi.
W 2024 roku odbyto sie 156 indywidualnych
konsultacji psychologicznych, co stanowi wzrost

w poréwnaniu do 2023 roku (127 konsultaciji).

Ponadto 20 razy skorzystano ze wsparcia
I telefonicznego. Konsultacje dotyczyty gtéwnie:
e radzenia sobie ze stresem i lekiem,

e wsparcia w okresie zatoby oraz towarzyszenia w niej

e wsparcia w sytuacjach kryzysowych,

e problemow rodzinnych i relacyjnych,

e depresji i obnizonego nastroju,

e Wzmachniania poczucia wtasnej wartosci.

e Indywidualnych treningdbw poznawczych
Analiza dziatalnosci ustugi wskazuje na wzrost zainteresowania pomocg
psychologiczng, co moze swiadczy¢é o rosngcej swiadomosci i potrzebie wsparcia
w tym zakresie, ale rowniez oswojeniu sie z osobg psychologa.
Pomimo wiekszego zainteresowania konsultacjami stacjonarnymi dostrzegamy
potrzebe kontynuowania wsparcia udzielanego telefonicznie. Zwigksza do dostepnosé
ustugi oraz zapewnia Seniorom poczucie przynaleznosci do spotecznosci i uwage, gdy
z przyczyn zdrowotnych nie mogg pojawic sie w CAS osobiscie.
Widzimy koniecznos¢ kontynuacji i ewentualnego rozszerzenia dziatalnosci w zwigzku
ze wzrostem liczby konsultaciji.
Aby zwiekszy¢ skutecznosc¢ i dostepnosé pomocy psychologicznej, warto rozwazyc:

= zwiekszenie promocji kontaktu telefonicznego, aby dotrze¢ do oséb, ktére

z réznych powodow nie mogg uczestniczy¢ w spotkaniach osobistych,
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= organizacje grup wsparcia, ktére mogtyby uzupetni¢ indywidualne konsultacje,
= nawigzanie wspotpracy z innymi instytucjami wspierajgcymi zdrowie
psychiczne.

W przysziosci warto rozwazy¢ poszerzenie dziatalnosci oraz dostosowanie oferty do
zmieniajgcych sie potrzeb beneficjentdw.
Coraz czesciej dostrzegamy rosngcg potrzebe stworzenia miejsca, ktore zapewni
seniorom kompleksowe wsparcie w codziennym funkcjonowaniu. Z roku na rok
zauwazamy, ze proces starzenia sie naszych podopiecznych staje sie coraz
bardziej widoczny — zwieksza sie liczba oséb z ograniczong mobilnoscia,
trudnosciami poznawczymi czy problemami emocjonalnymi wynikajacymi
z samotnosci. Dotychczasowa oferta, cho¢ istotna i potrzebna, nie jest juz
wystarczajgca, aby w petni odpowiedzie¢ na te zmieniajgce sie potrzeby.
Dzienny dom pobytu mogtby stac sie przestrzenig, w ktérej seniorzy znajdg nie tylko
wsparcie w sprawach technicznych czy psychologicznych, ale takze mozliwo$é
aktywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym, co jest kluczowe dla ich dobrostanu.
Regularny kontakt z innymi, udziat w zajeciach dostosowanych do ich mozliwosci oraz
poczucie przynaleznosci znaczgco wptywajg na jakosc zycia osob starszych.
Tworzgc takie miejsce, nie tylko odpowiadamy na rosngce potrzeby naszych senioréw,
ale rowniez przeciwdziatamy ich izolacji spotecznej, wspieramy ich samodzielnos$¢
oraz poprawiamy jakosc ich zycia na wielu ptaszczyznach. Jest to naturalny krok
W rozwoju naszej placowki i inwestycja w przysztos$¢, ktora przyniesie realne korzysci

zaréwno seniorom, jak i ich rodzinom oraz spotecznosci lokalne;j.
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Prowadzenie zaje¢ gimnastycznych ogélnorozwojowych: CUD

Duzg uwage przywigzujemy w naszej pracy do budowania sprawczosci i bycia
potrzebnym, a takze wywotywania radosci i bliskosci wsrod ¢éwiczgcych. Podczas
gimnastyki CUD, uczestnicy doswiadczajg zmniejszenia dolegliwosci bélowych ciata
z powodu rozluznienia i uwolnienia napiecia, a takze umiejetnosci odpuszczenia
i Swiadomego zmniejszenia napiecia w sytuacjach stresujgcych. Z kazdymi zajeciami
zwiekszata sie radosci wsrod osob ¢wiczagcych, byto to wida¢ po twarzach, a takze po
kolorowych ubraniach, w ktore uczestnicy zaczeli sie ubieraC. Seniorzy i Seniorki
tatwoscig i otwartoscig podejmowali nowe sposoby masowania zaréwno siebie
i innych. Jak réowniez z duzg uwaznoscig dbali o swoje dobro, komfort dotyku

I samopoczucia.

Zdjecie 4 Zajecia Gimnastyka CUD
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Zajecia z jezyka angielskiego

Zajecia z jezyka angielskiego dla senioréw to nauka podstaw jezyka angielskiego,
ktora ma na celu umozliwienie 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 poczagtku zajec¢ seniorzy uczyli sie alfabetu, wymowy i podstawowych
stow, takich jak liczby, kolory, dni tygodnia, miesigce i pora dnia. Nastepnie uczymy
sie budowy prostych zdan izwrotow, ktére mozemy wykorzystaé w codziennej
komunikaciji.

Pierwsze Kroki w Angielskim - Sroda, godz. 12.15-13:15 / 6 0s6b

Grupa dla tych, ktérzy dopiero zaczynajg swojg przygode z jezykiem angielskim.
Podstawy w Codziennych Rozmowach - Sroda, godz..13:15-14:15 / 8 0séb

Grupa dla uczacych sie podstawowych umiejetnosci komunikacyjnych na co dzien.
Pewno$¢ w Komunikacji - Sroda, godz. 14:15-15.15 / 7 0s6b

Grupa dla tych, ktérzy chcg swobodnie wyrazaé swoje mysli iradziC sobie

w roznorodnych sytuacjach.

Zdjecie 5 Zajecia
Z jezyka angielskiego
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Zielonkowski Uniwersytet Trzeciego Wieku

Liczba Stuchaczy: 83 osoby

WsSréd naszych Stuchaczy sg mieszkancy Zielonki, Kobytki, Radzymina,

Wotomina i Warszawy. Semestr zimowy 2024/2025 obejmowat 15 spotkan, w ktérych

uczestniczyto 936 oséb.

Harmonogram i frekwencja:

Pazdziernik: 4 spotkania (68, 90, 62, 48 uczestnikow).
Listopad: 4 spotkania (67, 64, 54, 59 uczestnikow).
Grudzien: 3 spotkania (58, 56, 51 uczestnikow).
Styczen: 3 spotkania (61, 55, 58 uczestnikéw).

Zakonczenie semestru (29.01.2025): 85 uczestnikow.

Srednia liczba uczestnikéw na spotkanie wyniosta 62 osoby, a najwieksza frekwencja

byta podczas inauguracji (6.10.2024 — 90 oséb) i zakonczenia semestru.

Q\»\\{\X‘{WNZJ,.S»‘&/
L 000
&

(==}

UNIWERSYTET
TRZECIEGO WIEKU

INAUGURACJA
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4. Zajecia state
Nasze trzy gtébwne kierunki tematyczne zajec statych:

4.1. Zdrowie i edukacja
PROFILAKTYCZNE PONIEDZIALKI
TRENING PAMIECI
JEZYK ANGIELSKI
REKODZIELO
MALARSTWO

RUMMIKUB

4.2. Ruch
ZDROWY KREGOStUP
TRENING PSYCHOMOTORYCZNY
ZAJECIA ODDECHOWE
AQUA ZDROWIE
NORDIC WALKING
GIMNASTYKA CUD

TANIEC W KREGU

4.3. Wsparcie
PUNKT CYFROWEGO WSPARCIA
POMOC PSYCHOLOGICZNA

WOLONTARIAT
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SPOTKANIE DNI SENIORA

wspierajgce neuroplastycznosc:

Trening psychomotoryczny
Q pamieci

4.11. godz. 14:00 Zonglerka Dotacz
Gimnastyka do nas!

14-19 pazdziernika

=

YW, <
= N =
S 000 3y
I B
= :
o

GDZIE?
ul. Przemystowa 4

NORWEGIA,
EORON AQUA FIORDY,

KREGOStUP ZDROWIE  seruia DROGA
2810 ATLANTYCKA

Zapisy osobiscie
godz. 9:00

w CAS ul. Przemystowa 4

Mamy 33
dostepne
przy ul. Przemystowej 4 miejsca

T_— S o prowadzaca
2 Apolonia

Niemira

9:00 - mata | 10:00 - krzesta | 11:00 - mata

Zdjecie 6 Przykladowe wpisy w mediach spolecznosciowych
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5. Inicjatywy i wydarzenia specjalne

Centrum Aktywnosci Seniora w Zielonce w 2024 roku prowadzito szereg ciekawych

i réznorodnych inicjatyw, ktére obejmowaty kilka waznych obszaréw.

94 DNI SENIORA
w Zielonce

14-19 pazdziernika

NASZE PROGRAMY

wspierajace neuroplastycznosc:

@ Trening psychomotoryczny
@ Q pamieci
@ Zonglerka

’ NORWEGIA,
FIORDY,
DROGA
ATLANTYCKA

@ Gimnastyka

prowadzaca
Apolonia
Niemira gt

Zdjecie T Przyktadowe grafiki

5.1. Nowe inicjatywy podjete w 2024 roku

16 nowych inicjatyw!

Rozwdéj osobisty i edukacja:

« Wprowadzenie sesji tutoringowych -
indywidualne  podejscie do rozwoju
seniorow.

o Koordynacja Zielonkowskiego

Uniwersytetu Trzeciego Wieku

e Miedzypokoleniowe lekcje jezyka

angielskiego z uczniami SP nr 2

w Zielonce.

