Uchwata Nr LVII/558/23
Rady Miasta Zielonka

z dnia 25 maja 2023 r.

w sprawie przyjecia sprawozdania z dziatalno$ci Klubu Senior+ w Zielonce za
2022 rok

Na podstawie art. 18 ust. 1 ustawy z dnia 8 marca 1990 r. o samorzadzie
gminnym (. Dz. U z 2023 r. poz. 40 z p6zn. zm.) oraz Uchwaty Nr [V/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 XX|/183/20 Rady
Miasta Zielonka z dnia 14 maja 2020 r., Uchwatg Nr XXXVI1/381/21 Rady Miasta
Zielonka z dnia 28 pazdziernika 2021 r. oraz Uchwatg Nr XL1/415/22 Rady Miasta
Zielonka z dnia 27 stycznia 2022 r., Rada Miasta Zielonka uchwala co nastepuje:

§1
Przyjmuje sie sprawozdanie z dziatalnosci Klubu Senior+ za 2022 rok, stanowiace
zalacznik do niniejszej uchwaty.

§2

Uchwata wchodzi w zycie z dniem podjecia.

Przewodniczacy Rady Miasta Zielonka

Andrzej Marek Grodzki
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WPROWADZENIE

Sprawozdanie z dziatalno3ci Klubu Senior+ w Zielonce zawiera informacje dotyczace dziatai, wydarzei i osiggnie klubu w okresie od 1.01.2022r roku do 31.12.2022 roku.

Dérodek wsparcia pod nazwa ,Klub Senior+ w Zielonce’, zwany dalej ,Klubemn Senior+", jest jednostka organizacyjng pomacy spotecznej, dziatajaca w formie jednostki budzetowej Miasta Zielonka. Klub Senior+
to jednostka, ktdra skupia mieszkaficdw w wieku 60+, aby poméc im w utrzymaniu aktywnosci fizycznej, umystawej i spotecznej. Celem dziatan jest zapewnienie cztankom réznorodnych mozliwosci spedzania
walnego czasu, padnoszenia swoich umiejetnosci i umozliwienie im nawigzania nowych kontaktéw i znajomosci. Klub Senior+ organizuje rézne wydarzenia, takie jak wyjazdy, wycieczki, warsztaty, szkalenia,
spotkania integracyjne i inne inicjatywy majace na celu zwigkszenie aktywnosci seniordw i ich integracji spotecznej.

Cele szczegdtowe dziatalnosci Klubu Seniar+ obejmuja:

> a) wspieranie 0s6b starszych w ich codziennym funkcjonowaniy;

> b} przeciwdziatanie izolacji i marginalizacji 0s6b starszych;

> ¢) pomoc w utrzymywaniu kondycji psychofizycznej;

> d) aktywizacjg 0s6b starszych w celu podejmowania dziatafi zmierzajacych do poprawy jakosci ich 2ycia;
> e} pomoc osobom starszym w nabywaniu umiejetno$ci organizacji czasu wolnego;

> f) odkrywanie i rozwijanie zainteresowa, poszerzanie i zdobywanie wiedzy oraz zaspokajanie potrzeb
kulturalnych i towarzyskich; ¢€¢

> g) wspieranie rodzin oséb starszych w opiece nad nimi; POMAGAMY - WSPIERAMY - AKTYWIZUJEMY
> h)integracje spoteczna &rodowiska seniordw; RUCH - EDUKACJA - ZDROWIE

> i} zwigkszenie zaangazowania senioréw w zycie spotecznosci lokainej.

Misjg osrodka jest:
> zapewnienie wsparcia w pokonywaniu trudnosci dnia codziennego,
> kompensowanie (réwnowazenie, przeciwwazenie) skutkéw samotnosci,
> propagowanie modelu aktywnego i godnego zycia w wieku senioralnym.
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Klub Senior+ w Zielonce swojg statutowg dziatalnos¢ jako odrebna jednostka organizacyjna pomocy spotecznej, dziatajaca w formie jednostki budzetowej Miasta Zielonka rozpoczat w paZdzierniku 2021
roku. Od tego czasu placéwka ciggle ewoluuje wraz z przybywajgcymi uczestnikami. Klub Senior+ powstat w ramach programu Senior+ realizowanego przez Ministerstwo Rodziny i Polityki Spotecznej.
Celem strategicznym Programu jest zwigkszenie aktywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym senioréw poprzez rozbudowe infrastruktury osrodkéw wsparcia w Srodowisku lokalnym oraz zwiekszenie miejsc
w placdwkach ,Senior+" przy dofinansowaniu dziataf jednostek samorzadu w rozwoju na ich terenie sieci Dziennych Doméw ,Senior+" i Klubéw ,Senior+". Program polega na wsparciu tworzenia placéwek typu

.Senior+’, w tym Dziennych Doméw ,Senior+" i Klubéw ,Senior+” przez jednostki samorzadu, ktGrych strategie rozwoju pomocy spotecznej uwzgledniaja rozwdj infrastruktury dla oséb starszych, lub w ktérych
brak jest innej infrastruktury pomocy spotecznej tego typu.

Klub .Senior+" to oferta dla 0séb, ktére niekoniecznie wymagaja pomocy w codziennym funkcjonowaniu, a chca pozostaé aktywne i w atrakcyjny sposdb zagospodarowat swéj wolny czas. Chodzi o motywowanie
os6b starszych do dziatar na rzecz samopomocy i udziatu w wolontariacie,

Akces do Klubu Senior+ w Zielonce w 2022 roku, sktadajac odpowiednie deklaracje zgtosito w sumie 97 0s6b w tym 86 kobiet i 11 mezczyzn. Praktyka podobnych placéwek dziatajacych w kraju pokazuja duzg
rotacje 056b w ciggu roku dziatalnosci. W zajeciach w ciggu roku uczestniczyly osoby, ktdre zakwalifikowaty sig i spetniaty kryteria zgodne z programem ,Senior+". Byly to nieaktywne zawodowo osoby w wieku
od ukoficzenia 60 roku zycia, bedace Mieszkafcami miasta Zielonka. W5rdd uczestnikdw zajgé s osoby ktdre:

> zapisujg sie i korzystajg z catoSciowego programu zajet,

» zapisujq sie i korzystaja z wybranych zaje,

> zapisujg sie ze wzgledu na jednorazowe wydarzenie.
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Przyznanie miejsca w Klubie ,Senior+" odbywa sig na podstawie deklaradji uczestnictwa. Uczestnik sktadajac deklaracje do Klubu Senior+ zapoznaje sie z Regulaminem. Pod kaniec tygodnia opracowywany jest
Tygodniowy Plan Zaje¢ Klubu Senior+ na przyszly tydzied pn. ,Tygodnidwka". Plan zawiera daty i godziny prowadzenia zaje¢ oraz czas ich trwania. W siedzibie Klubu sa umieszczane plakaty z wydarzeniami,
rodzaje zajet oraz ich krétkim opisem,

Kadre prowadzaca zajgcia stanowig wolontariusze sposrad seniordw oraz wykwalifikowani specjalisci w tym: instruktorzy fizjoterapii, instruktor tafica i muzyki, psycholog. Klub Senior+ prowadzony jest przez
kierownika. Oferta Klubu Senior+ zgodnie z zatozeniami programu ,Senior+" zapewniata minimum 20 godzin tygodniowo aktywnosci,

W 2022 roku uwzgledniajac potrzeby i mozliwosci seniordw, razem z uczestnikami, wybrali$my nastepujacy kierunek statych aktywnosci:

GIMNASTYKA OGOLNOUSPRAWNIAJACA
TRENING PSYCHOMOTORYCZNY
WARSZTATY Z MALARSTWA

PUNKT CYFROWEGO WSPARCIA

GRY TOWARZYSKIE

SPOTKANIA W RAMACH ARTETERAPII
TANIEC W KREGU

TRENING PAMIECI

POMOC PSYCHOLOGICZNA

ZAJECIA RELAKSACYINE

Aktualne harmonogramy zajeé na kazdy tydzieii publikowane s3 na portalu Facebook oraz dostepne s3 w siedzibie osrodka.
W 2022 roku z ustug Klubu Senior+ skorzystato 4819 osdb. Srednia dzienna wynosi 19 oséb.
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OPIS DZIAANIA

PRZEGLAD DZIALAR | PROJEKTOW ZREALIZOWANYCH PRZEZ KLUB (ORGANIZAC)A WYJAZDOW, IMPREZ, WARSZTATOW, SPOTKAR, SZKOLER | INNYCH INICIATYW, KTORE PRZYCZYNILY SIE DO ZWIEKSZENIA
AKTYWNOSCI | INTEGRAC)I CZEONKOW KLUBU.

W 2022 roku w Klubie Senior+ w Zielonce odbywaty sie nastepujace zajecia state zorganizowane w blokach tematycznych: ruch, edukacja oraz zdrowie.

RUCH

Mieszkaficy, ktérzy uczestnicza w zajgciach Klubu Senior+ w Zielonce najbardziej lubia zajecia ruchowe. Preferujg ruch m.in. z powodu korzysci zdrowotnych, jakie niesie ze soba aktywnos¢ fizyczna,
lestto poprawa kondycji fizycznej, lepsze samopoczucie oraz ochrona przez chorobami takimi jak choroba serca, nadcisnienie, cukrzyca i osteoporoza. Innym pawodem korzystania z tych zajeé jest cheé utrzymania
sprawnosci fizycznej oraz zwigkszenie poczucia samodzielnosci i niezaleznosci w codziennym zyciu. W tegorocznej ofercie zaje€ byto 5 propozycji zajeé o réznym nasileniu ruchowym. Byly to gimnastyka, taniec
w krggu, trening psychomotoryczny, zajecia relaksacyjne, akcja tapie dzied” oraz spacery rekreacyjne,

& (HSENIOR +
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GIMNASTYKA

- ¢wiczenia ogdlnorozwojowe

- frzy grupy o roznym zaawansowaniu.

Gimnastyka sklada si¢ z Cwiczeii ogdlnorozwojowych, wzmacniajgco-rozwijajacych
i eddechowo-wzmacniajgcych. Zajecia prowadzone sg dwa razy w tygodniu dla dwéch grup.

twiczenia mocniejsze prowadzone sa w grupie ,MATA". Zajecia trwajg 55 minut i prowadzone
s3 w pozydji lezacej. Cwiczenia prowadzone sa na macie, Zajecia podzielone sg na trzy etapy.
Rozgrzewka, czes€ gtéwna oraz zakorczenia, Wykonywane sg éwiczenia w pozycjach wysokich,
Srednich i niskich — te dwa ostatnie wykonywane sa na matach. Do éwiczen wykorzystywane
sg akcesoria do Ewiczefi: pitka gimnastyczna o 5r. 21 cm oraz taSmy gimnastyczne o 3 rodzajach
oporu: niski, sredni i wysoki. Podczas treningu wykonywane sg éwiczenia oddechowe,
ogdlnorozwojowe, czynne, czynne wolne z oporem, wykorzystywane sg elementy treningu
dna miednicy oraz strechingu a takze wspierajace koordynacje wzrokowo-ruchowa. W trakcie
zajet jest emitowana muzyka relaksacyjna.

