Klub Senior+
w Cieciorkach ,!

Gmina Zambrow =

N




| |=

~zambrowiacy.pl

Budynek Klubu Senior+ w Cieciorkach
Gmina Zambrow




Bezposrednim materialnym ,,produktem” Programu
byto utworzenie w Gminie Zambréw placowki dziennego pobytu
w formie Klubu Senior+, $wiadczace] réznorodne ustugi dla osob starszych.
W Klubie realizowane byty zajecia socjalne. Seniorzy w czasie wszystkich spotkan
wspolnie przygotowywali 1 spozywali positki, piekli ciasta (w tym takze w ramach
zaje¢ kulinarnych i dietetycznych). Podczas spotkan edukacyjnych z psychologiem
popularyzowano zdrowy styl zycia, wskazywano na prawidlowe zachowania
zwiazane z zapewnieniem sobie bezpieczenstwa (zwlaszcza zwigzane z pandemiya),
dobrostanu. Seniorzy mogli rowniez skorzystaé¢ z indywidualnej porady
psychologicznej. W ramach zaje¢ kulturalno—oé$wiatowych Seniorzy wspolnie
ogladal: filmy, brali udziat w spotkaniach okolicznos$ciowych, $piewaniu karaoke.
W ramach aktywno$ci ruchowej zostaly przeprowadzone zajecia z fizjoterapeutg
1 instruktorem tanca, ktore przyczynily sie niewatpliwie do poprawy kondycji
fizycznej. Nie zabraklo zaje¢ aktywizujacych spotecznie. W celu zmotywowania
do pracy nad soba, przezwyciezania wtasnych stabo$ci 1 nie$miatosci, a takze
wzbudzania nowych zainteresowan 1 podnoszenia kompetencji uczestnikéw, mogli
oni korzystac¢ z terapil zajeciowe] poprzez arteterapie, muzykoterapie, relaksacje,
choreoterapie, biblioterapie, filmoterapie, terapie Smiechem, spotkan
integracyjnych, z wnukami. Podczas wspoélnych imprez byla realizowana edukacja
regionalna oraz miedzypokoleniowa wymiana do$wiadczen (Dzien Babci i Dziadka,
Ostatki, Dzien Kobiet, imieniny, Ztote Gody).
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Zmiana spoleczna, jaka zostala osiggnieta poprzez realizacje zadania to przede
wszystkim zwiekszenie aktywnego uczestnictwa w zZyciu spotecznym Seniorow.
Zyskali oni miejsce, gdzie moga spedzac¢ wspodlnie czas wolny, swobodnie
przekaza¢ tradycje mtodszym pokoleniom.

Czas spedzony w Klubie Senior+ umozliwil im sposobno$¢ do poznania
1 podtrzymania zdobytych nowych kontaktow towarzyskich.

Seniorzy, biorac udzial w roznorodnych zajeciach mieli okazje zmieni¢ swoje
poglady na temat wtasnej kondycji 1 zdrowia psychicznego
(ich wagi i znaczenia dla ich dobrostanu).




Imprezy kulturalne




Uroczyste otwarcie Klubu Senior+
Obchody Dnia Babci 1 Dziadka

21 stycznia 2020 r. odbyto sie uroczyste otwarcie Klubu Senior+
w Cieciorkach, polaczone z obchodami Dnia Babci 1 Dziadka, na ktore
oprocz Senior6ow z wnukami, przybyli zaproszeni goécie, m.in.: |
Pan Jarostaw Kos Wo¢jt Gminy Zambrow
proboszcz parafii p.w. Ducha Swietego w Zambrowie
ks. kan. Jarostaw Olszewski
Przewodniczaca Rady Gminy Zambrow Pani Jolanta Wielgat oraz radni.
’ Po kroétkich przemowach Pan Wojt wreczyl wszystkim zebranym
Babciom 1 Dziadkom po symbolicznym kwiatku.
Na koniec cze$ci oficjalne) Seniorzy otrzymali réwniez drobne upominki
z logo Senior+, za$ ks. proboszcz poblogostawil uczestnikoéw
1 dziatalno$¢ Klubu.
Atrakcja spotkania byl wystep gminnego zespolu Zamberwsi.
Nie zabraklo réwniez wspolnych tancow.




Otwarcie Klubu
Dzien babci 1 dziadka




Otwarcie Klubu
Dzien babci 1 dziadka




Podczas spotkan styczniowych Seniorzy podjeli decyzje, by wesprzed
na [V Gminnym Balu Charytatywnym 22 lutego 2020 r. chorego chtopca
z terenu naszej gminy poprzez wykonanie przedmiotéw na aukcje.
Wszyscy intensywnie pracowali nad szydetkowymi serwetkami
1 chodnikami, makramowymi lampionami 1 sowami
oraz zakochanymi tabedziami z papieru.
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W marcu dodatkowa atrakcja byt
uroczysty Dzien Kobiet, na ktory

#= nasze seniorkl zostaty zaproszone

przez Pana Jarostawa Kosa
Woéjta Gminy Zambroéw.
Spotkanie odbyto sie 8 marca
w Swietlicy Wiejskiej
w Y.adach Polnych.

Byly zyczenia, symboliczne kwiatki
dla kazdej z Pan, suto zastawione
stoly oraz wystepy gminnego
zespolu Zamberwsi 1 grupy
kabaretowe) z Biategostoku.
To byt dzien peten wrazen.