Aktywnosé¢ fizyczna i zdrowie:
e Zajecia Nordic Walking.
e Program Sitownia plenerowa.
« Program Zdrowy Styl Zycia AQUA ZDROWIE.

e Zapewnienie bezpieczenhstwa poprzez dostep do defibrylatora podczas zajec.
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Rozwdj zainteresowan i umiejetnosci:
« Zajecia "Zonglerka dla dorostych" - propozycja rozwijajgca koordynacje.
e Zajecia aktorskie dla Klubu Seniora ,Mtodzi Duchem”.
Dziatania integracyjne i spoteczne:
e Zorganizowanie pikniku integracyjnego w Domu Pomocy Spoteczne;j.
e Wzbogacenie oferty Klubéw Seniora: ,Mtodzi Duchem”, "Babie Lato" i kota nr 3
PZEIR.
o Zbiorka swigteczna na rzecz Domu Samotnej Matki.
Innowacyjne podejscie:
e Inicjatywa z symulatorem starosci - projekt edukacyjny zwiekszajgcy
Swiadomos¢ procesu starzenia sie.
« Stworzenie wiasnej strony internetowej www.cas.zielonka.pl
Rozwdj i motywacja:
e Wreczanie nagrody "Aktywny Senior" - docenianie i promowanie aktywnosci.

o Udziat w konkursie "Seniorzy w akcji" i warsztatach "Inkubator Projektow".

Te inicjatywy pokazujg kompleksowe podejscie do potrzeb senioréw, tgczac
aktywnos¢ fizyczna, rozwdj intelektualny, integracje spoteczng i miedzypokoleniowg
oraz dziatania prospoteczne. CAS w Zielonce wydaije sie by¢ miejscem, ktére aktywnie
promuje pozytywny i aktywny model starzenia sie oraz buduje spotecznos¢ lokalng

wokot senioréow.
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5.2. Zielonkowski Uniwersytet Trzeciego Wieku

W okresie od czerwca do wrzesnia 2024 roku pracownicy Centrum Aktywnosci Seniora

w Zielonce opracowali program merytoryczny dla UTW pod hastem ,Rozwéj drogg do

dobrostanu”.
PAZDZIERNIK
UNIWERSYTET < '
TRZECIEGO STARTUJEMY ‘€ 16.10  Inauguracja!
16~TEGO ————— Gdzie szukaé szczescia? Co sprawia,
WIEKU PAZDZIERNIKA se jestesmy szczesliwi?
w Zielonce _ Anna Jokubowska - filolozka, tumaczka,

wyktadowczyni UW
Jak mysli artysta abstrakeyjny =

zrozumie¢ i polubié abstrakcjonizm.
Jarostaw Filipek, architekt i malarz

Wyktad wyjazdowy: Muzeum Narodowe.
Wystawa "Jézef Chetmonski’”,
Barbara Tichy, adiunkt Dziatu Edukacji w MN

LISTOPAD

€ 6.1

Relaks=-przyjemnosé i obowigzek-dbaj
o siebie i swojg pamieé.
lwona Kacprzak, zatozycielka Akademii Pamigci

Senior pod opiekq sztueznej inteligenciji.
Maciej Gojewski- dziennikarz, influencer, trener
i konsultant

Barbarzynska Europa = czy Europejczycy
byli i sq barbarzyfnicami?
Jacek Delert = kulturoznowea

Sita, zdrowie, pasja i motywacja.
Roman Kwaterski, trener judo UW

- O
PARTNER O'/CQS

Zdjecie 8 Ulotka UTW
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Rok akademicki 2024/2025 Zielonkowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku
rozpoczeliSmy 2 pazdziernika 2024 roku prezentacjg programu, podczas ktorej
uczestnicy zapoznali sie z planem dziatan i zapowiedzig inspirujgcych spotkan. Dwa
tygodnie podzniej, 16 pazdziernika, uroczystg inauguracje uswietnit wyktad Anny
Jakubowskiej z Uniwersytetu Warszawskiego, zatytutowany ,Gdzie szukac szczescia?
Co sprawia, ze jestesmy szczesliwi?”. Wyklad stat sie okazjg do refleksji nad
dobrostanem, wdziecznos$cig i uwaznoscig w codziennym zyciu.

W  kolejnych tygodniach mieliSmy przyjemnos¢ gosci¢ wybitnych prelegentow
i uczestniczy¢ w wydarzeniach kulturalnych. 23 pazdziernika Jarostaw Filipek
przyblizyt stuchaczom swiat sztuki abstrakcyjnej, a 30 pazdziernika odbyt sie wyjazd
do Muzeum Narodowego w Warszawie na wystawe ,Jézef Chetmonski”, pod opiekg
przewodniczek Moniki Jabtonskiej i Magdaleny Kucza-Kuczynskie;.

Listopad obfitowat w inspirujgce spotkania: 6 listopada Ilwona Kacprzak mowita
o relaksie i zdrowiu umystu, 13 listopada Maciej Gajewski przedstawit przetomowe
zastosowania sztucznej inteligencji w medycynie, a 20 listopada Jacek Delert
opowiedziat o ,Barbarzynskiej Europie”. Miesigc zamkneto spotkanie z Romanem
Kwaterskim, ktore odbyto sie 27 listopada i promowato zdrowy styl zycia oraz
aktywnos¢ fizyczna.

4 grudnia Teresa Godlewska zachecata do odnajdywania radosci w codziennosci, 11
grudnia Marek tasisz zabrat nas na pieszg wedréwke po Nowym Jorku, a 18 grudnia
Igor Pogorzelski przyblizyt wybitne kreacje w widowiskach muzycznych.

Nowy Rok rozpoczeliSmy 8 stycznia 2025 warsztatami budowania dobrostanu,
prowadzonymi przez Anne Jakubowskg. Nastepnie Sylwia Perzynska odkryta przed
nami tajniki konserwacji dziet sztuki, a Jarostaw Filipek ukazat bogaty swiat masek od
starozytnosci po wspoétczesno$¢. Semestr zakonczyliSmy 29 stycznia koncertem
kwartetu skrzypcowego Amok, ktéry dostarczyt wielu niezapomnianych emocji i okazji

do integraciji.
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5.3. CAS miejscem wsparcia grup senioralnych

W 2024 roku CAS wspierato lokalne grupy senioralne w ich programie dziatan.
Udzielono wsparcia nastepujgcym grupom: studenci UTW, mieszkancy DPS
w Zielonce, wolontariusze, Klub Seniora ,Mtodzi Duchem”, Chor Seniora ,Nutki
Zielonki”, Klub Seniora ,Babie Lato”, Klub Seniora PZERIl, Koto nr 3 oraz grupom

zainteresowan (taneczna, malarska, rekodzieto).

W Centrum Aktywnosci Seniora w Zielonce w 2024 roku zorganizowano 11 wycieczek.
Swiadczg one o kilku istotnych aspektach dziatalnosci Centrum:

Réznorodnos¢ oferty kulturalnej - CAS zapewnia seniorom dostep do rozmaitych
wydarzen kulturalnych: od wystaw sztuki klasycznej (Muzeum Narodowe)
i wspotczesnej (Muzeum Sztuki Nowoczesnej), przez spektakle teatralne (Teatr
Kwadrat, Teatr Kamienica, Teatr Capitol), po wydarzenia specjalistyczne (targi ksigzki,
targi rekodzieta).

Regularna aktywnos¢ - wycieczki sg organizowane systematycznie przez caty rok,
co pokazuje ciggtos¢ dziatan i konsekwentne zaangazowanie w aktywizacje seniorow.
Wsparcie dla réznych grup i zainteresowan - wycieczki sg dedykowane r6znym
Klubom Seniora ("Rodzinka", "Mtodzi Duchem", Koto nr 3 PZERIl) oraz grupom
o okreslonych zainteresowaniach (rekodzieto, malarstwo, chér, taniec w kregu), co
Swiadczy o indywidualnym podejsciu do potrzeb réznych srodowisk.

taczenie rozrywki z edukacja - wycieczki majg charakter nie tylko rozrywkowy, ale
takze edukacyjny (Muzeum POLIN, wystawa "Surrealizm. Inne mity", warsztaty
z kulturg tradycyjng Mazowsza).

Integracja senioréow w szerszym kontekscie spotecznym - wyjazdy umozliwiajg
seniorom uczestnictwo w wydarzeniach ogoélnodostepnych, co przeciwdziata ich
izolacji spoteczne.

Promocja aktywnego stylu zycia - regularne wyjazdy zachecajg do wyjscia z domu
i aktywnego spedzania czasu.

Swiadome budowanie tozsamosci kulturowej - wybor miejsc zwigzanych z polskg
kulturg i sztukg (Centrum Folkloru Polskiego "Karolin", Muzeum POLIN) wskazuje na

dbatos¢ o kontakt z dziedzictwem narodowym.
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Wszystko to swiadczy o kompleksowym i przemyslanym podejsciu CAS do aktywizacji
seniorow, gdzie kultura i sztuka sg waznymi narzedziami stuzgcymi poprawie jakosci
zycia o0soOb starszych, ich integracji spotecznej oraz rozwojowi osobistemu. CAS
w Zielonce jawi sie jako instytucja, ktora skutecznie przeciwdziata stereotypowemu

postrzeganiu starosci jako czasu biernosci i wycofania spotecznego.

Ponizej harmonogram wycieczek zorganizowanych w 2024 roku.
3.03. Wycieczka na Stadion Narodowy /Targi Wtdczki do Woolfashion
27.05. Wycieczka na Stadion Narodowy Targi Ksigzki i Mediéw VIVELO (CAS)
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Zdjecie 10 Wycieczka na Stadion Narodowy Targi Ksiqzki i Mediow VIVELO (27.05.2024 r.)

10.07. Wizyta w Muzeum Narodowym na wystawie "Surrealizm. Inne mity"

28.08. Wycieczka w ramach warsztatu z kulturg tradycyjng Mazowsza

Zdjecie 11 Wizyta w Muzeum Narodowe w Warszawie na wystawie "Surrealizm. Inne mity" (10.07.2024 r.)
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Zdjecie 12 Wycieczka do Lodzi w Centralnym Muzeum Widkiennictwa na wystawie pt. "Miasto - Moda - Maszyna"
(26.07.2024 r.)
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Zdjecie 14 Zajecia w ramach warsztatu z kulturg tradycyjng Mazowsza /Oronsko (28.08.2024 r.)