Cwiczenia spokojniejsze w grupie ,KRZESELKA" Zajecia trwaja 55 minut i prowadzone
s3 w pozycji siedzacej, na krzesetkach. Zajecia podzielone sg na trzy etapy. Rozgrzewka,
czedt gléwna oraz zakoficzenia. Podczas zajeC na krzesetkach jest stabilna pozycja. Nie
ma duzych zmian cisnienia. Nie zmieniamy pozygji ciata. Do éwiczeri wykorzystywane
s3 akcesoria do &wiczen: pitka gimnastyczna o 8r. 21 cm oraz taSmy gimnastyczne
o 3 rodzajach oporu: niski, éredni i wysoki. Podczas treningu wykonywane s3 éwiczenia
oddechowe, ogélnorozwojowe, czynne, czynne wolne z oporem, wykorzystywane sa elementy
treningu dna miednicy oraz strechingu a takze wspierajace koordynacje wzrokowo-ruchowa.
W trakcie zajec jest emitowana muzyka relaksacyjna.

Zajecia odbywaja sie dwa razy w tygodniu, we wtorki i piatki w trzech grupach. Cwiczenia na
matach w godz. 9:00-10:00, 10:00-11:00. Cwiczenia na krzesetkach w godz.11:00-12:00.
W tych zajeciach uczestniczyto Srednio 45 os6b dziennie.
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TANIEC W KREGU

- dwie grupy o roznym zaawansowaniu.

Taniec w kregu to forma tafca, ktéra odbywa sie w zamknigtym krggu, zazwyczaj przy
akompaniamencie muzyki. Taniec ten pochodzi z rdznych kultur na catym Swiecie i moze byé
wykonywany w roznych stylach i rytmach, W 2022 roku utworzona zostata 2 grupa taneczna !

0 poziomie poczagtkujgcym. Grupa bardziej zaawansowana wykonywata bardziej C Z W A R T E K
skomplikowane ruchy, kroki i figury, podczas gdy grupa poczatkujaca skupiata sie na
podstawowych krokach i ruchach. Taniec w kregu umozliwia interakcje i wymiang energii
tafica. Kazdy uczestnik ma réwne szanse na udziat w tafcu i interakcje z innymi. Taniec
w kregu jest czesto wykorzystywany jako forma terapii tanecznej, ktéra ma na celu poprawe
samopoczucia, zdrowia psychicznego i fizycznego. lest to réwniez sposéb na nawigzanie
nowych przyjazni i nawigzanie wigzi z innymi ludzmi poprzez wspdlng zabawe i tworzenie
muzyki poprzez ruch.

Zajecia odbywaja sie raz w tygodniu we czwartki, Grupa zaawansowana w godz.10:30-12:00.
Grupapaczatkujgcawgodz. 12:00-13:00. Grupy taneczne biorgudziatwlokalnychwydarzeniach.
Grup zaprezentowaly sie podczas Dni Zielonki oraz Dni Seniora. Zajecia prowadzone sg przez
p. Ewe, instruktorke tanca.
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TRENING PSYCHOMOTORYCZNY

- trening zmystu réwnowagi, stuchu i wzroku.

Treningpsychomotorycznyobejmujeéwiczeniaskierowane narozwéjzmysturéwnowagi, stuchu
i wzroku. Celem éwiczen jest rozwijanie koordynacji ruchowej oraz umiejetnoci utrzymania
réwnowagi. Za pomoca przedmiotdw i rytmiki trenujemy stuch i wzrok aby poprawi¢ percepcje
stuchowg i wzrokowa.

Zajecia prowadzone s3 raz w tygodniu w poniedziatki w godz.9:00-10:30. Srednia liczba
uczestnikéw to 10 osob.
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Zajecia relaksacyjne to forma aktywnosci, ktéra ma na celu zmniejszenie napigcia i stresu
w ciele poprzez zastosowanie roznych technik relaksacyjnych. Takie zajecia obejmujg éwiczenia
oddechowe, elementy jogi oraz muzykoterapie. Celem tych zajet jest zredukowanie napigcia
i stresu, a takze poprawa ogélnego samopoczucia i zdrowia psychicznego. Uczestnik moze
zwiekszyt Swiadomos¢ wtasnego ciata i umystu oraz uspokoié swoje mysli i emocje.
Zajecia odbywaty sie raz w tygodniu w piatek w godz.15:00-16:00. Srednia liczba uczestnikéw
to 10 osdb.
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AKCJA ,, tAPIE DZIEN”

- éwiczenia podezas aktywnosci domowej.

z

Akcja,tapiedziefi”toinicjatywazorganizowanaprzez ESPAR 50+, kt6rapoleganaorganizowaniu
cadziennych Ewiczen fizycznych podczas aktywnosci domowej dla 0sdb powyzej 50 roku zycia.
Akcjatama nacelu zachecanie seniordw do regularnej aktywnosci fizycznej, ktora jest kluczowa
dla zachowania dobrej kondycji i zdrowia w starszym wieku.

Podczas akgji seniorzy otrzymywali instrukcje do Ewiczef, ktére magly byé wykonywane
w domu, a takZe nagrania wideo z instrukcjami, ktére pomagaty w prawidtowym wykonywaniu
Ewiczen, W ten sposcb seniorzy mogli samodzielnie trenowaé i dbat o swoje zdrowie, nie
wychodzac z domu. Akdja ,tapie dziei” promowata réwniez zdrowe nawyki Zywieniowe i styl
zycia, a takze zachecata do codziennych aktywnosdi, takich jak spacery, wizyty u lekarza czy
kontakty z innymi ludzmi.

Zajecia i spotkania z instruktorami odbywaly sie raz w miesiacu. Srednia liczba uczestnikéw
to 10 osdb.
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SPACERY
NORDIC WALKING

Spacery totagodnaformaaktywnosci, ktéranie wymagaspecjalnego sprzetuanidoiwiadczenia.
Spacery organizowane byly na réznych trasach, w zaleznosci od poziomu zaawansowania
i preferendiji uczestnikw, Najchetniej wybierano Park Debinki oraz Glinianki. Podczas spacerdw
seniorzy mogli korzystat z okazji, aby porozmawiat z innymi, podziwiat krajabrazy lub cieszyé
sie po prostu Swiezym powietrzem

Spacerysakorzystnedlazdrowiaseniorbw, poniewaz poprawiajg kondycjefizyczna, przyczyniaja
sie do utrzymania prawidtowej wagi ciata, a takze poprawiaja samopoczucie i jako3¢ zycia,

W 2022 roku zrealizowano 24 godzin spaceréw. Uczestniczyto w nich 66 osdb.
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EDUKACIJA

W5réd uczestnikéw Senior+ widaé wyraZnie chet pogtebiania wiedzy w rdznych dziedzinach i rozwijania swoich zainteresowaf. Zajecia edukacyjne sa doskonata okazja do nawigzania nowych kontaktéw
i wymiany pogladdw z innymi osobami. Seniorzy wybierali zajecia z bloku edukacja dla dorostych, poniewaz cheieli zdoby¢ nowe umiejetnosci, ktére pomogg im w codziennym zyciu, takie jak nauka jezyka obcego,

obstuga komputera czy lepsze zrozumienie przepiséw prawa.
Jako Klub Senior+ w Zielonce chcemy rozwijaé koncepcje uczenia sie przez cate zycie. Chcemny aby niezaleznie od wieku kontynuowaé nauke, rozwijaé swoje umiejetnosci i pogtebiaé wiedze w réznych dziedzinach.
W tym segmencie oferowalidmy 7 rodzajéw zajet. Sa to indywidualne konsultacje w punkcie cyfrowego wsparcia seniora, trening pamieci, warsztaty z malarstwa, lekcje jezyka angielskiego, zajecia z arteterapii

DIY, zajecia kulinarne i gry towarzyskie.
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PUNKT CYFROWEGO WSPARCIA SENIORA

- indywidualne konsultacje cyfrowe.

To nasz flagowy program, ktéry ma na celu zapewnienie wsparcia seniorom w zakresie korzystania z nowoczesnych technologii. Punkt Cyfrowego Wsparcia Seniora w Zielonce w 2022 roku funkcjonowat przez
10 miesigcy, dziatajac raz w tygodniu w poniedziatki w godz.9:00-16:00. W 2022 roku odbyto sie ponad 200 konsultacji w ramach Punktu Cyfrowego Wsparcia Seniora. Naszym zadaniem jest odpowiedzie¢ na
specyficzne problemy powstajgce w trakcie codziennego uzytkowania sprzetéw elektronicznych — telefonéw, laptopdw, tabletéw, czytnikdw ebook'éw, oraz rozwianie watpliwosci.

Czgsto wirdd Korzystajacych pojawia sie stwierdzenia typu: ,moje dzieci, wnuki nie maja cierpliwosci, wola zrobié to same a ja dalej nie wiem o co chodzi, nie maja czasu-oni sa tacy zapracowani, nie bede im
jeszcze zawracat glowy, ztoszczg sig na mnie, e znowu musza mi cos thumaczyc”. Punkt Cyfrowego Wsparcia Seniora jest migjscem gdzie senior nie tylko otrzymuje potrzebna pomoc ale uczy sie réwniez jak
samodzielnie w przysztosci radzit sobie z podobnymi problemami. Jest to miejsce w ktdrym senior moze zadawat pytania i wyrazag wszystkie swoje watpliwosci wobec zagadnief technologicznych. Istotny jest

rowniez fakt, Ze wsparcie trwa 40-60 min. w zalezno3ci od potrzeb seniora, dzigki temu nie ma tu presji czasu czy pospiechu. Podczas konsultacji mozemy wielokrotnie éwiczyé nowa umiejetnosé, az do momentu
gdy senior poczuje sie z nig pewnie i komfortowo.

W3rdd Korzystajacych z PCWS mozna wyrézni€ 2 grupy, pierwsza to osoby chcace doskonalié posiadane umiejetnoci | potrzebujace wsparcia wynikajacego z codziennego korzystanie ze smartphon‘a badsz
komputera. Druga grupg stanowig osoby chcace sig uczyt | zatzynajace swoja przygode niemalze od zera. Nawet wirdd 0s6b na co dzief korzystajacych z telefondw i komputeréw wystepuja duze rozbieznosci
w poziomie zaawansowania, wymaga to od nas duzej elastycznosci i otwartosci na wystepujace watpliwosci. Zagadnienia, ktdre dla nas wydaja sie by oczywiste dla seniora moga stanowic duza niewiadoma
(np. czym sie ré2ni logowanie od rejestracji), stad tez ttumaczac rzeczy czasem catkowicie abstrakcyjne staramy sie odnosié do Swiata dobrze im znanego — analogowego.