Zdjecie 15 Kongres Gospodarki Senioralnej (11.09.2024 r.)
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Zdjecie 17 Warsztaty W Centrum Folkloru Polskiego ,, Karolin” - Chor Seniora ,, Nutki Zielonki” (30.10.2024 r.)
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Zdjecie 19 Mareckie Forum Bezpieczenstwa Ruchu Drogowego (13. 11. 2024 r.)
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Zdjecie 21 Wycieczka do Teatru Kwadrat - Klub Seniora ,, Rodzinka” (18.11.2024 .
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Zdjecie 23 Wycieczka do Muzeum POLIN (12.12.2024 r.)
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Zdjecie 24 Wycieczka do Teatru Capitol - Klub Seniora PZERIl, Kolo nr 3 (17.12.2024 r.)

9.11. Wycieczka na Stadion Narodowy /Targi Wiéczki do Woolfashion.
15.11. Wycieczka do Muzeum Sztuki Nowoczesne;j.

18.11. Wycieczka do Teatru Kwadrat (Klub Seniora ,Rodzinka”).

27.11. Wycieczka do Teatru Kamienica (Klub Seniora ,Mtodzi Duchem?”).
12.12. Wycieczka do Muzeum POLIN.

17.12. Wycieczka do Teatru Capitol (Klub Seniora PZERIl, Koto nr 3).
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PIKNIK W DOMU POMOCY SPOLECZNEJ

12.07. CAS wspdlnie z Domem Pomocy Spotecznej w Zielonce zorganizowato
Lawendowy piknik. Tematem pikniku byta lawenda, jej piekny zapach i kojgce
wiasciwosci. Zachecalismy wszystkich uczestnikow do zatozenia ubioru w kolorze
lawendy. Piknik rozpoczat sie o godzinie 12:00 i trwat do godziny 17:00. W programie
pikniku byty, m.in.: zajecia z malarstwa "Lawendowe inspiracje", program artystyczny
w wykonaniu Klubu Seniora "Mtodzi Duchem", konkurs z nagrodami, pokaz iluzjonisty,
wspolne zabawy integracyjne, tance i Spiewanie przy akordeonie, strefa relaksu
z masazami twarzy i dtoni oraz strefa poczestunku z przekgskami, wodg i napojami.
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5.4. Projekt: Strefa Zdrowie i Rados¢ w Ruchu

EDYCJA: Wiosha 2024

W sobote, 16 marca, w godz. 12:00-16:00, w hali sportowej Szkoty Podstawowe;j
nr 2 w Zielonce (ul. Powstancow 3) odbyto sie wyjgtkowe wydarzenie dedykowane
seniorom — ,,Strefa Aktywnego Seniora”.
Uczestnicy mieli okazje bezptatnie skorzystac¢ z czterech tematycznych stref:

¢ Strefa zdrowia
Seniorzy korzystali z badan profilaktycznych prowadzonych przez specjalistow
z Centrum Kompleksowej Rehabilitacji. Obejmowaty one m.in.:
— pomiary zakresu ruchomosci stawdw (goniometr),
— analize sktadu ciata (zawartos¢ wody, ttuszczu, pomiar BMI),
— konsultacje podologiczne dotyczgce pielegnaciji stop, doboru wktadek i profilaktyki
haluksow,
— nauke masazu twarzy oraz porady w zakresie profilaktyki uktadu moczowego.

¢ Senior SPA

Duzym zainteresowaniem cieszyly sie masaze, aromaterapia, koloroterapia,
refleksologia i zabiegi pielegnacyjne dtoni.

¢ Zeby zmysty nie prysty
Seniorzy uczestniczyli w krétkich zajeciach rekreacyjnych, ktére miaty na celu
pobudzenie wszystkich zmystow i poprawe nastroju.

¢ Strefa FIT
W ramach aktywnosci fizycznej odbywaty sie konsultacje oraz ¢wiczenia prowadzone
przez specjalistéw z CAS: gimnastyka na matach, éwiczenia ,CUD” i gimnastyka na

krzesetkach.

Dodatkowo:

— wydarzenie rozpoczety integracyjne warsztaty taneczne,

— seniorzy mogli zapoznac¢ sie z bogatg ofertg Centrum Aktywnosci Seniora,

— zaprezentowana zostata wystawa malarska pt. ,,Portrety” — prace uczestnikéw

zajec¢ artystycznych CAS,
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— w ramach wspotpracy z organizatorami Kiermaszu Wielkanocnego seniorzy
zaprosili uczestnikéw do wspaolnej zabawy tanecznej.

Wydarzenie byto doskonatg okazjg do zadbania o zdrowie i dobre samopoczucie,
a takze do integraciji i ciekawego spedzenia czasu w serdecznej atmosferze.
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W edycji Jesien 2024 postawilismy na masaze, aromaterapia, koloroterapia,
refleksologia i zabiegi pielegnacyjne dtoni. Nawigzalismy wspétprace z Medyczng
Szkotg Policealna.
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5.5. Projekt: Nadaj zyciu rytm. Sztuczna inteligencja

NADAJ Miedzypokoleniowy
\ Tydzien Aktywnosci
gxgaj 15.04.-19.04.2024r

TYTUL PROJEKTU
»Nadaj zyciu rytm. Sztuczna inteligencja” EDYCJA Il

OPIS PROJEKTU

Celem projektu byto stworzenie przestrzeni do miedzypokoleniowej wspétpracy,
wymiany wiedzy i doswiadczen oraz integracji spotecznej w oparciu o tematyke
sztucznej inteligencji. Projekt skierowany byt do senioréw oraz mtodziezy. Kluczowym
aspektem bylo pokazanie Al jako narzedzia moggcego wzbogaci¢ zycie w poznej
dorosto$ci oraz budowanie wiezi miedzypokoleniowych poprzez dziatania twércze
i edukacyjne.

CELE PROJEKTU
1. Integracja mtodziezy i seniorow poprzez wspdlne dziatania.
2. Wzajemna edukacja — mtodziez poznaje przesztosc i doswiadczenia senioréw,
a seniorzy nowoczesne technologie.
3. Inspiracja do tworczego rozwigzywania problemow spotecznych.
4. Przystepne wprowadzenie uczestnikdw w tematyke sztucznej inteligenciji.

GRUPA DOCELOWA
e Uczniowie i nauczyciele Zespotu Szkét im. Prezydenta Ignacego Moscickiego
w Zielonce
e Seniorzy z Centrum Aktywnosci Seniora

METODY | FORMY PRACY
Metody:
e Spotkania robocze, mini-wyktady, dyskusje, warsztaty, wolontariat, praca
grupowa, instruktaze z Al i drukiem 3D

Formy:
e Zajecia i warsztaty tematyczne
« Miedzypokoleniowa wystawa ,Autoportret”
« Kampania informacyjna o potrzebach mtodych i starszych
« Uzycie nowoczesnych mediéw (profile spotecznosciowe, komunikatory)
e Tworzenie sieci wspotpracy
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PRZEBIEG REALIZACJI PROJEKTU

ETAP 1: INICJACJA
o Nawigzanie wspotpracy ze szkotg i CAS
e Spotkania organizacyjne z nauczycielami i seniorami

ETAP 2: PLANOWANIE
o Ustalenie harmonogramu, zadanh i zasobow
o Dobor uczestnikow

ETAP 3: REALIZACJA DZIALAN

Akcja 1: Miedzypokoleniowa wystawa autoportretow
Miejsce: Zespot Szkot, 9-19.04.2024
Seniorzy (malarstwo) i uczniowie (grafika) przygotowali swoje autoportrety.

Akcja 2: Warsztaty artystyczne ,MtodoSc i staro$c”
Data: 15.04.2024, miejsce: Aula szkoty

Wspdine tworzenie i omawianie autoportretéw pod okiem
instruktorki.

Akcja 3: ,Niezwykta podréz” — prezentacja multimedialna
seniorek

Data: 15.04.2024, miejsce: CAS

Pierwsza prezentacja seniorek o podrézy do Maroka —
przetamanie barier technologicznych.
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Akcja 4: Lekcja o Al i nowoczesnych technologiach dla seniorow
Data: 16.04.2024, miejsce: Pracownia informatyczna
Uczniowie prezentowali m.in. zastosowania Al i druk 3D.
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Akcja 5: Symulator staroSci — warsztaty empatii
Data: 17.04.2024, miejsca: Aula szkoty i CAS
Uczniowie i pracownicy CAS doswiadczali trudnosci
zycia seniora — zajecia z psychogerontologiem.

Akcja 6: Spotkanie z tworcg internetowym Maciejem
Gajewskim ,,Sprzetoznawca”

Data: 18.04.2024, miejsce: Aula szkoty

Dyskusja o szansach i zagrozeniach Al, aktywna forma
wymiany wiedzy.

Zakonczenie: Spotkanie podsumowujgce
z poczestunkiem i wreczeniem dyplomow.
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Spotkania z seniorami CAS oraz z uczniami
z Zespotu Szkot im. Prezydenta Ignacego Moscickiego,
ul. Inzynierska 1, 05-220 Zielonka wygenerowato takie hasto:

,Mtodzi mogq wiecej, gdy Doswiadczeni

dzielg sie melodiag przeszitosci.

Razem odkrywamy nowe mozliwosci.”




5.6. Oferta wakacyjna

Tradycyjnie pierwszy tydzien wakacji rozpoczyna SENIORIADA, ktéra prezentuje
réznorodne mozliwosci aktywnosci na $wiezym powietrzu. Tydzien aktywnosci
seniorow - peten rekreacji, sportu i Swietnej zabawy. ZaprosiliSmy na specjalnie
przygotowane zajecia sportowe, dostosowane do mozliwosci osdb o ograniczonym
stopniu sprawnosci. To idealna okazja, aby zadbali Panstwo o kondycje pod okiem
doswiadczonych instruktorow. Ale Senioriada to nie tylko sport, to tez czas na
integracje i nawigzywanie nowych znajomoséci. Wspdlne ¢wiczenia, gry i zabawy
w gronie réwiesnikow to doskonaty sposéb na pozbycie sie stresu i poprawe humoru.
W ofercie byly zajecia: crossminton, sitownia plenerowa, Nordic Walking, Bule, tenis
stotowy. W lipcu i sierpniu Centrum Aktywnos$ci Seniora zajecia z gimnastyki byty

prowadzone w 5 lokalizacjach.

e | WAKACIE 4 > o A 4 N WAKACIE
I SENIORA i 3
" %

godz. 9:00- 10:00 Gimnastyka (maty) 5
1. Wi 0
godz. 10:00- 11:00 Gimnastyka (krzesetka) i

Gimnastyka (maty) godz. 9:00- 10:00 Gimnastyka (maty) ul. Paderewskiego 56,

‘ Gimnastyka (irzeselka) godz. 10:00- 11:00 Gimnastyka (krzesetka) Zielonka Bankowa
godz. 12:00-13:00 Trening psychomotoryczny




5.7. Dni Zielonki

Podczas Dni Zielonki 2024 pracownicy
CAS  poprowadzili  sobotni  wieczor
(31.08.2024 r.) zapowiadajgc spektakl
wieczoru ,Berek, czyli upior w moherze”.
Motywem przewodnim bylty marzenia
i intencje, ktére wypuszczaliSmy w niebo.
Nie zabrakto takze cieptych stéw o starosci.
Koncepcja naszej pracy (CAS) to:
edukacja o starosci, do starosci,
w starosci i przez starosé.

Jest ona skierowana do wszystkich grup
wiekowych — nie tylko do senioréw.

To nasza pasja, ktérg dzielimy sie przy

kazdej okazji!
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W niedziele 1.09.2024 r. podczas Pikniku Rodzinnego przygotowalismy stoisko
z ofertg CAS.

Na scenie zaprezentowalty sie trzy grupy senioralne. Grupa rekodzieta specjalnie na to
wydarzenie stworzyta wtasng kolekcje ptaszczy przeciwdeszczowych. O godz.13:00

rozpoczeta Piknik swoim pokazem mody.
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Grupa Taneczna CAS “Taniec w kregu” zaprezentowata 3 ukfady do nastepujgcych

utwordéw: Singingln The Rain, Tennesee Wig Walk, Twist Chilili.
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https://www.facebook.com/hashtag/singingintherain?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVGsbomB8-mwm_mFO1L6dyZydk23WQ3b932c5I7U1KLU0rzsBUd-pmYdq3wOow2tEdZWnAdFUpyZUubJTp7IAGciGb1Edp_pnKNZJ1ANJIdhZRzKI2qlWKtprgIk2G1EYV1vpqLvbcQzg5_JLML_zDET97gD0G1VyS51DzeK1KUVQ&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/tenneseewigwalk?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVGsbomB8-mwm_mFO1L6dyZydk23WQ3b932c5I7U1KLU0rzsBUd-pmYdq3wOow2tEdZWnAdFUpyZUubJTp7IAGciGb1Edp_pnKNZJ1ANJIdhZRzKI2qlWKtprgIk2G1EYV1vpqLvbcQzg5_JLML_zDET97gD0G1VyS51DzeK1KUVQ&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/twistchilili?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVGsbomB8-mwm_mFO1L6dyZydk23WQ3b932c5I7U1KLU0rzsBUd-pmYdq3wOow2tEdZWnAdFUpyZUubJTp7IAGciGb1Edp_pnKNZJ1ANJIdhZRzKI2qlWKtprgIk2G1EYV1vpqLvbcQzg5_JLML_zDET97gD0G1VyS51DzeK1KUVQ&__tn__=*NK-R

Wieczorem, podczas Koncertu Finatowego ,W piekny rejs z piosenkami Krzysztofa
Krawczyka” seniorzy z CAS wspdlnie z artystami wykonali piosenke ,Rysunek na
szkle”.
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5.8. Dni Seniora

- w\ﬂ WNO&Z’/J,
S 000 C
= (=)
s =

DNI SENIORA
2024

14-18 PAZDZIERNIKA

Celem tegorocznych Dni Seniora w Zielonce byta integracja pokolen. Hasto ,Rados¢
tgczy pokolenia” towarzyszyto nam przez caly pazdziernik. Naszym celem byto
przygotowanie programow edukacyjno-artystycznych do miejskich instytuciji.
Przygotowalismy program dla dzieci z przedszkola, uczniéw szkoty podstawowej
oraz podopiecznych domu pomocy spotecznej. W tygodniu od 14.10.-19.10. odbyty sie
dni otwarte miejskich klubow seniora oraz inauguracja roku akademickiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Dni Seniora rozpoczety sie 14 pazdziernika od
wyjagtkowego ,Treningu radosci”, ktéry wprowadzit uczestnikow w pozytywny nastroj
i podpowiedziat, jak czerpa¢ rados¢ z codziennych chwil. Tego samego dnia
zielonkowscy seniorzy mieli okazje wzig¢ udziat w specjalnym seansie filmowym,
podczas ktorego obejrzeli wzruszajacy film ,Perfect Days”. A dzieki wizytom u optyka,
wielu z nich otrzymato cenne wskazdéwki dotyczgce dbania o zdrowie oczu. W ramach
profilaktyki nasz lokalny przedsigbiorca p. Marcin z firmy Optyk M&M (ul. Kolejowa 12)
przeprowadzit 18 bezptatnych konsultacji indywidualnych.
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ZorganizowalisSmy warsztat pt. Radzenia sobie ze stresem i negatywnym mysleniem
dla uczestnikow Klubu Seniora PZERIil, koto nr 3 w Zielonce. Najwiekszg
popularnoscig cieszyly sie spotkania z uczniami Medycznej Szkoty Policealnej
w Wotominie. Uczniowie z kierunku Technik masazysta pod okiem nauczycielki
Karoliny Piotrowskiej dzielili sie swojg wiedzg i umiejetnosciami. Poznalismy takze
nowg wirtualng technike odprezenia. Mobilne gogle relaksacyjne VR TierOne GO to
odpowiedz na stres i tesknote za naturg. Dzieki kompaktowemu rozwigzaniu i filmom
VR 360° o wysokiej jakosci, uzytkownik moze zanurzy¢ sie i zrelaksowac¢ w naturalnej
scenerii. Medytacja w ogrodzie, wycieczka w gory, kagpiel lesna, a moze kagpiel
stoneczna na plazy? Kazdy z Nas mogt doswiadczy¢ regenerujgcych krajobrazéw
przyrody, bez wychodzenia z domu. To byt wyjgtkowy sposdb na wyciszenie,

regeneracje i chwile oddechu w zabieganej codziennosci.

Kulinarny festiwal zdrowia

Jednym z najbardziej emocjonujacych punktow programu byty warsztaty kulinarne
prowadzone przez dietetyczke. Seniorki uczyly sie, jak przygotowywa¢ smaczne
i petnowartosciowe positki. Pod czujnym okiem specjalistki powstaty pyszne dania,
ktére nastepnie wspadlnie skosztowano. To nie tylko doskonata zabawa, ale i inspiracja
do wprowadzenia zdrowszych nawykow zywieniowych! Uczestnicy warsztatéw

kulinarnych ,Zdrowa Biesiada” przygotowali trzy positki ($niadanie, obiad, kolacja).
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Sztuka, ktéra taczy pokolenia

Dni Seniora to takze okazja do pokazania talentéw naszych mieszkancow. W Szkole
Podstawowej nr 4 odbyta sie miedzypokoleniowa lekcja malarstwa, podczas ktorej
seniorzy i uczniowie wspélnie tworzyli dzieta inspirowane jesienig. Ta forma
wspoOtpracy pokazata, jak wazne jest budowanie wiezi miedzy pokoleniami oraz
wzajemne inspirowanie sie.

Wielkg radosc¢ przedszkolakom z Miejskiego Przedszkola nr 5 sprawito przedstawienie
teatralne przygotowane przez Klub Seniora ,Mtodzi Duchem”. Dzieci z zapartym tchem
ogladaty spektakl, a entuzjazm aktoréw spotkat sie z owacjami.

¢ ¢ DZIEN EDUKACJI

s ¢ ¢ DZIEN EDUKACJI
SNARODOWEJ
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Nowy rok akademicki Uniwersytetu Trzeciego Wieku

Dni Seniora to takze czas na rozwo¢j intelektualny. W ramach obchoddéw odbyta sie
inauguracja roku akademickiego 2024/2025 dla studentéw zielonkowskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Uroczystos¢ uswietnit wyktad Anny Jakubowskiej
z Uniwersytetu Warszawskiego, ktory sktonit do refleksji nad tym, gdzie szukac

szczescia i co sprawia, ze czujemy sie spetnieni.
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UNIWERSYTET
TRZECIEGO WIEKU

INAUGURACJA

Zwienczeniem Dni Seniora byt sobotni wystep Chéru Volaire Twisted pt. ,Radosé
najpiekniejszych lat’. Utwory w wykonaniu trio pod batutg Pauliny Nowak stworzyty
okazje zaréwno do radosci, jak i wzruszen. Koncert Choéru Volare z Domu Kultury
,Swit” pod kierunkiem Pauliny Nowak w repertuarze ,Rado$¢ najpiekniejszych dni’.
Akompaniatorka: Dorota Dywanska. Saksofon, klarnet, instrumenty klawiszowe: Jacek
Pecherski. Podczas koncertu ustyszeliSmy takie piosenki jak: Wysztabym za dziada,
Dwa serduszka, Serenada, Nabucco, Poemat, Noce idnie, Barman, Bez Ciebie,
Chinczyk, Nie licze godzin i lat, Kwiat jednej nocy, Bedziesz méj, Zacznij od Bacha,
Rados¢ najpiekniejszych lat.
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Artystycznych wrazen dostarczyt rowniez pokaz tanca lirycznego ,tabedz”

w wykonaniu utalentowanej tancerki Pauliny Nasitowskiej, mieszkanki Zielonki.