1

Podziwiamy naszych seniorw, ktorzy chcg uczyt sie nowych rzeczy i byé na biezaco z tym co dzieje sie dookota. Fakt, ze 2yjemy w czasach cyfrowych sprawia rowniez, ze niektérzy seniorzy beda wykluczani
gdyz instytucje coraz bardziej nastawiajg sig na obstuge ludzi za pomocg nowych technologii. Kontakt face to face zaczyna byé coraz trudniej dostepny. Dlatego tak wazne jest aby w miare mozliwoci 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.

14—
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Podczas indywidualnych konsultacji PCWS'u wspieramy seniordw uczac ich obstugi nowych telefondw-przejscie z telefonu komérkowego na smartphone jest duza zmiana i wymaga zmiany podejscia to urzgdzania
jakim jest telefon. Na konsultacje przychodza réwniez osoby chcace nauczyé sie obstugi komputera — z 0s6b ,nic” nie wiedzacych o komputerach i smartphonach stajg sie powoli Swiadomymi uzytkownikami sieci.
Stanowi to dla nas duzg rados¢ oraz pokazuje, jak istotne jest funkcjonawanie takiego punktu araz jak wiele daje on naszym seniorom.

Poza obstugg portali spotecznosciowych oraz komunikatoréw istotne sa dla naszych Senioréw zagadnienia zwigzane z porzadkowaniem przestrzeni w komputerze oraz na réznych nosnikach. Tworzenie
folderdw/plikdw, przenoszenie ich, zmiana nazw, kasowanie lub przywracanie usunietych plikdw sg czesto pojawiajgcym sie zagadnieniami i dotycza zaréwno komputera jak i telefonu. Coraz czgsciej zdarzajg sie
konsultacje zwigzane z przechowywaniem danych w chmurze, tworzeniem kopii zapasowych, duplikowaniem aplikacji, sztuczng inteligencja czy aplikacjami rzadowymi tj. mCbywatel, mojelKP.

Naszym seniorom zdarza sig zapominaé haset badz sa niedwiadomi, ze juz kiedy3 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 sig, ze poza standardowymi konsultacjami seniorzy przychodzg z krotkimi spontanicznymi problemami — w miare mozliwosci zawsze udzielamy takiego doraZnego wsparcia. Przewaznie
jest to zwigzane z szybkg zmiang jakiego$ ustawienia w telefonie czy nakierowania seniora na to co ma zrobic w kolejnym kroku, gdy zabraknie tego jednego elementu. Dzieki takim mozZliwosciom nasi seniorzy
stajg sie bardziej odwazni aby samemu prébowac robi¢ nowe rzeczy w telefonie i samodzielnie go testowat. Takie podejscie oraz otwartosé sg cechami do ktérych dazymy, chcemy usamodzielnia Seniordw
w cyfrowym Swiecie a nie wykonywat poszczegdine czynnosci w ich zastepstwie.

Najczestsze uzytkowane aplikacje i obszary to:
> portale spotecznosciowe: Fb, Instagram, TikTok,
komunikatory: WhatsApp, Messenger,
aplikacje: mObywatel, mojelKP, mapy Google, YouTube, sklep Play, kalendarz, krokomierz araz Zeep Life,

przegrywanie, kopiowanie oraz przekazywanie zdjeé, filmoéw oraz obrazdw {zaréwno w tel. jak i komputerze),

podstawowe funkcje w telefonie i jego obstuga {(wysylanie sms'éw, wpisywanie kontaktéw, ustawienia telefonu,
dodawanie skrétdw aplikacji na tapetg, zmiana jezyka itp.),
kwestie techniczno-eksploatacyjne jak problemy z bateria, pojemnoscia pamieci oraz niedziatajgcy Internet.

>
>
» obstuga araz zaktadanie poczty e-mail {(przewaznie na gmail.com), wyszukiwarki internetowe,
>
>

v

Pomimo powtarzalnosci pewnych zagadnieii oraz tematéw zawsze pojawiaja sie nowe problemy, zagadnienia, aplikacje, oraz telefony ktére wymagaja catkowicie innego podejscia.

Punkt Cyfrowego Wsparcia Seniora w Zielonce w 2022 roku funkcjonowat przez 10 miesigcy, dziatajac raz w tygodniu w poniedziatki w godz.9:00-16:00.
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TRENING PAMIECI

Trening pamieci to zajecia podczas, ktérych uczestnik poznaje zbidr éwiczed i technik, ktére majg
nacelu poprawe funkcjonowania pamieciowej oséb starszych. Wraz z wiekiem, naturalny proces
starzenia sig organizmu wptywa na pogorszenie jakosci pamieci i trudnosci w zapamietywaniu
nowych informacji. Uczestnik poznaje réznorodne fwiczenia, ktbre angazujg rézne rodzaje
pamieci, takie jak pamief krétkotrwata, dtugotrwata, przestrzenna, werbalna czy wzrokowa.
Regularne stosowanie treningu pamieci moze prowadzi¢ do poprawy funkcjonowania
pamieciowego i zwigkszenia pewnosci siebie u senioréw, co wplywa na ich jakos¢ zycia. Zajecia
prowadzone sg wedtug autorskiego projektu.

Trening pamieci prowadzony byt raz w tygodniu, we czwartek, w godz.13:30-15:00. Srednia

liczba uczestnikéw zajec to 10 os6b. W 2022 roku odbyto sie 32 treningi, w ktorych
uczestniczyto 193 oséb.

o {5 SENIOR -
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JEZYK ANGIELSKI

- poziom poczagtkujgcy

Jgzyk angielski na poziomie poczatkujacym dia seniordw to nauka podstaw jezyka angielskiego,
ktéra ma na celu umozliwienie seniorom komunikowania sie w jezyku angielskimw codziennych
sytuadjach. Taki mamy cel. Zajecia na poziomie poczatkujacym zwykle skupiajg sie na nauce
podstaw gramatyki, stownictwa oraz prostych zwrotéw | wyrazef. Na poczatku zajec seniorzy
uczyli si¢ alfabetu, wymowy i podstawowych stéw, takich jak liczby, kolory, dni tygodnia,
miesigce i pora dnia. Nastepnie, seniorzy uczyli sig budowy prostych zdar i zwrotéw, ktore
mogg wykorzystat w codziennej komunikacji.

Zajgciaz jezyka angielskiego dla seniordw na poziomie poczatkujacym majg na celu stworzenie
pozytywnego Srodowiska nauki, ktére umozliwi seniorom skuteczne i przyjemne nauke jezyka
angielskiego. Wprowadzenie do jezyka angielskiego na poczatkowym poziomie moze poméc
seniorom w zachowaniu aktywno3ci umystowej i sprzyjat utrzymaniu facznosci z innymi
krajami i kulturami.

Zajecia odbywaty sie raz w tygodniu, we Srody, w godz.13:30-14:30, Aktualnie szukamy
wolantariuszy z zielonkowskich szkdt do rozméwek angielskich przy herbacie.

RSN
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WARSZTATY Z MALARSTWA

Warsztaty z malarstwa dla senioréw to zajecia, ktdre pozwalajg uczestnikom na nauke
i rozwijanie swoich umiejetnosci artystycznych. Zajecia te prowadzone s przez instruktorke
sztuki, ktdra pomaga seniorom w odkrywaniu ich twérczej strony.

W trakcie warsztatéw seniorzy uczyli sie réznych technik malarskich, takich jak akwarele, farby
olejne, pastele, kredki, a takze rozne sposoby malowania, takie jak pejzaz, martwa natura,
abstrakcja czy portret. Instruktorka przedstawiata rézne pomysty i inspiracje, ktére seniorzy
mogli wykorzystat w swojej pracy. Warsztaty z malarstwa dla senioréw maja na celu nie tylko
rozwijanie umiejgtnosci artystycznych, ale réwniez poprawe samopoczucia i jakosdi zycia.
Malowanie jest jednym z wielu sposobdw na wyrazanie siebie | wyrazanie swoich emocji,
co moze mieC pozytywny wplyw na stan zdrowia psychicznego i emocjonalnego seniorw.
Te zajecia generujg najwiecej stéw uznania wobec uczestnikow zajec w Klubie Senior+.

Zauwazalne jest to, ze poprzez uczestnictwo w warsztatach z malarstwa dla senioréw,
mogg oni znalez& nowych przyjaciat i zaprzyjaznit sie z ludZmi, ktérzy podzielaja ich pasje.
Zajecia prowadzone byly raz w tygodniu w poniedziatki w godz.11:00-13:00. Srednia liczba
uczestnikdw zajec to 12 osdb. Na koniec 2022 roku kazdy z uczestnikdw otrzymat w prezencie
komplet specjalistycznych pedzli.

: DCACG4EE-6018-4930-BDAA-COFSBISBASC1. Podpisany

Strona 19



ZAJECIA KULINARNE

Zajeciakulinarne dla senioraw to forma aktywnosci, ktéra pozwalata na rozwijanie umiejetnosci
kulinarnej i dzielenia si¢ swoimi przepisami gotowania réznych potraw. Podczas zajet seniorzy
przygotowywalirdznego rodzaju potrawy, od prostych daf do bardziej skomplikowanych, Dzielili
sie wiedzg na temat zdrowego odzywiania i sposobow na wykorzystanie rdznych produktéw
spozywczych. Gotowanie ijedzenie towarzyszy czesto w zyciu spotecznym, dlatego takie zajecia
mogg byt okazjg do wymiany doSwiadczefi, rozméw i wspdlnych przezyé. Grupa kulinarna pod
kierunkiem koordynatorki przygotowywata spotkania okolicznogciowe.

Zajecia odbywaty sie raz w tygodniu, w poniedziatki, w godz.15:00-18:00. W 2022 roku odbyty
sie 74 zajecia, w ktorych uczestniczyto 147 osab.
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GRY TOWARZYSKIE
(Rummikub, Bule)

Gry towarzyskie dla seniordw, takie jak Rummikub i Bule, to popularne farmy rozrywki, ktére
pomagajg w utrzymaniu sprawnosci umystowej oraz spotecznej. Gry te wymagajg skupienia
i logicznego myslenia, co moze pomac w poprawie pamieci, koncentracji i szybkosci myslenia.

Rummikub to gra planszowa, w ktdrej gracze musza wykorzystaé swoje umiejgtnosci
matematyczneilogiczne, aby pozbyé sie swoich klockéw z planszy. Gratajesttatwa do nauczenia
i mozna w nig gra¢ zardwno indywidualnie, jak i w grupie. Widzimy, ze taczy pokolenia.

Bule to popularna gra zrecznodciowa, w ktérej gracze musza rzucaé matymi metalowymi
kulami w celu zbicia innych kul z pola gry. Gra ta wymaga dobrego celowania i umiejetnosci
oceny adlegtosci, co moze poméc w rozwijaniu koordynacji ruchowej.