Na zakonczenie programu, Burmistrz Kamil Michat lwandowski wreczyt wyréznienia -
az siedem seniorek otrzymato tytut ,,Aktywny Senior”. W uzasadnieniu nominacji

mozna byto przeczyta¢ nastepujgce stowa:

J€St o0sobg zaangazowang w zZycie lokalnej spotecznosci iotwartg na nowe
doSwiadczenia. Jej rozwdj osobisty realizowany przez pasje, zainteresowania,
aktywnoS$c fizyczng oraz ogromny apetyt na zycie jest godny nasladowania.”

Burmistrz Miasta Zielonka uhonorowat réwniez czterech lideréw, ktérzy na co dzien
pracujg z seniorami bgdz prowadzg kluby senioralne. Dzieh zakonczyliSmy uroczystym
obiadem, pokazem tanca orientalnego oraz tanecznym fajfem, ktéry poprowadzit

p. Andrzej.

W wydarzeniu Dni Seniora 2024 wzieto udziat 650 osob.
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5.9. Wigilia

Miejska Wigilia Senioréw 16.12.2024

Tegoroczna Miejska Wigilia Seniorow odbyta sie w wyjgtkowym miejscu — Szkole
Podstawowej nr 2 w Zielonce. W spotkaniu uczestniczyto okoto 200 aktywnych
mieszkancow, zrzeszonych w klubach seniora i zaangazowanych w zycie spoteczne
miasta.

Uroczystos¢ wzbogacity wystepy artystyczne, ktére wprowadzity uczestnikow w ciepty,
Swigteczny nastréj. Uczniowie Szkoty Podstawowej nr 2 zaprezentowali tradycyjne
jasetka, niosgce przestanie radosci, pokoju i refleksji. Nastepnie na scenie wystgpit
Choér Seniorow ,Nutki Zielonki”, ktéry uraczyt publiczno$¢ pieknymi koledami — nie
zabrakto wspolnego Spiewania, ktore zjednoczyto catg sale. Zwienczeniem wieczoru

byt peten energii wystep taneczny grupy seniorow dziatajgcej przy Centrum

Aktywnosci Seniora.
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6. Organizacja pracy

B Zespot CAS — pracownicy i wspoétpracownicy
Pracownicy etatowi:

Dyrektor — umowa o prace.

Koordynator ds. edukacji dorostych — umowa o prace.

Psycholog — umowa o prace (72 etatu).

% Wspotpracownicy (umowy cywilnoprawne):
Fizjoterapeuci (2 osoby).
Instruktor tanca.
Trener.

Pracownik ustug czystosciowych.
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Warsztaty

20.12. godz.10:00-13:30 Warsztat z zakresu komunikacji z seniorem pt. Jak stuchaé,
zeby uslyszeé, jak méwié, zeby powiedzie¢ (przeznaczone dla osoéb pracujgcych

z seniorami), CAS, ul. Przemystowa 4.

Ocena funkcjonowania placéwki oraz wytyczne dla pracownikéw CAS

Praca z drugim cziowiekiem jest wysoce angazujgca i wymaga znacznych zasobow
emocjonalnych oraz psychicznych od pracownikéw CAS. Dostrzegamy koniecznosé
zapewnienia im odpowiedniego wsparcia, aby unikng¢ wypalenia zawodowego oraz
stworzy¢ jak najlepsze warunki pracy, ktore zwiekszg wydajnosc przy jednoczesnym
zachowaniu dobrostanu psychicznego.

W tym celu niezbedne sg nie tylko zasoby finansowe, pozwalajgce na optacenie
szkolen podnoszacych kompetencje pracownikow, ale takze odpowiednia ilos¢ czasu
przeznaczonego na wewnetrzne spotkania superwizyjne. Ich celem powinno byé
zarObwno wsparcie emocjonalne, jak i analiza procesow zachodzgcych w relacjach
miedzy pracownikami oraz seniorami.

Otwartos¢ pracownikow CAS jest ogromng zaletg placéwki, jednak czesto wigze sie
Zz przekraczaniem wiasnych granic i przedktadaniem dobra seniora nad wtasne
potrzeby. Brak odpowiedniego nadzoru moze prowadzi¢ do postawy wycofania,
dystansu, a w konsekwencji do wypalenia zawodowego. Dlatego kluczowe jest
wprowadzenie mechanizmow monitorujgcych dobrostan pracownikéw i wspierajgcych
ich w codziennej pracy.

Zalecamy rowniez obecnos¢ psychologa podczas kluczowych wydarzen i imprez
organizowanych przez CAS. Jego rola nie ograniczataby sie wytgcznie do interwenc;ji
kryzysowych, lecz réwniez do oswajania senioréw z mozliwoscig korzystania z pomocy
psychologicznej. Coraz wiecej senioréw otwarcie mowi o uczestnictwie w spotkaniach
z psychologiem, co stanowi istotng zmiane w ich postawach. Jednak proces ten
wymaga dalszego wsparcia i normalizacji.

W 2025 roku kluczowym celem powinno by¢ zaréwno zwiekszenie dostepnosci oferty
dla senioréw, jak i zadbanie o dobrostan psychologiczny pracownikéw, co przyczyni
sie do dtugofalowego rozwoju placowki.
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7. Finanse

Sprawozdanie finansowe Centrum Aktywnosci
Seniora w Zielonce za 2024 rok

Dochody

Wykonanie
Plan na i %
31.12.2024 r. 31.12.2024 1.
Dz. |Rozdz. | Paragraf Wyszczegdlnienie
0920 Odsetki bankowe 500,00 623,10 | 124,62
852 | 85295
0970 Przychody rézne 500,00 104,00 20,80
Razem 1 000,00 727,10 72,71
WydatKi
Wykonanie
Plan na na %
31.1220241 | 31 122024 1.
Dz. | Rozdz. | Paragraf Wyszczegdlnienie
7 224,00 7222,80| 99,96
Osrodki wsparcia
Wynagrodzenia osobowe
85203 4010 pracownikow 6 000,00 6 000,00 | 100,00
4110 Sktadki na ubezpieczenia spoteczne 1077,00 107580 99,89
4120 Sktadki na fundusz pracy 147,00 147,00 | 100,00
Pozostata dziatalnosé 895 030,80 862 149,74 | 96,33
Wynagrodzenia osobowe
4010 pracownikow 289 202,21 274 709,92 | 94,99
4040 Dodatkowe wynagrodzenie roczne 16 745,00 13818,48| 82,52
4110 Sktadki na ubezpieczenia spoteczne 72 000,00 63 164,66 87,73
4120 Sktadki na fundusz pracy 8 000,00 7917,53| 98,97
852 4170 | Wynagrodzenie bezosobowe 151000,00| 150800,00| 99,87
4210 Zakup materiatéw i wyposazenia 72 000,00 71 560,08 99,39
85295 4220 | Zakup srodkow zywnosci 5 000,00 4963,04| 99,26
4260 Zakup energii 12 000,00 8904,17| 74,20
4280 Zakup ustug zdrowotnych 400,00 160,00 | 40,00
4300 Zakup ustug pozostatych 212 600,00 212 306,81 99,86
4360 Zakup ustug telekomunikacyjnych 2 500,00 1844,88| 73,80
Optata za administrowanie i
4400 czynsze 44 000,00 42 784,68 97,24
4410 Podréze stuzbowe krajowe 500,00 164,19 32,84
4440 Odpis na ZFSS 5 583,59 5583,59| 100,00
4710 Pracownicze Plany Kapitatowe 3 500,00 3467,71| 99,08
Razem 902 254,80 869372,54| 96,36
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8. Whnioski i rekomendacje

Kierunki rozwoju Centréw Aktywnosci Seniora (CAS) powinny by¢ prowadzone

co najmniej w trzech réwnolegtych obszarach:

1.

3.

Wsparcie os6b w wieku przedemerytalnym
Nalezy ukierunkowac¢ dziatania CAS na osoby, ktore zblizajg sie do wieku
emerytalnego. Celem jest:
o przygotowanie ich do nadchodzgcego etapu zycia,
o promowanie aktywnosci fizycznej, spotecznej i intelektualnej,
o wspieranie planowania emerytury zarébwno w wymiarze finansowym,
jak i psychologicznym,
o budowanie poczucia sprawczosci i sensu zycia w nowym okresie.
Podtrzymywanie aktywnosci obecnych emerytéw
W przypadku oséb juz bedgcych na emeryturze, CAS powinny:
o wzmacniac ich dotychczasowg aktywnosg,
o oferowac atrakcyjne i zroéznicowane formy spedzania czasu wolnego,
o motywowac do dalszego rozwoju i udziatu w zyciu spotecznym,
o wspierac integracje miedzypokoleniowgq i udziat w wolontariacie.
Wsparcie os6b zaleznych
Istotnym zadaniem CAS jest réwniez otoczenie opieka i wsparciem os6b
zaleznych — wymagajgcych wigkszej pomocy w codziennym funkcjonowaniu.
Dziatania te powinny obejmowac:
o umozliwienie im jak najdtuzszego pozostawania w swoim lokalnym
Srodowisku,
o zapewnienie dostepu do ustug opiekunczych, rehabilitacyjnych
i wspolnotowych,
o dziatania przeciwdziatajgce izolacji spotecznej i marginalizacji,
o tworzenie indywidualnych planéw wsparcia we wspotpracy z rodzing

i iInstytucjami pomocowymi.
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Nasza oferta umozliwia seniorom pozostanie w lokalnym Srodowisku.
Dzieki regularnym zajeciom — zwilaszcza takim jak gimnastyka krzesetkowa
— zauwazamy, ze uczestnicy utrzymujg aktywno$¢, a ich liczba nie maleje. Swiadczy
to o skutecznosci naszych dziatan:

o aktywizacja seniorobw przyczynia sie do wydtuzenia ich samodzielnego
funkcjonowania,

e seniorzy zawigzujg relacje, rozmawiajg ze sobg, tworzg sieci wsparcia
sgsiedzkiego,

e oddalamy moment utraty samodzielnosci, ktéry w wielu przypadkach prowadzi
do koniecznosci skorzystania z instytucjonalnej formy opieki, jak np. dom
pomocy spotecznej.