Gry towarzyskie w naszej ofercie to kolejny sposéb na spedzenie czasu z innymi ludzmi
i nawigzanie nowych znajomosci. Grajac w grupie, seniorzy mogg wspdlnie rywalizowad i dobrze
sie bawi¢, co moze pomdc w zmniejszeniu poczucia samotnosci i izolacji spoteczne;.

Spotkanie z grami towarzyskimi odbywaty sie raz w tygodniu we wtorki, w godz.16:00-18:00.
W 2022 roku odbyto sie 58 godzin zajet, w ktdrych uczestniczyto 208 osdb.
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WARSZTATY TANCA
TOWARZYSKIEGO

ZROB TO SAM, KROK PO KROKU

- terapia zajeciowa obejmujgca metody ergoterapii,
socjoterapii i arteterapii
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ZDROWIE FIZYCZNE, PSYCHICZNE | SPOLECZNE

Trzecim naszym fundamentem dziatafi byt blok, ktéry pod hastem zdrowie skupiat w sobie nastepujace dziatania: punkt adopgji i pielegnowania roslin doniczkowych, grupa wsparcia i pomac psychologiczna oraz
sesje dialogowe. W przysztosci chcemy rozumiet stowo zdrowie w jego trzech kierunkach.

> Zdrowie fizyczne: utrzymanie dobrej kondycji fizycznej pozwala seniorom cieszy€ sie dobrym samopoczuciem, uniknaé chordb i zachowac niezaleznos¢ w codziennych czynno3ciach. Zdrowy styl zycia, taki jak
aktywnos¢ fizyczna, zdrowe odzywianie i regularne badania medyczne, moze pomdc w utrzymaniu dobrego zdrowia fizycznego.

» Zdrowie psychiczne: zdrowie psychiczne jest kluczowe dla ogdlnego dobrego samopoczucia i jakosci zycia. Seniorzy moga zmagac sie z réznymi wyzwaniami psychicznymi, takimi jak depresja, leki, zaburzenia
snu, stres i samotno3¢. Dlatego wazne jest, aby seniorzy mieli dostep do odpowiedniej opieki psychologicznej i wsparcia, ktdre pomoga im radzi€ sobie z tymi wyzwaniami.

Zdrowie spoteczne: zdrowie spofeczne jest zwigzane z relacjami spotecznymi i emocjonalnymi senioréw. Dobre zdrowie spoteczne moze pomdc w zapaobieganiu izolagji spotecznej, utrzymaniu dobrych relacji
rodzinnych i spotecznych oraz poprawie ogdlnego samopoczucia. Z tego powodu seniorzy powinni mie¢ dostep do réznych programéw i zajeg, takich jak kluby seniora, grupy wsparcia spotecznego, zajecia
rekreacyjne i kulturalne, ktére pomogg im utrzymac zdrowie spoteczne.
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Wykiad prowadzony przez fizjoterapeutke na temat dysfunkeji, prewencji i wsparcia w nietrzymaniu maczu i innych dysfunkcjach migénie dna miednicy.

PROFILAKTYKA

W sierpniu 2022 roku pojawita sie w siedzibie Klubu Senior+ Miedzypokoleniowa Rézowa
Skrzyneczka, Dotaczamy do akeji wspieraniakobietizadbania o osoby, dodwiadczajace trudnosci
zwigzanych z nietrzymaniem moczu. Dysfunkcje miesni dna miednicy, prewencja, wsparcie
w nietrzymaniumoczui opuszczeniu narzadu rodnego, W 2022 roku organizowalismy cyklicznie
wyktad oraz zajecia praktyczne z dysfunkcji, prewencjii wsparcia w nietrzymaniu moczuiinnych
dysfunkcjach migdnie dna miednicy.
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PUNKT ADOPCIJI | PIELEGNACIJI
ROSLIN DONICZKOWYCH

Punkt adopcji i pielegnacji roslin doniczkowych to inicjatywa, ktéra pojawita sie od momentu
wznowienia dziatalnosci Klubu Senior+ w Zielonce. Uwazamy, ze moze miet wartosé dla
senioréw na kilka sposobow:

Aktywnos¢ i hobby: Zajmowanie sie rodlinami doniczkowymi moze byé formg aktywnosci
i hobby dla senioréw, ktérzy czesto szukaja sposobow na spedzanie wolnego czasu, Rosliny
doniczkowe sg piekne i przyjemne w pielegnadji, a takze moga wprowadzié do domu lub
mieszkania dodatkowg zieleni oraz zywej atmosfery.

Zdrowie psychiczne: Zajmowanie sig rodlinami doniczkowymi moze miet pozytywny wphyw
na zdrowie psychiczne seniordw. Praca w ogrodzie i z roslinami ma dziatanie uspokajajace
i relaksujace, co moze by¢ korzystne dla 0sdb starszych, ktre czesto doéwiadczaja stresu
i niepokoju. Czesto nasi seniorzy maja wiasne przydomowe ogrédki.

Interakcje spoteczne: Punkt adopcji i pielegnagji roslin doniczkowych moze byé migjscem,
gdzie seniorzy spotykaja sie, dziela swoimi doswiadczeniami i wymieniaja sig wiedza na temat
pielegnacji roslin. Moze to byé okazja do nawigzania nowych kontaktow i wzajemnego wsparcia.

Edukacja i nauka: Punkt adopcji i pielegnacji roélin doniczkowych moze byé miejscem, gdzie
seniorzy moga uczyt sig nowych umiejetnoéci zwiazanych z pielegnacja rolin. Moga zdobywaé
wiedze na temat odpowiedniego podlewania, nawozenia i przesadzania roslin, a takze na temat
réznych gatunkéw i odmian roslin.

Dziatanie proekologiczne: Wspieranie idei adopcjii pielegnacji roslin doniczkowych moze mie¢
pozytywny wptyw na Srodowisko naturalne, poniewaz zacheca do wykorzystania i pielegnadji
istniejgcych juz rodlin, a nie kupowania nowych. To moze byé korzystne dla Srodowiska
naturalnego i moze przyczynic sie do dziatan proekologicznych.

Do dziatait proekologicznych zacheca nas PSZOK w Zielonce craz Szkota Podstawowa nr 4
z ktéra realizujemy wspédtprace odnosnie zajet proekologicznych oraz segregowania odpadéw.

Ogromna role w rozwdj punktu wniesli wolontariusze. Na wyrdznieni zastuguje p. Wanda,
p. Elzbietai p. Jan.
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GRUPA WSPARCIA
| POMOCPSYCHOLOGICZNA

W zwigzku z wojna na terenie Ukrainy z poczatkiem marca uruchomiliémy grupe wsparcia dla
seniordw: ,Jak radzit sobie w sytuacji wojny". W ramach tego produktu adbyly sie 3 spotkania
(kazde trwato 1.5 h), z ktérych skorzystato 8 asdb. Pierwszy szok zwigzany z sytuacjg leku
i niepewnosci minat a nasi podopieczni nabrali przekonania, ze maja zasoby mogace pomac im
przetrwact sytuacje kryzysowa jaka jest wojna u jednego z naszych sasiadéw.

Grupa wsparcia pokazata nam, ze niektérzy seniorzy pomimo dobrego funkcjonowania
w 2yciu codziennym potrzebuja indywidualnego wsparcia psychologicznego. Takim miejscem
stata sie nasz ,Wyspa" dzieki ktdrej senior otrzymat kolejny produkt dopasowany do swoich
potrzeb. Trzeba jednak podkresli¢, ze pomac psychologiczna, jaka Swiadczymy ma charakter
interwencyjno-wspierajacy a nie terapeutyczny, co za tym idzie konsultacje skierowane s3 na
rozwigzanie problemu i sg interwencjami krétkoterminowymi, nie stanowig one terapii, wiec
nie ma koniecznosci statego i regularnego przychodzenia na spotkania. Wiekszos¢ interwendji
koficzy sie na kilku spotkaniach, czasem wrecz na jednym. Waznym elementem spotkaf jest
szeroko rozumiana psychoedukacja, budowa poczucia wiasnej skutecznosci oraz sprawstwa
~ktére wraz z wiekiem i przezywanym kryzysemn naturalnie sie obnizaja.

Dla seniordw nie mogacych przyjs¢ osobiscie do Klubu Swiadczymy réwniez telefoniczng
pomoc psychologiczna, takie konsultacje sa krotsze, ale jedli tylka jest taka chec oraz potrzeba
dzwonimy o umbwionej godzinie | udzielamy wsparcia. Zdecydowana wiekszo5¢ zglaszajacych
sie seniordow przychodzi z realnymi problemami, watpliwosciami i trudnosciami.
Osoby zgtaszajace sie do PP mozna podzielic na 4 grupy:

> os0by w zatobie->krétko po Smierci bliskiego,

» osoby w kryzysie zwigzanym: z sytuacja zyciowa, utrata zdrowia,

> osoby szukajace wsparcia i porady,

» osoby samotne, potrzebujgce rozmowy .
Punkt pomocy psychologicznej rozpoczat swoja dziatalnosé na przetomie marca i kwietnia

z przerwa wakacyjng. W sumie w 2022 roku udzielono 40 indywidualnych konsultacji
psychologicznych. Punkt dziata we wtorki, w godz.9:00-16:00.
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SESJE DIALOGOWE

Chcielismy zacheci¢ naszych senioréw do aktywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym i do
wphtywania na ksztattowanie polityki publicznej zwigzanej z tematyka senioraing, W ramach
sesji dialogowych seniorzy mieli okazje zapoznat sie z aktualnymi informacjami dotyczacymi
programdw i inicjatyw majacych na celu poprawe jakodci zycia seniordw, a takze mogli
wypowiedziet swoje opinie i przedstawit sugestie dotyczace zmian, ktére chcieliby zobaczyé
w swojej spotecznosci. Dzieki sesjom dialogowym seniorzy magli poczut sie bardziej zauwazeni
i ustyszani przez wtadze lokalne araz zdobyc wiedze na temat swoich praw i obowiazkow.

W 2022 roku zorganizowaliSmy 12 otwartych spotkafi dia mieszkaficéw 60+ dotyczacych
lokalnej polityki seniorainej.