Jednoczes$nie obserwujemy wzrost liczby uczestnikow zaje¢ na matach, co wyraznie
pokazuje:

e wzrost Swiadomosci seniorow w zakresie dbatosci o zdrowie i sprawnosg,

o chec podejmowania bardziej wymagajgcych aktywnosci fizycznych,

e poczucie bezpieczenstwa i zaufanie do naszych dziatan oraz prowadzgcych
zajecia.

Dzieki takim formom wsparcia wydiuzamy okres samodzielnosci oséb starszych,
budujemy ich poczucie sprawczosci, a takze realnie wptywamy na poprawe jakosci ich
zycia w codziennym srodowisku. Warto mie¢ rozne filie Centrum w ré6znych miejscach

miasta. To pozwala na dotarcie do potrzebujgcych.

Rozwoj CAS nalezy kierunkowaé co najmniej trzy torowo.

= Po pierwsze nalezy obraC kierunek osob, ktore zblizajg sie do przejscia na
emeryture, ich aktywnos¢, ich przygotowanie do starosci, zabezpieczenie na
kolejne dekady zycia.

= Po drugie osoby, ktore przebywajg na emeryturze juz sg aktywne, aby je
podtrzymywac, motywowad aby jak najdtuzej byty aktywne, samodzielnej i byty
wsparciem dla innych seniorow w srodowisku.

= Po trzecie majgc na uwadze osoby zalezne, ktore potrzebujg wiekszego
wsparcia aby pozostaty jak najdtuzej w lokalnym srodowisku.
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Jako Centrum Aktywnosci Seniora w Zielonce stoimy przed wyzwaniem integracji

Swiata wirtualnego z tradycyjnymi formami aktywizacji seniorow.

Nasze wnioski:

1.

Potencjat edukacyjny - Jak wskazujg badania neuroandragogiczne, osoby
starsze majg znaczne mozliwosci uczenia sie, a ich rosngca aktywnosc
to potwierdza.

Wielofunkcyjnos$¢ dziatan - Centrum powinno realizowa¢ funkcje edukacyjne,
psychoterapeutyczne i integracyjne.

Znaczenie relacji - Mimo wirtualizacji, kluczowa pozostaje praca oparta na
relacjach miedzyludzkich.

Uczenie sie przez cate zycie - chcemy akcentowa¢ warto$¢ ciggtego uczenia

sie dla siebie i przysztych pokolen.
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Nasze rekomendacje i wyzwania:
1. Integracja swiata wirtualnego z dziataniami tradycyjnymi
o Wprowadzenie hybrydowego modelu zaje¢ (stacjonarne + online).
o Stopniowe wdrazanie technologii, z uwzglednieniem roznych poziomow
kompetenciji cyfrowych.
2. Wzmacnianie kompetencji cyfrowych
o Organizacja szkoleh z obstugi urzgdzen i aplikacji.
« Tworzenie grup wsparcia technologicznego "senior-seniorowi".
3. Rozwijanie oferty edukacyjnej online
o Webinary i kursy dostosowane do zainteresowan seniorow.
o Materiaty edukacyjne dostepne na platformie Centrum.
4. Dbato$¢ o aspekt relacyjny
« Tworzenie przestrzeni do interakcji rowniez w srodowisku online.
o Regularne spotkania integracyjne (takze wirtualne).
e Programy mentoringowe i miedzypokoleniowe.
5. Przeciwdziatanie wykluczeniu cyfrowemu
e System pomocy technicznej i konsultacji indywidualnych.
6. Monitoring i ewaluacja
o Regularne badanie potrzeb i satysfakcji uczestnikéw

o Elastyczne dostosowywanie oferty do zmieniajgcych sie oczekiwan

Wdrazajgc powyzsze rekomendacje, Centrum Aktywnosci Seniora moze skutecznie
tgczy¢ tradycyjne formy aktywizacji z mozliwosciami, jakie daje swiat wirtualny, nie
tracgc przy tym istoty pracy z seniorami - budowania relacji i wspierania ich

wszechstronnego rozwoju.
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Czego seniorzy chcag uczyé sie? Jaka jest przysztos¢ edukacyjna naszych
seniorow? Pyta¢ oto nalezy indywidualnie. Ponizej przedstawiamy mape potrzeb

seniordw, ktérg zarejestrowaliSmy podczas naszych zajec.

Analiza mapy potrzeb:

1. Zdrowie i choroby - podstawowa i niezmiennie wazna potrzeba:
o Edukacja dotyczgca profilaktyki i leczenia choréb wieku podesztego.
o Dostep do wiarygodnych informacji medycznych.

2. Przetamywanie samotnosci i walka z depresja:
o Potrzeba kontaktow spotecznych.
o Wsparcie psychologiczne.
o Przestrzenie do budowania relaciji.

3. Edukacja cyfrowa:
o Rosnace znaczenie kompetencji cyfrowych.
o Umiejetnosc¢ korzystania z narzedzi online.
o Bezpieczne poruszanie sie w przestrzeni cyfrowe;.

4. Aktywnos¢ fizyczna:
o Cwiczenia online jako nowa forma aktywizacji.
o Dostosowane do mozliwosci programy ruchowe.

5. Nowe kompetencje:
o Jezyk angielski jako okno na swiat.
o Zrozumienie i korzystanie z technologii Al.
o Nadazanie za rozwojem technologicznym.

6. Adaptacja do zmian:
o UmiejetnoS¢ przystosowania sie do szybko zmieniajgcej sie

rzeczywistosci.

o Integracja ze spoteczenstwem cyfrowym.

Ta mapa pokazuje, jak ewoluujg potrzeby seniorow - od koncentracji na zdrowiu
fizycznym i przetamywaniu izolacji spotecznej, po aktywne uczestnictwo w cyfrowym
Swiecie i rozwoj nowych kompetencji. Wspodtczesny senior potrzebuje nie tylko
wsparcia w tradycyjnych obszarach, ale takze narzedzi do funkcjonowania w Swiecie

nowych technologii.
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Ewolucja potrzeb senioré6w w zmieniajagcym sie swiecie
Codzienne doswiadczenia seniorow ksztaltujg spektrum ich potrzeb, ktére z biegiem
czasu ulegajg znaczgcej ewolucji. Poczagtkowo uwaga koncentrowata sie gtdbwnie na
kwestiach zdrowotnych — seniorzy poszukiwali przede wszystkim rzetelnej wiedzy na
temat chordb i metod ich leczenia.
Z czasem na pierwszy plan wysunety sie wyzwania natury psychologicznej — problem
samotnosci i depresji stat sie kluczowym aspektem wymagajgcym wsparcia.
W odpowiedzi na te trudnosci rozwineta sie Swiadomos¢ znaczenia profilaktyki
zdrowotnej, zarowno fizycznej, jak i psychicznej.
Wraz z postepujgcg cyfryzacjg zycia spotecznego pojawita sie potrzeba edukacji
cyfrowej, a pandemia przyspieszyta adaptacje do aktywnosci online, w tym takze
¢wiczen fizycznych realizowanych w formie zdalne;j.
Wspotczesnie horyzont potrzeb seniorow poszerza sie o nowe kompetencje
— znajomosc¢ jezyka angielskiego otwierajgca drzwi do globalnych zasobdéw wiedzy
oraz zrozumienie podstaw sztucznej inteligenciji, ktéra coraz silniej ksztattuje naszg
codziennos$¢.
W CAS cyklicznie powtarzamy nasze jakosciowe badania dotyczgce potrzeb naszych
uczestnikdw. Mimo relatywnie matej proby (20 osdb), ponizsze badanie dostarcza
cennych informacji. Ranking potrzeb zostat opracowany poprzez zsumowanie punktéw

dla kazdej kategorii, co pozwolito na obiektywne uszeregowanie priorytetow.

= Wyniki ankiety ,,PIRAMIDA POTRZEB”
Ruch i aktywnos¢ 183 pkt
Zdrowie w rozumieniu profilaktyki 153 pkt
Zdrowie w rozumieniu leczenia 138 pkt
Wiedza jak zdrowo sie odzywia¢ 138 pkt
Wiedza jak korzysta¢ z Internetu 115 pkt
Opieka nad bliskimi, ktorzy sg niesamodzielni 97 pkt
Porady prawne 82 pkt
Jak pfaci¢ przez Internet? 67 pkt
Aktywnos¢ zawodowa, jak pracowac¢ na emeryturze 60 pkt
Sprawy spadkowe 51 pkt
Jak nadawac i odbierac paczki? 42 pkt
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Analiza wynikéw ankiety "Piramida potrzeb"
Na podstawie przedstawionych wynikow ankiety mozna zauwazy¢ wyrazng hierarchie

potrzeb respondentéw.

Gtéwne obszary zainteresowan

1. Zdrowie i aktywnos¢ fizyczna zajmujg czotowe miejsca:
o Ruch i aktywnos¢ (183 pkt) - zdecydowanie najwyzszy wynik
o Zdrowie w rozumieniu profilaktyki (153 pkt)
o Zdrowie w rozumieniu leczenia (138 pkt)
o Wiedza jak zdrowo sie odzywiac (138 pkt)

2. Kompetencje cyfrowe plasujg sie w srodku hierarchii:
o Wiedza jak korzystac z Internetu (115 pkt)
o Jak ptaci¢ przez Internet? (67 pkt)
o Jak nadawac¢ i odbiera¢ paczki? (42 pkt)

3. Kwestie prawne i opiekuncze:
o Opieka nad bliskimi, ktorzy sg niesamodzielni (97 pkt)
o Porady prawne (82 pkt)
o Sprawy spadkowe (51 pkt)

4. Aktywnos¢ zawodowa znajduje sie nizej w hierarchii:

o Aktywnos¢ zawodowa, jak pracowac na emeryturze (60 pkt)

Whnioski
1. Respondenci zdecydowanie stawiajg na zdrowie i aktywnos¢ fizyczna,
co sugeruje swiadomosc¢ znaczenia tych aspektow dla zachowania dobrej
jakosci zycia.
2. Widoczna jest potrzeba wsparcia w zakresie kompetencji cyfrowych, choc¢ nie
jest ona tak pilna jak kwestie zdrowotne.
3. Kwestie prawne i opiekuncze sg istotne, ale nie priorytetowe dla wiekszosci
respondentéw.
4. Aktywno$¢ zawodowa na emeryturze wzbudza stosunkowo mniejsze
zainteresowanie.
Ta hierarchia potrzeb moze by¢ pomocna przy projektowaniu programdéw wsparcia,
szkolen czy dziatah skierowanych do tej grupy, wskazujgc na obszary, ktére powinny

otrzymac najwiekszy nacisk.
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= Ankieta na temat oczekiwan senioréow podczas wakacyjnych zajeé

w Centrum Aktywnosci Seniora w Zielonce.

Ankieta zostata wypetniona przez 24 osoby. W ankiecie znalazty sie pytania, na ktore

mozna byto udzieli¢ wiecej niz jedng odpowiedz.

W czasie wakacji co czwarty uczestnik zajec¢ (26%) oczekuje prowadzenia zaje¢ poza
siedzibg CAS np. w postaci wycieczek krajoznawczych, ktére definiowane sg jako
wyjécia do teatru, takie oczekiwania ma 24% Senioréw, oraz muzeum czy spacery po
ogrodach botanicznych, w obu przypadkach 23% uczestnikow ankiety. 63% Senioréw
uczestniczytaby w wyjsciach lub wyjazdach jednodniowych. Co wazne 61% Seniorow
uwaza, iz w/w zajecia poza siedzibg nie powinny odbywac sie czesciej niz raz
w miesigcu. Kolejng grupg zaje¢ pozadanych wsrod Seniorow sg takze zajecia
artystyczne (17%) i zwigzane z aktywnos$cig sportowg (14%). Najmniej pozgdane
w tym okresie to zajecia edukacyjne. Tylko niecate 9% Seniorow wykazuje

zainteresowanie takimi aktywnosciami.

Analiza preferencji seniorow dotyczgcych aktywnosci wakacyjnych

Kluczowe statystyki zainteresowan

Formy aktywnosci poza siedzibg CAS

o Woycieczki krajoznawcze: 26% uczestnikdw

e Wyjscia do teatru: 24% uczestnikéw

o Zwiedzanie muzedw: 23% uczestnikow

e Spacery w ogrodach botanicznych: 23% uczestnikow
Oczekiwania dotyczgce wyjazdéw:

o Wyjscia/wyjazdy jednodniowe: 63% zainteresowanych

o Czestotliwos¢ wyjazdéw: Maksymalnie raz w miesigcu (61% opinii)
Preferencje tematyczne zajec:

1. Zajecia artystyczne: 17%

2. Aktywnosc¢ sportowa: 14%

3. Zajecia edukacyjne: 9%
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ANEKS

Rok 2024 byt rokiem petnym  aktywnosci, roéznorodnych  wydarzen
i miedzypokoleniowej integracji. Zorganizowalismy szeroki wachlarz zajec,
warsztatow, spotkan i wycieczek, ktére cieszyly sie duzym zainteresowaniem. Nasze
dziatania skupiaty sie na aktywizacji senioréw, promocji zdrowego stylu zycia, rozwoju
osobistym i artystycznym oraz budowaniu wiezi miedzypokoleniowych. Ponizej kronika
zawierajgca nasze codzienne zajecia i spotkania. W kronice nie zostaty ujete state

zajecia.
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Nasza codziennos¢ — chronologia spotkan, inicjatyw, wydarzen

STYCZEN

= 5.01. Spotkanie zielonkowskich harcerzy senioréw.

= 9.01. ,Zostan swoim dietetykiem”.
Nowe nawyki zywieniowe w 2024 roku
to bedzie dla nas wyzwanie!

= 20.01. Dzien Babci i Dziadka: Makijaz,
terapia woskiem, masaz.

= 21.01. Dzien Babci i Dziadka:
Pokolenia na Sportowo.

= 25.01. godz.19:00, Zrozumie¢ psa.
Spotkanie z behawiorystg: Jakub
Farkowski - zoopsycholog, instruktor

Dogoterapii.
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SPOTKANIE OTWARTE DLA SASIADOW = 29.01. Warsztaty z arteterapii:

ZROZUMIEC PSA...  pachnace mydelka.

spotkanie z behawiorysta

25 stycznia (czwartek)

godz. 19:00
=
- / ul. Przemystowa 4

4}":/ ‘i

.

" Plan spotkania:

- podstawy szkolenia,
- chodzenie na luznej smyczy,
- reaktywne zachowania

w stosunku do innych pséw,
- szczekanie,
- lek separacyjny
- pytania i dyskusja.

»sycholog, instruktor d pii, inzynier hniki,
b r testéw PADA. Zatozyciel szkoty dla pséw Daodog.
.Prywntﬁhwmdc dwﬁehlabradomw Joki i Inki.
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LUTY

= 6.02. Zajecia w pracowni
ceramicznej.

= 13.02. Zajecia w pracowni
ceramicznej.

= 16.02. Wystep Klubu Seniora
»,Mtodzi Duchem” pt. Walentynkowy
program.

= 19.02. Zajecia profilaktyczne:
Spotkanie dla serca-zdrowy styl

zycia i zapobieganie chorobom
serca.

= 22.02. Zrozumie¢ psa. Spotkanie z behawiorystg: Jakub Farkowski -
zoopsycholog, instruktor Dogoterapii.

= 29.02. Wernisaz prac pt. Portret.w Kolejowa 11.
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MARZEC

= 3.03. Wycieczka na Stadion Narodowy /Targi Wtdczki do Woolfashion
(Rekodzieto).

= Ogodlnopolskich Targach Wtdczki i Akcesoriow Dziewiarskich
WOOLFASHION. Edycja Wiosna 2024.

= 5.03. ,Zostan swoim dietetykiem”. Nowe nawyki zywieniowe.

= 8.03. Dzien kobiet: strefa SPA.

= 12.03. Zajecia z zakresu pomocy przedmedyczne;j.

Zapoznanie sie z wywiadem ratunkowym SAMPLE.

Wywiad SAMPLE jest zbiorem najwazniejszych pytan, jakie mozemy zadac osobie
wymagajacej pomocy. Przydatne informacje mozna zebraé tez od osdéb bliskich

i Swiadkéw zdarzenia. W czasie wywiadu warto notowac odpowiedzi, aby mdc je
w zwiezly sposob przekazac¢ ratownikom medycznym.

Wywiad SAMPLE skfada sie z sze$ciu zagadnien, do ktérych przypisano
odpowiednie litery:

S (symptoms) — symptomy, objawy, zgtaszane dolegliwo$ci;
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A (allergies) — alergie pokarmowe, wziewne oraz alergia na leki i ukgszenia owadow;
M (medications) — medykamenty, czyli przyjmowane na state i okresowo leki;
P (past medical history) — przebyte choroby i operacje, historia schorzen przewlektych;
L (last oral intake) — dla utatwienia lunch, czyli czas i rodzaj ostatniego zjedzonego
positku;
E (events leading up to present illness or injury) — elementy zdarzenia, ktore
poprzedzaty wystgpienie objawéw lub urazu.
= 16.03. Strefa Aktywnego Seniora.
= 18.03. Spotkanie o tym jak zaaranzowaC mieszkanie, aby byto przyjazne dla
seniora.
= 20.03. Pomaganie przez usmiechanie.
= 21.03. Zrozumie¢ psa. Spotkanie z behawiorystg. Warsztaty z brainworkingu,
czyli jak skutecznie zmeczy¢ psa nie wychodzgc z domu.
= 22.03. Wycieczka do Domu Pomocy Spotecznej “Budowlani”. Klub Senior

“Miodzi Duchem” w Zielonce .

s

= 25.03. Zajecia profilaktyczne: Wyktad o tym, jak dziata i z jakich elementéw

zbudowany jest uktad oddechowy.
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KWIECIEN

= 3.03. Wycieczka na Stadion Narodowy /Targi Wtdczki do Woolfashion
(Rekodzieto).

= 8.04.,Zostan swoim dietetykiem”. Warsztaty pt. Wiosna na talerzu.

9.04. Wizyta w Przedszkolu nr 4. Dzien ekologii.

9.04. Montaz wystawy pt. Portret w Z.S. im. Mo$cickiego .

10.04. Zajecia z arteterapii: bukiety tulipanéw i kolorowe pilingi do ciata.
15.04. Miedzypokoleniowy finisaz wystawy "Portret" MTA.

15.04. Pani Apolonia i Pani Krystyna zabraty nas dzisiaj w podréz do Maroka.

22.04. Zajecia profilaktyczne: Spotkanie dla serca - Niewydolnosc¢ serca.

L VA

25.04. Zajecia w pracowni ceramicznej praca z gling.
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6.05. ,Zostan swoim dietetykiem”. Warsztaty
kulinarne: pasta kanapkowa z serka i suszonych
pomidorow, makaron z cukinig, ciecierzycg i fetg
oraz satatke ze szparagami, truskawkami i
szpinakiem.

13.05. Zajecia w pracowni ceramicznej praca z
gling.

13.05. Spotkanie profilaktyczne: Cukrzyca co z tym
cukrem.

15.05. Koncert Choru Seniora ,,Nutki Zielonki”.
18.05. Wycieczka na Stadion Narodowy Targi Ksigzki i Mediow.

20.05. Wykfad ratownika medycznego.

»POPOLUDNIE Z BIESIADA”

Zapraszamy na spotkanie
z Chorem Seniora
»NUTKI ZIELONKI”
15.05. sroda, godz.15:00

Miejsce: KOLEJOWA 11, wstep wolny

X

Chor Seniora ,,Nutki Zielonki”
pod kierunkiem Roberta Narojczyka
W swoim programie przedstawi piesni

biesiadne, patriotyczne
oraz z filmowego repertuaru.
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CZERWIEC

= 3.06. ,Zostan swoim dietetykiem”.

= 3.06. Wizyta w Przedszkolu nr 4 z okazji Dnia Dziecka KS Miodzi Duchem

= zaprezentowali miedzypokoleniowe przedstawienie ztozone z wierszy pt.
Kaczka dziwaczka, Stefek Burczymucha, Rzepka.