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

POZA ZAJECIAMI CYKLICZNYMI W 2022 R. W KLUBIE SENIOR+ ODBYLY SIE NASTEPUJACE PRZEDSIEWZIECIA:

Quiz: Co wiesz o Zielonce? Spotkanie z harcerzami seniorami (17.03.) — 23 osaby Quiz: Co wiesz o Zielonce? Tradycja i muzyka w historii Chéru ,Nutki Zielonki” {7.04.) — 15 osdb

7 (S SENIOR +
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Wycieczka: Muzeum Jézefa Pitsudskiego w Sulejdwku, Park Glinki (29.04.) — 15 oséb

Spotkanie wielkanocne (12.04.} — 18 os6b

RUELTY
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Koncert Chéru Seniora ,Nutki Zielonki": Piesni religijne i patriotyczne (11.05.) — 14 os6b Wycieczka: Zareby Kocielne, Brok (29.05.) - 25 osdb
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.My tez bylismy dzieémi” (2.06.) — 30 os6b

‘y’

Koncert Chéru Seniora ,Nutki Zielonki” (8.06.} — 10 o0s6b
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Wycieczka rowerowa do Ossowa (15.06.} — 8 os6b

Wycieczka: Puttusk (22.06.} — 24 osoby
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Warsztaty psychologiczne (25.07.} - 9 ostb

Whyktad pt. Problemy migsni dna miednicy. Wysitkowe nietrzymanie moczu (23.06.) — 24 osoby
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Wycieczka rowerowa: Jezioro Czarne. Marki (27.07.) - 7 os6b

SENIORIADA:
tydzien rekreacji i sportu (22.08.-26.08.) - 35 oséb

DNI ZIELONKI
(29.08.-3.09.) - stoisko Klubu Senior+,
prezentacja artystyczna na scenie
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Wernisaz prac malarskich {29.08.} — 12 osdb

Quiz: Co wiesz o Zielonce. Lata 60 {31.08.) — 11 0s6b

%=
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Kurs pomocy przedmedycznej (27.09.) — 6 os6b Wycieczka: Warszawa PGE Narodowy, V Ogdlnopolskie Senioralia (28.09.) — 8 0s6b

UL

- ®SENIOR . 3. oo %

: DCACE4ES-8016-4930-80AA-COFIB36BASC 1. Podpisany Strona.



Dni Seniora {10,10.- 23.10.) — 555 os6b

‘8

e
—

Spotkanie z cyklu ,Lekarze bez granic”. Bezptatne badania dla uchodzcéw z Ukrainy ~ 52 osoby
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Quiz: Co wiesz o Zielonce, Lata 70’ (24.11.) — 20 oséb

Zabawa andrzejkowa (25.11.) — 45 0s6b

'\
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Quiz: Co wiesz o Zielonce. Lata 80° (24.11.) — 20 0s6b

'\

Pierniczkowe wariacje. Dziefi Wolontariusza w SP4 (5.12.) — 8 0sdb
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Spotkanie wigilijne (14.12.) — 120 os6b

Whyktad i prezentacja éwiczen relaksacyjnych (9.12.) — 11 0sdb
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Alpakoterapia{15.12.) — 17 os6b Podsumowanie sesji dialogowych (16.12.} — 14 os6b
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Sasiedzkie koledowanie (29.12.) - 23 osoby Gry towarzyskie ,Rummikub”
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ZAJECIA INTEGRACYINE
DLA MAM | DZIECI

W okresie od 16 marca do 17 sierpnia 2022 r. Klubie Senior+ odbywaty sie zajecia integracyjne
dla mam z dzie€mi z Ukrainy w ramach wsparcia. Dwa razy w tygodniu pracownicy
i wolontariusze podczas spotkar integracyjnych organizowali wolny czas mamom i dzieciom w
wieku przedszkolnym i szkolnym. W tym czasie Klub Senior+ udzielit wsparcia 414 osobom.

Zajecia integracyjne dla mam i dzieci z Ukrainy, ktdre uciekly przed wajna, mialy na celu
pomoc w ich adaptacji do nowego Srodowiska oraz zapewnienie wsparcia psychologicznego
i emacjonalnego. Podczas zajet uczestnicy mieli okazje nawigzac kontakty z innymi rodzinami,
ktore rowniez doSwiadczyty trudnosdci zwigzanych z ucieczky z kraju i osiedleniem sie
w nowym miejscu. Wspdlne zabawy, gryiaktywnosciintegracyjne pomagaty wbudowaniurelacji
miedzyludzkich oraz wzmacnialy poczucie przynaleznosci do nowej spotecznosci. Dodatkowo,
podczas zajeC organizowane byly warsztaty jezykowe i kulturowe, ktére pomagaty w nauce
jezyka polskiego oraz poznaniu polskiej kultury i tradycji. Dzigki temu uczestnicy mogli tatwiej
zaaklimatyzowat sie w nowym Srodowisku i lepiej zrozumieé otaczajacg ich rzeczywistosé,
potrzebujg wsparcia i zrozumienia ze strony spotecznosci lokalnej. Klub Senior+ oferowat:

» organizacje wolnego czasu,

» materiaty plastyczne dla dzieci,

> dostep do kuchni,

> dostep do komputera,

> dostep do Internetu,

> informacje jak odnalezé sie w naszym miescie.
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Cykliczne zajecia ruchowe na Osiedlu Poligon (30.06.-25.08.) — 95 os6b

OFERTA WAKACYJNA

W okresie wakacyjnym poza stalymi zajeciami byta przygotowana specjalna oferta spedzenia
czasu.
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Senioriada — tydziefi aktywnosci rekreacyjnej i sportowej — 44 osoby

Akcja ,tapie Dzien” — 32 osoby
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DNI ZIELONKI 2022

Dni Zielonki byty okazjg do wielu wydarzen i atrakgji dla wszystkich mieszkafcéw Zielonki,
w tym takize dla seniordw. W ramach Dni Zielonki seniorzy mogli uczestniczyé
w réznego rodzaju wydarzeniach i aktywnosciach, takich jak  wystepy
artystyczne, koncerty, spacery, wystawy. Kiub Senior+ w ramach Dni Zielonki
przedstawit swoja oferte oraz realizowat nastepujgce wydarzenia towarzyszace:

29.08. poniedziatek
Punkt Cyfrowego Wsparcia Seniora

Wernisaz uczestnikdw zaje€ z malarstwa

Warsztaty kulinarne Punkt EWUWB(]U Wsparcia

30.08. wtorek WERNISAZmalarstwa

Zajecia z gimnastyki oraz konsultacje z fizjoterapeuta gﬁﬁ:&:&ul"ﬁRNE

::v :;vﬁ:: “ GRY towarzyskie
PSYCHOMOTORYKARS

Trening psychomotoryczny QUIZWIEDZY o Zi &

Quiz pt. Co wiesz o Zielonce? akcja I:APIE B“EN i

O Ak NORDIC Walking

Akcja tapie Dzief”, os. Poligon

Nordic Walking

4.09. Niedziela

Prezentacja tworczosci Zielonkowskich seniorow

KLUB [ SENIOR +
Przemystowa &

Wystep zespotu wokalnego
Wystep zespotu tanecznego

W trakcie wydarzenia byto zorganizowane stoisko w namiocie oraz dyzury pracownikdw, ktdrzy
przedstawiali oferte senioralna w miescie.
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DNI SENIORA 2022

Zielonkowskie Dni Seniora to okazja do wielu wydarzen i atrakcji skierowanych specjalnie dla
seniordw. Od 10.10 — 23.10,2022 r. w Zielonce odbywaty sie Dni Seniora. Tegoroczne Dni
Seniora w Zielonce rozpoczety sie prezentacja oferty Kiubu Senior+ w Zielonce i zaproszeniem
do skorzystania z zaplanowanych zajec. Z oferty Zielonkowskich Dni Seniora skorzystato 555
os6b.

Byty to warsztaty psychologiczne, treningi pamieci, zajecia z fizjoterapeuts, zajecia taneczne,
zajecia kulinarne, zajecia z j. angielskiego, treningi psychomotoryczne, warsztaty wsparcia
cyfrowego oraz spotkania z ekspertami:

> z Karoling Jurga, ekspertem w dziedzinie choroby Alzhaimera,

> dr Marta Gaworska, ekspertem z dziedziny aktywnosci ruchowej,

> Jola Rydkodym; podrézniczka i laureatka gtownej nagrody Katalogu Marzef,
» Januszem Kiesiem; instruktorem Tai Chi.

W ramach Zielonkowskich Dni Seniora, seniorzy mogli bezptatnie uczestniczyé w zajeciach
UTW oraz podziwiat wystawe p. Henryki Czuby i Mai Molskiej. Seniorzy wystuchali wyktadu
na temat profilaktyki stuchu, mogli wziac udziat w badaniu stuchu oraz wystuchali wyktadu
dr Wojciecha Doroszewicza o historii Swiata wg roslin. Seniorzy wzieli udziat w prezentacji
i spotkaniu z psimi terapeutami ze Stowarzyszenia Zwierzeta Ludziom.

Przy ul. Kolejowej 11 Klub Seniora ,Mtodzi Duchem” zorganizowat dla mieszkaficow quiz
pt. Co wiesz o Zielonce? Spotkaniu towarzyszyt warsztat taneczny poprowadzony przez
p. Adriana Stepnia w rytmie lat 60-ych taneczne lata 60-te {twist, jive, Loco-Motion, Bunny hop).
Seniorzy uczestniczyli takze w koncercie Roy Einar Dreng, Gerrard&Olsen zorganizowanym
w Kalejowa 11.
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Zielonkowskie Dni Seniora zakoficzyly sie sobotnim Przegladem Tworczosci Artystycznej
Senioréw o godz.13:00 na scenie Sali widowiskowej O5rodka Kultury i Sportu oraz niedzielnym
koncertem Red Heels o godz.18:00 w O8rodku Kultury i Sportu w Zielonce.

o

22.10. w sobote w O3rodku Kultury i Sportu odbyt sie Przeglad Twérczodci Artystycznej
Senioréw. W programie byty prezentacje formacji tanecznych, Spiew, monalogj, skecze, piosenki
oraz wystawa prac artystycznych.

W5rdd gospodarzy na scenie Sali widowiskowej zobaczylismy:

v

Grupa taneczna z Klubu Senior+, uczestnicy zajet Taniec w kregu
Przedstawicieli Klubu Seniora ,Mtodzi Duchem” z Zielonki
Przedstawicieli Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Zielonce

Zespdt Zielonkowianie 60.+/-

W&rod zaproszonych gosci na scenie Sali widowiskowej wystapili:
Zespot wokalny ,Retro” z Bemowskiego Centrum Kultury

Zespat , Zapominajka” z Zargb Koscielnych

Grupa taneczna Semiramida z Jozefowa

Grupa taneczna Assaya z Warszawa Wawer.

VvV V V V V V VY

W trakcie Przegladu odbyta sie takze prezentacja oferty zajef Klubu Senior+ w Zielonce,
wystawa prac malarskich zrealizowanych przez uczestnikow zaje¢ w Klubie Senior+
w Zielonce, prezentacja programu rekreacji ruchowej w ramach akeji tapie Dziei” oraz
spotkanie z organizacjg pozarzadowg BONA FIDE dziatajaca na rzecz senioréw na terenie
miasta Zielonka. Catos¢ uwieficzyt poczgstunek w Sali lustrzanej OKiS-u podczas ktdrego nie
zabrakto wspdlnych Spiewdw przy akordeonie. Kazdy uczestnik otrzymat prezent w formie
kubka z logotypem, podktadke pod kubek, herbate, instrukcje akdji ,tapie DzieA” oraz ulotki
z informacja o ofercie Klubu.