= 4.06. Zadbaj o swoje granice, czyli o komunikacji bez przemocy

= 11.06. Bytysmy z
rewizytg u
przedszkolakow w
Przedszkolu nr 3 w
Zielonce.

= 18.06. Spotkanie dla
Serca.

= 26.06. Badanie stuchu
AUDIKA
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LIPIEC

= 2.07. Summer adventure with English

= Senioriada.

= 4.07. Trening radosci, Fundacja
Seniorwizacja.

= 10.07. Wizyta w Muzeum Narodowe
w Warszawie na wystawie
"Surrealizm. Inne mity".

= 12.07. Piknik Lawendowy w Domu
Pomocy Spotecznej w Zielonce!

= 26.07. Wycieczka,

tédz w Centralnym Muzeum
Widkiennictwa na wystawie pt. "Miasto
- Moda - Maszyna".
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SIERPIEN

= 5.08/22.08. Masaz za nami i uSmiechy na twarzach! Dfonie jak puch, a gtowa
petna nowych umiejetnosci! Regularny masaz to klucz do zdrowia i dobrego
samopoczucia.

= 28.08. Wycieczka w ramach warsztatu z kulturg tradycyjng Mazowsza
/Oronsko i Radom.
= 29.08. Zielonkowski escape room - "Stacja 11".
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WRZESIEN

= 4.09. Testowanie nowej ramowki.
= 13.09. Spotkanie organizacyjne dotyczgce Dni Seniora 14.10.-19.10.2024 .

Rados¢ tgczy pokolenia.

= 16.09. Spotkanie profilaktyczne: Sen to klucz do dobrego samopoczucia
i lepszego zdrowia.

= 23.09. Spotkanie profilaktyczne: Choroba Alzheimera.
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= 23.09. Wspomnienie o Mieczystawie Foggu.
W ramach XXI Ogdlnopolskiego Festiwalu Piosenki Retro im. Mieczystawa Fogga

odbywa sie cykl spotkan pt. Wspomnienia o Mieczystawie Foggu.

v SR 1
= Oy,
A

= 30.09. Spotkanie profilaktyczne: Spotkanie dla serca.

81



PAZDZIERNIK

= 1.10. Miedzynarodowy Dzien Oséb Starszych, 3 urodziny CAS.

I

[ |
I

l_ ‘ [ J; Il ’E

= 2.10. Dzien otwarty UTW.

= 11.10. Spotkanie z uczniami

Medycznej Szkoty Policealnej

. o
w Woltominie. Q‘
MEDYCZNA SZKOtA POLY
wWOLOMINIE
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= 24.10. Warsztaty o komunikacji w Klubie Seniora PZER:Il, Koto nr 3.

= 24.10. Taniec w kregu w Domu Pomocy Spotecznej w Zielonce.
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= 30.10. Wycieczka do Centrum Folkloru Polskiego ,Karolin” (Chér Seniora ,Nutki
Zielonki”)

Centrum Folkloru Polskiego ,Karolin” ma juz trzy lata! Powstato ono z pas;ji i szacunku
do tradycyjnej kultury ludowej. Mieszczace sie w Patacu Karolin centrum edukacyjne
jest kontynuacjg misji wyznaczonej przez zatozycieli Panstwowego Zespotu Ludowego
Piesni i Tanca ,Mazowsze”. Dzi§ mieliSmy ogromng przyjemnos¢ zapoznac sie
z eksponatami i wnetrzem Patacu. Ogromne podziekowania dla wspaniatej p. Doroty,
ktéra byta naszg przewodniczkg. Dziekujemy za profesjonalizm i go$cinnos¢. Oprocz
przedstawienia ludowej regionalnej muzyki, piesni, tanca i strojow, wystawa ukazuje
piekno tancéw narodowych: poloneza, mazura, kujawiaka, oberka i krakowiaka,
wywodzgcych sie z tancow ludowych. Czyms dla nas wyjatkowym byty warsztaty
wokalne z p. Edyta, ktéra od 7 lat nalezy do Panstwowego Zespotu Ludowego Pieéni
i Tanca "Mazowsze" im. Tadeusza Sygietynskiego. Podczas warsztatéw p. Edyta
poprowadzita nas tak abysmy odczuli rado$¢, harmonie i brzmienie tradyciji.
Dziekujemy pracownikom Centrum Folkloru Polskiego "Karolin" za mite przyjecie.
Dzieki tej wizycie odkryliSmy, ze Karolin to serce Mazowsza. Mamy nadzieje, ze to

spotkanie zainspiruje Nas do rozwoju.
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LISTOPAD
= 4.11.

W najblizszy poniedziatek - wazny profilaktyczny temat - "Bezpieczna
farmakoterapia, czyli jak prawidtowo stosowac leki". )

w
Zapraszamy Seniorow na wyktad w ramach - % < /A
ieki j ' N V4
Opieki Farmaceutycznej - '

-

Bezpieczna farmakoterapia, '1/' ‘ D

czyli jak prawidlowo stosowac leki *
A

T

Spotkanie odbedzie sie 4 listopada 2024 roku
o0 godzinie 14.00 w Centrum Aktywnosci Seniora
w Zielonce przy ul. Przemystowej 4.

Podczas wyktadu oméwimy takie zagadnienia jak:

e Przeglady lekowe

. Interakcje pomiedzy lekami, suplementami, a takze pozywieniem
e Stosowanie witamin i ziot

« Prawidlowe korzystanie z cisnieniomierza oraz glukometru

Prowadzacy: X \¢1

mgr farm. Matgorzata Reutt B
mgr farm. Dominika Kacprzak i; -/-
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= 6.11. spotkanie z Michatem Herde, prezesem Warszawskiego Oddziatu
Federacji Konsumentow, dotyczagce prawa konsumenckiego oraz
cyberbezpieczenstwa.

= 9.11. Wycieczka na Stadion Narodowy /Targi Widczki do Woolfashion
(Rekodzieto).

= 11.11. Udziat w marszu 1 BIALO-CZERWONY BIEG w Zielonce Nordic
Walking.
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= 13.11. Meldujemy sie na bardzo waznym wydarzeniu. Bezpieczenstwo
seniorow na drogach - wyzwania i rozwigzania. Wszyscy bedziemy kiedys
seniorami, dlatego warto dba¢ o bezpieczenstwo na drogach w kazdym
aspekcie.

= 15.11. Wycieczka do Muzeum Sztuki Nowoczesnej.

= 19.11. Arteterapia: naturalny balsam do ciata.

= 18.11. Wycieczka do Teatru Kwadrat (Klub Seniora ,Rodzinka”).
= 21.11. Klub Seniora “Mtodzi Duchem” Kolejowa 11 Wir legendy o Panu

Twardowskim.




= 25.11. Spotkanie profilaktyczne: Spotkanie dla serca, jak mamy zy¢ majac
chorobe serca?

Szanowni Panstwo,

Europejskie Stowarzyszenie Pacjentdw z Chorobami Sercowo-Naczyniowymi oraz
Urzad Miasta Zielonka serdecznie zaprasza na
kolejne spotkanie z cyklu ,,Spotkania dla Serca”.
Tematem naszego spotkania bedzie omdwienie,
jak mamy zy¢ majac chorobg serca.

Spotkanie odbedzie sie 25 listopada 2024 roku o godzinie 14:00 w
Centrum Aktywnosci Seniora w Zielonce przy ul. Przemystowej 4.

(zekaja nas ciekawe prelekcje, wymiana doswiadczeri oraz
praktyczne wskazowki dotyczace utrzymania zdrowego serca.

Liczymy na Paristwa obecnodc i aktywny udziat w naszym wspdlnym wysitku na rzecz zdrowia serca.

r."\/”‘: € i
Serce
na Banacha

27.11. Wycieczka do Teatru Kamienica (Klub Seniora ,Mtodzi Duchem”) Spektakl
pt. ,Halo, tu Bielicka! Czyli by¢ jak Hanka”.
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GRUDZIEN
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2.12. godz.14:00-16:00 Bezpieczni w Sieci, wyklad o tym jak chronic
prywatnos¢ w Internecie ul. Przemystowa 4.

2.12. godz.16:30, wyktad dr. hab. Jacka Pniewskiego z Instytutu Geofizyki UW
(jest rowniez m.in. czionkiem rady Fundacji Edukacji Klimatycznej), Miejsce:
Klub Seniora ,Babie Lato”, ul. Wyszynskiego 7D.

3.12. godz.17:00 Warsztaty z kompetencji cyfrowych dla Klubu Seniora PZERIl,
ul. Przemystowa 4.

6.12. Kiermasz mikotajkowy, ul. Przemystowa 4.

7.12. godz.11:00, Taniec w kregu podczas kiermaszu Szkota Podstawowa nr 2
9.12. godz.14:00 Warsztaty z arteterapii, ul. Przemystowa 4.

10.12. godz.17:00 Warsztaty z kompetencji cyfrowych dla Klubu Seniora
PZERIl, ul. Przemystowa 4.

12.12. Wycieczka do Muzeum POLIN.

13.12. godz.10:00-13:30 Warsztat pt. By¢ w relacji z seniorem na dobre i zte
(przeznaczone dla lideréw grup senioralnych).

16.12. godz.15:00, Miejska Wigilia, Szkota Podstawowa nr 2.

17.12. Wycieczka do Teatru Capitol (Klub Seniora PZERIl, Koto nr 3).
17.12.Klub Seniora ,Mtodzi Duchem” przygotowat wyjgtkowe przedstawienie

dla dzieci z Przedszkola nr 4.
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= 19.12. Sesja zdjeciowa do strony internetowej CAS.

AN TSN

b ""A 3 X
= 20.12. godz.10:00-13:30 Warsztat z zakresu komunikacji z seniorem pt. Jak
stuchaé, zeby ustyszeé, jak méwic, zeby powiedzie¢ (przeznaczone dla oséb

pracujgcych z seniorami), ul. Przemystowa 4.
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Koncepcja naszej pracy (CAS) to:
edukacja o starosci,
edukacja do starosci,
edukacja w starosci
i edukacja przez starosé.

Jest ona skierowana do wszystkich grup wiekowych — nie tylko do seniorow
To nasza pasja, ktorg dzielimy sie przy kazdej okaz;ji!
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