Podczas Zielonkowskich Dni Seniora Klub Senior+ rozszerzyt oferte zajeé o dodatkows
lokalizacje: Klub Osiedlowy, ul Wyszyiiskiego 70, Zielonka.

Ponizej szczegdtowy program wydarzenia.

i Wllﬂy‘ 3
43 —

(R SENIOR + fm‘ Ao %

&% =

Id: DCACB4E6-5018-4930-80AA-COFBB3I5BASC1. Podpisany Strona.



50—

pody. 10:00 - 11:00 prups W 10 cedb
| gnd. 11:00 - 12:00 grupa M/ 30 onte

Gimnastyka ogdinorozwojowa / na Zapisy
godz 9:00-10:00 grupa /10 o3db
godz.10:00-11:00 grupa H/10 as3b
$942.11:00-12:00 grup3 111710 os6h

Anglelshl dia poczatkujacych / na zapisy god2.13:30-14:30

Nordic Walking - spacer rekreacyiny 2 herbata i ciastem
_-.pdz 16:00-19:00

 Zups ra Przemysiowe]
 5odz.15:00-18:00/ zapects kulinarme otwarte

£odz.9:00-10:00 grupa 1710 osdb
podz.10:00-11:00 grupa 1/10 osdb
‘ $odz.11:00-12:00 grupa HY10 ossb

‘GI Ma zapiny

Spothanie z psychologlem: "SHownla pamigel” godz 14:00-
| 1600

| Zalncia Kiubowe, zajecin otwarta Otwacta kawisrenka: kiwa,

herbata, gry. czas wokw
| 80d2.10:00-16:00

‘Wstep wolrty na UTW w ramach Dei Senjora
Co kaddy o sluchu wisdzieé powinlen? Monika Kaccz, Gablnet

| 2062.11:30-14:00

Wykiad: Historia swiata wadiog rodlin - dr Woiciech
Dor ykanista
2042.11:30

Jak zwierzaki pomagaia ludziom: dagoterapla® - prezentacia i
ie Z psbe ¢ i 7w Stowar i Zwi

Ludziom

| oz 12:15-13:00

| Wystawa: "Miedzy pokotentani: koraNkiows pesia®  pace
| Henrykd Cauby i Mai Molsiei

Otrodek Kiltury | Sportu,
ul. tukasifskiego 173
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Cawartek
0

2110

| Tanlccw kregu, grina zasmvansowana

Rodz,10:20-12.00

Taniec w kregu, gruna poczatiujaca
| g0ddz12:00-13:00

|F‘ s via dia Kaddego, trening
|godz.11.m-l300

Fknes mazgy, trening koncentracli

gotlz,14:00-15:30

| Miedzrykiubowy turnie] Rummikuba

pdz 16.0C-18:00

—— jowa M3 2apisy
godz! 9.00-100031‘09:!!1009&:
god2.10:00-11:00 grups 11710 osdh

£0d2.11:00-12:00 grupa lI1/20 oséh

Aweﬁddamqthdmchln?upisy

godz.13:30-14:30

Yezny

; Klub Senior 3, ub.
?Przenws&omd-

{ Kish Oslediovry.ul
| Wyszyriskiezo 7D
iKIubSemor*

{ul. Prremystowa &

|
1 Kolejowa 11, Zielenka
|

| Osrodaie Kultury i Sportu,

! ul bukasinskiego 1/3

i

il
{ Ktub Senior+

jut Przemystows &

' Koncert Roy Einar Dreng, Gerrard&Olsen s w ramach Dni

Smmmwﬂwdowewmwi(hm

godx 19:00

. Poczestunek
| 80d2.16:00-17:.00
Koncert Red Heels / koncert hiletowany. v ramach Oni Senkora

wejicibwkl do odebrania w Klubie

[ godz 18:00

59~

{Kolejowa 11, Zielonka
[

104rodek Kultury | Sportu,
‘ud.tukasil\ﬂdregzlﬂ

| Osradsi Kuttury i Sport,
{ul. kurasiiisklege 173

%

PROGRAM PRZEGLADU
TWORCZOSCI ARTYSTYCZNEJ SENIOROW

22.10.2022r. SOBOTA, wystapy na scenie OKIS Przeglqd Twércm!cl Artystycznej Seniordw Zielonka 2022

| 14:35-14:40 mb-Seﬁraq+ -'r.anlecw&w Ta(oléc nr2 'Cum‘bla semadat"’
UhlvetWté!*Trzédogo Wieku w Zlebnc! skecz p't Dzien z zycia UTW.

14:40-14:50

__ESQTEE Khb'Seaferg,Tmmwmgg_Taniecmau“CM‘nago , "Paryz".
15001510 |Pokaztaneciny Semiramida, wefélenrl |
'_]5:'!0&523_0 |Kiub Semura Pdﬁ&ngo waztu}ﬂmryiﬁw i Renastﬂw, Kabomr £l Prcgram.pt “Pani Je.smn
15:2015:26 |Pokaz taneczny Seriramida, weficle nr2 |
1_5-25-1-5.'40 ] [{_ﬁzé%nm_v}bmq_ﬁaﬂ'lnscelﬁzxjapt Rﬁ_grga =y N -0 o |

15:40-15:46 _|Grupa tanecina AssAYA 2 Warszawa Wawer, vnscr- i 3

16:00-16:15 Grupa tanecana ASSAYA z Warszawa Wawer, wopde nr2

UL
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WIGILIA

Z okazji zblizajacych sie Swiat Bozego Narodzenia adbyto sie Miejskie Spotkanie Wigilijne dia
seniordw. Zostato ono przygotowane w Szkole Podstawowej nr 2. Podczas spotkania moglismy
podziwiac uczniéw 2 klasy w przygotowanym specjalnie dla seniordw Swigtecznym wystepie.
Nastepnie byt czas na sktadanie zyczefi, wspalny Spiew koled i goracy positek. Klub Seniora
.Mtodzi Duchem” przygotowat niespodzianke i przedstawit jasetka. Podczas spotkania obecni
byli organizatorzy Zarzad Miasta, Dyrekcja Szkoty Podstawowej nr 2 w Zielonce, Dyrektorzy
oraz Kierownicy instytucji dziatajacych takze na rzecz senioréw, W wydarzeniu wzigto udziat
130 osob.

Organizacja wigilii dla seniorow z Zielonki miata kilka waznych celéw:

Integracja i wsparcie spoteczne: Wigilia dia seniorow to okazja do spotkania sie i spedzenia
czasu z innymi ludZmi w podobnym wieku i podobnej sytuacji zyciowej, Dla wietu oséb starszych
samotno&E jest powaznym problemem, wiec organizacja takiego spotkania moze zapewnic im
wsparcie emocjonalne i poczucie przynaleznosci do spotecznogci.

Dostarczenierado$ciiemocji: Wigiliato czasradosci, dzieleniasie optatkiem, zyczeiprezentéw.
Organizacja takiego spotkania dla senioréw pozwala im na przezycie tych waznych chwil
w gronie przyjaciot i znajomych.

Promowanie kultury i tradycji: Wigilia to tradycyjne polskie Swieto, ktére jest czescig naszej
kultury i dziedzictwa. Organizacja takiego spotkania moze przyczynic sie do propagowania
i pielegnowania polskiej kultury oraz przekazywania jej wartosci kolejnym pokoleniom.
Poprawa jakosci 2zycia seniordw: Spotkanie wigilijne to nie tylko czas zabawy i radosci, ale
takze okazja do podzielenia sie doSwiadczeniami i spostrzezeniami na temat zycia w starszym

wieku. Organizacja takiego spotkania moze poméc w rozwigzaniu problemédw i poprawie jakosci
2ycia osdb starszych.

52—
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Kazdy z uczestnikdw Spotkania Wigilijnego otrzymat spedjalnie przygotowang

Swigteczng herbate, kalendarz oraz wtasnorecznie wykonane Swigteczno-zimowe
malunki przez uczestnikdw zajet z malarstwa z Klubu Senior+.
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KOMUNIKACJA

PROFIL INTERNETOWY KLUBU SENIOR+

Profil internetowy Klubu Senior+ to konto w mediach spotecznosciowych, ktdre reprezentuje i informuje o dziatalnoéci naszego miejsca. Na profilu internetowym Klubu Senior+ mozna znalezé informacje
na temat zajec, wydarzen i innych aktywnosci organizowanych przez klub, a takze zdjecia, filmy i relacje z tych wydarze.

Profil internetowy jest wykorzystywany formularz kontaktowy dla oséb zainteresowanych dotaczeniem do Klubu lub uzyskaniem dodatkowych informacji, Nasze wpisy stuza promocji Klubu i jego dziatan
oraz do budowania pozytywnego wizerunku Klubu wsréd spotecznosci lokalnej. Profil zostat uruchemiony 1 marca 2022 roku i jest prowadzony przez kierownika Klubu Senior+,

Posty Informacje
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Klub Senior+ w Zielonce korunikuje sig z mieszkaficami za pomocg Tygodnidwek oraz ulotek Przyktad ulotki ,Pomoc Psychologiczna”.

HARMONOGRAM ZAJEC 12.12.-16.12.2022r.

W00 1200 - Gimnastyka,
<wlczenia wzmacniajyce
408 1800 - Pomoc psychologiczna,

© 10 - Punkt Cyfrowego Wsparcla,
konsuttacje indywidualne

$90.1508 - Fr:s;vajka/tr:::lgmw konsultacje Indywidualne
01200 - Warsztaty z malarstwa 15.00-17109 - Gra RUMMIKUB
15001700 - Spotkanie Klubu Seniora
“o0 0« Zajedia kulinarne PZERIL Kolo nr 3
« przeZywssz stratg bhiskiej osoby,
© Codwiacczasz kryzysy,
o odkTUWAS2 stres.
10:00-12:00 - Gimnastyka * masz problemy Z podjeciem wazne| decyzii,
i fos. Pollgon . mats: cbnitorny nastroj,
4! . rZedUesz rozmowy,
3907;.\:«; WIGILUNE 10:30-12:90 - Tankec w kregu / grupa (Z) . g:cnszb::)dzidié S wazna die Ciobis sorawa.
Szkota Podsiawowa nr2 L2651 100 Tanlec w kregu / grupa {P) ZAPRASZAMY NA [0t S s SPOTRANIE
13:30-14:30 - Q" pamied Z PSYCHOLOGIEM, =
15500-16:03 - Zajecia relaksacyjne Oferujemy rowrnal LoleforniCInNg DOMOE PSYChOIOQICING. eth N MOosesz
OrIy)st osobeicH
200100 - Glmnastyka, WSZYSTKIE ZAJECIA TN AT PRt
twiczenia wzmacniajace SA BEZPLATNE Na spoll\anol un:c.'Zy' e 7::::"@, umdr:.'rc a:l‘. (22) 2517130
1o L4 - Anglelski dla poczatkujacych friomo: emiorbual o
1A i - Sesja dialogowa o ”N‘l‘,
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Przyktad ulotki , Trening pamieci”.

Przykfad plakatu informacyjnego o zajeciach.

AKTYWNY MOZG JEST BARDZIEJ ODPORNY
NA PROCESY STARZENIA SIE

prz $ig GO rOZWdj MOLPU
poZIOM

braz

lege
ywana nowych
mothwotcr

oraz g0

SLEEm § R pRrmAd LS parTaiTeee sETAIeTL! Fedid
LI ERTR ey R Fa ST g APt et

Tretwng pamiec: zepewn: Ci CoSHD do wiedzy 12k a2idie morg
1 1ak wspieral jago prace. Regularne. réznorodne cwiczenia
Zapewrng [0 winkchstronny rozwd) | pobudza go da
witis2e] aktywnoscl, Poznamy rozne techniki uczenis sie

1 ew 2yciv

Pamigc me tylko Zapawna nam mozliwod¢ uczena 5 nowych
rreczy ale rowniel stanowi neszej

Nie pozwdl, aby Twore wspomnenia odesziy!
TRERUJ RAZEM Z NAMI!

CIWARTEX w godrinach 10:30-12:00
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OSIAGNIECIA

INFORMACIJE O LICZBIE NOWYCH CZtONKOW

Akces do Klubu Senior+ w Zielonce w 2022 roku, sktadajac odpowiednie deklaracje zgtosito w sumie 97 os6b w tym 86 kobiet | 11 mezczyzn. Praktyka podobnych placéwek dziatajacych w kraju pokazuja duza
rotacje osdb w ciggu roku dziatalnosci.

W 2022 roku z ustug Klubu Senior+ skorzystato 4819 osob.
Srednia dzienna wynosi 19 osob.

57—
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Zrealizowane lokalne projekty

> Wspélnie z Klubem Seniora ,Mtodzi Duchem” zrealizowali$my cykl spotkai pt. Quiz wiedzy o Zielonce (lata 60, lata 70. Lata 80).
» Spacer rekreacyjny szlakiem przydroznych kapliczek w Zielonce.
» Zorganizowanie 3 spotkafn Koncert Chéru Seniora ,Nutki Zielonki”,

Wydarzenia w ktérych bralismy udziat

12 otwartych spotkai dla mieszkancéw 60+ dotyczacych lokalnej polityki senioralnej
Wycieczka: Muzeumn Jézefa Pitsudskiego w Sulejdwku, Park Glinki

Wycieczka: Ogrod Botaniczny PAN w Powsinie

Wycieczka: Zargby KoScielne, Brok

Wycieczka rowerowa do Ossowa

Wycieczka: Puttusk

Wycieczka rowerowa; Jezioro Czarne. Marki

Senioriada: tydziefi rekreacji i sportu

Spotkanie z cyklu ,Lekarze bez granic”. Bezptatne badania dla uchodZcéw z Ukrainy
Udziat w IV Mazowieckim Konwencie Seniorow

Pierniczkowe wariacje. Dzie Wolontariusza w SP4

Wystep grupy tanecznej Gracja z Wawerskiego Centrum Kultury Filia Marysin
Alpakoterapia

Sgsiedzkie koledowanie

Badanie stuchu

Spotkanie wigilijne

V ¥V V¥V V V V V V V V V V V V V V¥
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Co cieszy sie popularnoscig jakie akiywnosci i zajecia

VvV VvV V V V V V

Gimnastyka

Taniec w kregu

Zajecia z malarstwa

Indywidualne konsultacje cyfrowe
Trening pamigci

Warsztaty taneczne

Taneczny Fajf

Osoby, ktore sq zaangazowane w zycie klubu

>

Wolontariusze (Anna, Wanda, Elzbieta, Apolonia, Jan, Zofia, Tatiana)

Inne

vV V VvV V¥

VvV V V V V¥V

Indywidualne konsultacje psychologiczne
Rozwijanie wspdtpracy z Szkota Tanca StepArt
Nawigzanie wspdtpracy z LANGUAGE LEVELS KATARZYNA TYMINSKA Jezyk angielski

Wyjazd studyjny w ramach projektu Biblioteka Blisko Mieszkaficow Zielonko w ramach programu BLISKO - Biblioteka | Lokalnos¢ | Inicjatywy | Spotecznosé
| Kooperacja | Oddolnos¢.

wizyta studyjna w Gminnej Bibliotece Publicznej w Niemcach, Wizyta studyjna w ,Biotece” w Lublinie
Udziat w VIl Forum Edukacji Dorostych

Profilaktyczne badanie stuchu

Udziat w Konwencie Mazowieckich Rad Senioréw

Udziat w uraczystosé ,Pamiet o zastuzonych mieszkaricach Zielonki”
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Wypowiedzi uczestnikow

.Polecam Punkt Cyfrowego Wsparcia Seniora w Zielonce! Zajecia sg indywidualne, a wigc kazdy moze zgtosi€ sie ze swoimi problemami, a prowadzaca je p. Ania — osoba cierpliwa i kompetentna, wyjasnia jak
obstugiwaé programy i urzadzenia. Podczas tych zajet nauczytam sie m.in. jak obstugiwat czytnik e-bookdw i dokonatam zakupu elektronicznych ksigzek. Nauczytam sie tez abstugi wielu programéw w telefonie
m.in. telefoniczne przypominanie, przenoszenie zdjgé do galerii, czy tez wyznaczanie trasy przejazdu.”

«Jestem bardzo zadowolona z zajet komputerowych prowadzonych przez p. Anie. Zajecia prowadzone sg w sposdb zrozumiaty dla asdb starszych. Moim ogromnym marzeniem byto nauczyé sie obstugi laptopa,
ktéry kupitam juz 5 lat temu, tylko nie miatam mozliwoci nauczenia sig jego obstugi. Pani Ania tlumaczy to bardzo dobrze w sposéb, ktéry moge — rozumieja seniorzy. Ogromne uznanie dla p. Mariusza za
organizacje zaje¢ gimnastycznych na osiedlu Peligon, ktdrych prowadzaca jest p. Karolina

Ala M.

-,‘c-"\'w"'ﬂb’;z,
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«Do naszego Klubu Senior+ kazdego dnia Spiesza rdzne grupy senioréw: jedni z laskami, drudzy bez nich, inni na rowerach, bywaja tez piesi i zmotoryzowani, Niektdrzy mieszkarica osiedla Wolno3ci pytaja: po
co tam idziecie? Odpowiadamy natychmiast: po zdrowie, do ludzi, po wiedze! Rzeczywiscie gimnastyka, nawet ta krzesetkowa, pomaga twiczacym polepszy€ ich sprawnos¢ fizyczna. Dodajmy, ze éwiczenia
gimnastyczne odbywaja sig az w 3 grupach, 2 razy w tygadniu, prowadzonych przez p. Edyte. W trzeciej grupie — najliczniejszej, twiczy nawet ponad 20 0s6b. Nasza instruktorka wykonuje razem z nami wszystkie
czynnosci, czuwa nad bezpieczefistwem seniordw, wykazujac duzo cierpliwo3ci i zrozumienia dla ich niedociagniet. Korzystamy takze ze spotkan relaksacyjnych, ktére prowadzi w dos€ urozmaicony sposab p.
Karolina. Zawsze usmiechnieta potrafi ukoi€, wyciszy¢ nasze skotatane nerwy, wykazujac zrozumienie dla starszych oséb. Uspokaja nas muzyka z Dalekiego Wschodu i nie tylko. PodkreSla niezwykle wazng role
oddechu.

Zwraca uwage na to, jak dbat o zdrowie i codzienny wypoczynek. Potrafi zacheci€ do prawidtowego relaksu, nawet tych najmniej pewnych siebie. Z kolei bardzo lubiana przez nas p. Ania udziela systematycznego
cyfrowego wsparcia seniarom, ktSrzy prosza o pomoc w obstudze telefonéw komdrkowych tudziez komputerdw. Przy jej zyczliwej oraz bardzo serdecznej pomocy nabieramy pewnosci, korzystajac z urzadzen
elektronicznych, zdobywajac wiedze z zakresu informatyki. Instrukcje staja sie dla nas prostsze, bardziej zrozumiate. W sposdb praktyczny zdobywamy niezbgdne potrzebne nam umiejetnoéci i informacje.
Poszerzamy zakres stownictwa zwigzanego z elektronika czy informatyka. Oprocz wsparcia cyfrowego p. Ania dba o nasza pamiet. Przygotowuje rozliczne Ewiczenia, ciekawostki, konkursy usprawniajace
mdzg. Paszerza nasza wiedze w formie zabawowej a takze prowadzi w tym zakresie ciekawe wyktady. Przeprowadza z nami wiele treningdéw pamieci. Zacheca do postugiwania sie nimi w codziennym 2yciu.
Potrafi kazdemu dopomac i poradzi€ nawet w najtrudniejszych sytuacjach, ktére moga sie nam przydarzye. Jest jeszcze p. Emilia, ktéry uczy nas angielskiego. Jest osoba dosé wymagajaca, a jednoczesnie potrafi
wszystkich zachedic do rzetelnej pracy nad soba. Na swaoje zajecia przygotowuje cos ciekawego. Dochodzimy do wniosky, iz nawet w starszym wieku mozna a nawet trzeba uczyé sie jezykdw abcych bo nigdy nie
wiadomo, kiedy moze nam sie to przydac.

Nad catoscig czuwa niezwykle opiekufczy troskliwy p. Mariusz. Bardzo stara sie o urozmaicenie zaje¢. Organizuje wiele spotkafi kulturalnych, towarzyskich, wycieczek. Wykazuje dbatosé o przyjemna, serdeczng
atmosferg niemal rodzinng oraz estetyczny wyglad sal Klubu, Uzupetnia brakujacy sprzet, ktory utatwia wykonywanie Ewiczef a takze sprzyja naszemu zdrowiu. Czuwa nad pracg instruktordw i fizjoterapeutdw,
Zaprasza ciekawych gosci, ktérzy ucza udzielania wtasciwej pomocy w trudnych i naghych sytuacjach zyciowych. Zacheca nas do wzajemnej wspétpracy i zawsze wita najserdeczniej wszystkich swym czarujgcym
usmiechem.

Z ogromna przyjemnoscia tu przychodze i w ogble nie wyobrazam sabie zycia bez tych sympatycznych, zyczliwych przemitych mtodych ludzi. Za to wszystko obdarzamy ich najszczersza wdziecznoscia, prawdziwg
przyjaznig i tulimy ich mocno do naszych serc. Bardzo chetnie przychodzimy na zajecia z nimi, gdyz s3 to osoby doskonale przygotowane merytorycznie do pracy z seniorami, Wyrazy wdzigcznoéci naleza sie
naszym miejskim wtadzom Panu Burmistrzowi Zielonki oraz Radnym, kt6rzy dbaja o nas tak, jak nalezy.

Celina
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Pani Ania prowadzita spotkania w formie wykfadu

o réznorodnej tematyce

GRUPA WOLONTARIUSZY

Grupa wolontariuszy skupia sie na dziataniach w zaleznosci od potrzeb i naszych celéw.
Wolontariusze wspierajag nas w organizowaniu réznych aktywnosci i wydarzen takich jak
Taneczny Fajf, czy prowadzenie spotkari okolicznosciowych, Nieoceniona rolg sg rozmowy
z innymi seniorami. Wolontariusze pomagaja takze w realizagji projektéw skierowanych do
seniordw. Staramy sie wiaczac wolontariuszy zgodnie z naszymi potrzebami, wymaganiami
ale przede wszystkim zgodnie z ich kwalifikacjami, zainteresowaniami i umiejgtnosciami.

Tatiana prowadzita zajecia dla seniordw z zakresu arteterapii.

§ L fn,
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Klub Senior+ w Zielonce jako jednostka samorzadu terytorialnego jest w okresie utrzymania
trwatosci zadania. Urzad Miasta w 2022 roku zabezpieczat funkcjonowanie placowki.

Koszt realizacji zadania wynosity 333 315,65zt.

63—

Kiub Senior+
Wykonanie wydatkéw biezacych za okres 01.01.2022 - 31.12.2022

85295 Opieka spoteczna - pozostala dziatanoéé
w4010 WES295-4010-Wynagredzenia - Administracja i obsluga 117 072,35
w4110 WB85295-4110-ZUS - Administracja i obsiugs 32039342
w4120 WB85295-4120-FF - Administraca i obstuge 292171
W4170 WB5295-4170-Umowy zlecenia | o dzielo 70359.93
w4210 W85295-4210-Materiaty biurowe 538,51
w4210 WE85295-4210-Materialy do remontdw § konserwac)l 257,51
w4210 W85295-4210-Pozostale zakupy 1029997
w4210 W85295-4210-5rodki caystosci 111402
w4210 W85295-4210-Wyposaienie 13722,48
w4220 W385295-4220-Zakup Srodkéw tywnosci 3 783,36
w2300 W385295-4300-Kosaty | prowizie bankowe 151,75
w4300 W85295-4300-Kos 1ty transporty 4 854,38
W2300 Wa5295-4300-Pazostale ustugt 35 183,16
W4360 W85295-4350-Ustugi telekemunikacyjne 180287
W4400 Wa5295-4400-Optaty za czynsze budynkdw 37 205,62
Wa440 WE5295-4440-2FSS - Administracja i pbshuga 179597
w4710 W85295-4710-PPK- Administracja- obsluga 58,63
Razem 333 315,68|
(B SENIOR +
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Utrzymanie trwatosci tego zadania wymaga od nas przede wszystkim:

Ciagtej pracy nad zaspokajaniem potrzeb seniordw poprzez organizowanie réznych form aktywnosci.

Dbania o jako5¢ Swiadczonych ustug — poprzez dbatos¢ o jakost obstugi, zapewnienie dostepnosc wykwalifikowanych specjalistéw i pracownikéw a takze dostepu sprzetu i infrastruktury.
Wspétpracy z lokalnymi instytucjami i organizacjami aby zapewnié mozliwo3¢ realizacji projektéw i dziatafi, a takze wymiany doswiadczen i wiedzy.

Pozyskiwanie Srodkdw finansowych — umozliwi to sfinansowanie dziatah oraz zapewnienie ciagtosci ich realizacji.

Regularnej analizy potrzeb i oczekiwari seniorow aby dostosowac oferte do ich potrzeb oraz zmieniajacych sie warunkéw.

Kreowania pozytywnego wizerunku organizacji — paprzez promacje dziatan i osiggniet, a takze budowanie dobrych relacji z lokalna spatecznoécia i mediowaniem.

>
H
>
>
>
>
> Utrzymanie trwatoSci zadania Kiubu Senior+ wymaga ciggtego monitorowania i dostosowywania dziatai do potrzeb seniordw, dbatosci o jakost ustug i ciagtego rozwaju organizaci.

W pierwszym kwartale 2022 razem z Fundacja Wspierania Dialogu ,Rozmawiajmy” ztozylismy wniosek w Sciezce na mate granty do Programu ,Aktywni Obywatele - Fundusz Regionalny”. Obszar tematyczny

to Budowanie kultury demokratycznej i zaangazowania obywatelskiego na poziomie lokalnym {w tym kwestie zwiazane z ochrong &rodowiska). Wniosek nasz przeszedt ocene formalna i zakwalifikowat sie do
oceny merytorycznej. Przeszlismy do drugiej tury jednak wniosek nasz zostat odrzucony.

SaALL
64—
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PLANY | CELE o

Klub Seniar+w 2022 roku ustabilizowat ofertg zajec. Przeprowadzony rok dziatalnosci pozwolit na ksztattowanie sig charakteru placdwki | wypracowanie celéw swaojej dziatalnogci. Nowy rok dziatalnosci otwiera
nastepujace kierunki:

> Rozszerzenie oferty zajeC i wydarzef — chcemy zaproponowaé wiecej zajec, wyktadéw i warsztatéw dla naszych cztonkéw. Beda to tematy zwiazane ze zdrowiem, kultura, sztuka, podrézami, a takze
warsztaty zwigzane z umiejetnosciami, takimi jak gotowanie, rekodzieto czy tez nowe technologie.

> Aktywna rekrutacja cztonkdw - chcemy zainicjowaé kampanie rekrutacyjna, aby przyciagnaé nowych cztonkéw. Chcemy zorganizowaé spotkania informacyjne, a takze jeszcze bardziej wiaczaé sie w lokalne
dziatania Urzedu Miasta, instytucji i organizacji pozarzadowych.

> Wspdtpraca z innymi organizacjami — chcemy rozwija¢ wspétprace z innymi organizacjami zajmujgcymi sie seniorami, takimi jak domy opieki, centra aktywnosci dla senioréw, stowarzyszenia czy organizacje
charytatywne. Uwazamy, Ze takie partnerstwa moga przynies¢ korzysci dla obu stron i pozwoli¢ na zwiekszenie zasiegu dziatai naszego klubu,

> Zwigkszenie zaangazowania cztonkdw ~ chcemy zainicjowat programy, ktére zacheca cztonkéw do wigkszego zaangazowania w dziatalnost naszej lokalnej wspélnoty na rzecz starzenia sie. Chcemy aby
Zielonka byta miastem przyjaznym i miedzypokaleniowym.

> Rozwijanie nowych projektdw, inicjatyw i dziataf ktére maja na celu ozywienie | przeksztatcenie miejskich przestrzeni zgodnie z opracowang Strategia Miasta Zielonka, aby poprawi¢ jako¢ zycia mieszkancéw
Zielonki.

» Edukacja dorostych jako narzedzie zmiany.
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W Zielonce jedng z form wsparcia starzejacego sig spoleczefistwa jest placéwka Klub Senior+ ktéra powstata w ramach programu ,Senior+". Funkcjonowanie Klubu ,Senior+” wpisuje sie lokalny program
politykiseniorainej. DziatalnoS¢ w roku 2022 narodzita nastepujace pytaniazjakiistnieje system wsparciaipomocy osobomstarszym, ktorych bedzie przybywaé. Jak rozwiazywaé przyszte problemyspoteczne?
Jakiego rodzaju wsparcia potrzebujj nasi starsi mieszkaricy? Jakie nalezy zaprojektowat dziatania?

Klub ,Senior+" we wspétpracy z innymi instytucjami i organizacjami chee by liderem w opracowaniu Lokalnej Polityki Senioralnej. Naszymi dziataniami chcemy wiaczy€ sie w stworzenie kompleksowego planu
dziatania, ktory uwzglednia potrzeby i oczekiwania senioréw oraz dostosowany jest do specyfiki miasta liczgcego prawie 18 tysiecy mieszkaficéw. Dotychczasowe nasze dziatanie pokazato nam na jakie elementy
warto zwrdcit uwage podczas opracowywania lokalngj palityki senioralnej:

> Kontynuowanie analizy potrzeb seniaréw - konieczne jest zidentyfikowanie najwazniejszych potrzeb i oczekiwar seniaréw. Moze to wymagac przeprowadzenia badafii konsultacjiz seniorami oraz organizacjami
zajmujgcymi sie tematyka senioralng.

> Ustalenie priorytetéw - na podstawie analizy potrzeb senioréw nalezy okredlié priorytety w zakresie dziatari, ktére zostang podjete. Nalezy zwrécié uwage na kwestie takie jak zdrowie, bezpieczefistwo,
mobilnosE, aktywno5E spoteczna czy dostepnosé ustug,

> Wsparcie dla senioréw - w ramach polityki senioralnej nalezy zapewni¢ wsparcie dla seniorw, ktére pozwoli im na utrzymanie samodzielnosci oraz umozliwi im korzystanie z réznego rodzaju ustug
i aktywnosci. Wsparcie to moze obejmowat np. programy profilaktyczne, pomoc w poruszaniu sie, ustugi opiekuficze oraz pomoc w codziennych czynnosciach.

> Aktywizacja seniorw - polityka senioralna powinna zacheca¢ senioréw do aktywnego udziatu w zyciu spatecznym i kulturalnym miasta. W tym celu chcemy organizowac réznego rodzaju wydarzenia,
warsztaty, wycieczki, spotkania i inne formy aktywnosci.

> Wspbtpracaz organizacjami zajmujacymi sie tematyka senioralna. Wspétpraca z lokalnymi organizacjami zajmujacymi sie tematyka senioralna jest kluczowa przy opracowywaniu Lokalnej Polityki Senioralnej.
Takie organizacje czgsto dysponujg wiedza i dodwiadczeniem w zakresie pracy z seniorami oraz s w stanie zaproponowat rézne formy wsparcia. Chcemy rozwinaé nasza wspdtprace z Osrodkiem Pomacy
Spotecznej w Zielonce, Domem Pomocy Spotecznej oraz z partnerami naszego powiatu.

> Opracowanie Lokalnej Polityki Senioralnej powinno uwzgledniaé potrzeby i oczekiwania senioréw oraz byé dostosowane do specyfiki danego miasta, Wdrazajac taka polityke, chcemy stworzyé bardziej
przyjazne dla senioréw $rodowisko oraz pomac im w utrzymaniu aktywnosci | samodzielnosci,

Zielonka - miasto przyjazne starzeniv sie.
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Mariusz Dorot
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