Na ,ostatki” Seniorzy w czasie
zaje¢ kulinarnych przygotowali
obiad, na ktéry przybyt
Pan Jarostaw Kos
Wojt Gminy Zambréw.
Cztery godziny wspolne]
zabawy z zespotem na Zywo
Seniorzy zapamietaja na diugo.
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W Klubie Senior+ odbyto sie spotkanie
z konsultantkg Mary Kay, ktéra opowiedziata jak
dba¢ o skore dojrzata 1 jak ja pielegnowac.
Panie mogly rowniez dobra¢ sobie odpowiednie
dla swoje] cery kremy, sera 1 maseczki
1 oczywiscie ich uzye.
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Zajecia kulinarne prowadzone przez technologa zywienia
odbywaty sie w Klubie od 28.06.2020r. do 15.09.2020r.

W ciagu tych 10 godzin uczestnicy mieli okazje zapoznaé sie zarowno
z regulaminem, zasadami bezpieczenstwa 1 higieny, jakie panuja
w kuchni podczas przygotowywania positkow,
jak roéwniez z zasadami zdrowego zywienia 1 racjonalnego odzywiania.




Na kazdych zajeciach
Seniorzy wspoOlnie
przygotowywali dietetyczne
positki, deserki.
Poznali w ten sposéb
cliekawe przepisy, przyswoili
sobie fatwe
1 szybkie sposoby
przygotowywania w domu
positkéw zdrowych,
smacznych 1 zbilansowanych,
pomagajacych utrzymacé
zdrowie w doskonate;] formie.




Warsztaty kulinarne mialy na celu zmiane przekonan dotyczacych
odzywiania, wlaczania w codzienng diete produktéw prozdrowotnych
1 unikania artykutéw szkodliwych dla organizmu,
przyczyniajacych sie do powstawania réznych chorob.

Przy okazji byta prowadzona dietoterapia.
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Zajecla kulinarne

Podczas wspolnych spotkan
wyczarowywane byly potrawy
m.in. z warzyw, mies, kasz.

W pysznych satatkach owocowych zostaty
przemycone produkty ,superfoods’.
Byta to edukacyjna podroéz
od pochodzenia surowcow,
przez techniki przygotowania potraw,
zasady zdrowego zZywilienia
do fantazyjnego podania.

Kazdy uczestnik znalazt tu co$ dla siebie. I !




Kazdy otrzymat praktyczne wskazoéwki

przydatne w komponowaniu dobrze zbilansowanego jadlospisu,
mial okazje nauczy¢ sie planowa¢ diete

§ 1 wybiera¢ produkty w oparciu o informacje zawarte na opakowaniu. -




10 godzin zaje¢ dietetycznych zostato zrealizowanych
od 28.06.2020r. do 15.09.2020r.
Ich celem byto:
 zapoznanie Seniorow z zasadami odzywiania,
L z tatwymi do stosowania w zyciu codziennym tajnikami
zywienia w roéznych schorzeniach 1 dolegliwo$ciach,
L przyblizanie nowinek ze $wiata dietetyki,

L poszerzenie wiedzy na temat zdrowego trybu zycia 1 korzy$ci
plynacych ze stosowania racjonalne] diety w profilaktyce
zdrowia ludzi starszych w oparciu o najnowsze wytyczne

oraz najnowsza piramide zywienia dla oséb starszych.




Uczestnicy poznali rowniez zalecenia dietetyczne stosowane
w jednostkach chorobowych tak czesto wystepujacych u oséb starszych
(m.in. cukrzyca typu I, choroby kardiologiczne, osteoporoza,
reumatyzm, choroby tarczycy, choroby uktadu trawienia).




Na zajeciach przeprowadzone zostato badanie sktadu ciala uczestnikow.
Do badania zostat uzyty analizator sktadu ciata In Body 120, ocena stanu
odzywienia na podstawie wywiadu oraz indywidualna porada dietetyczna.
Do badania analizatorem nie moze przystepowacé
osoba z rozrusznikiem serca.
Na ostatnich zajeciach sprawdzono efekty wdrozonych
nowych zasad zywienia kazdego z uczestnikow.




Zarowno dieta, jak 1 ¢wiczenia
powinny by¢ dopasowane
do indywidualnych potrzeb.
Jednym 7z elementow
diagnostycznych, pomagajacych
okres$li¢ przyczyny problemu
danego pacjenta, jest badanie
nowoczesnym analizatorem
sktadu ciata In Body 120,
ktory podczas analizy
uwzglednia rzeczywisty pomiar

1 nie uwzglednia danych

empirycznych tj. wiek, pted,
budowa ciala.

Dzieki temu pokazuje on
faktyczng sytuacje danej osoby,
a nie przyblizony wynik oparty

o statystyki.




In Body 120 bada i analizyje:
mase clata, miekka szczupla mase ciata,
mase miesni szkieletowych, mase tkanki
ttuszczowej, calkowitg zwarto$¢ wody
W organizmie, beztluszczowa mase ciala
(FFM), wskaznik masy ciata (BMI),
procentowg zawartos¢ tkanki ttuszczowej,
wskaznik talia—biodra (WHR), podstawowa
przemiane materii, kontrole tkanki
ttuszczowej, kontrole mie$ni, kontrole masy
ciata, ocene balansu ciala (dzieci), wykres
rozwoju (dzieci), impedancje kazdego
segmentu, poziom ttuszczu trzewnego,
impedancje kazdej czestotliwosci,
b—segmentalng analize tkanki tluszczowe;
1 bezttuszczowe], zawarto$¢ biatka
1 substancji mineralnych, plan treningowy,
otyto$é, ocene otytosci (dzieci).







10 godzin zaje¢ fizjoterapii zostato
przeprowadzonych od 28.07
do 29.09.2020 r.

Zajecia obeymowaly wszystkich
uczestnikow 1 odbywaty sie wedlug
ustalonego harmonogramu.

Ze wzgledu na roznorodno$é¢ schorzen
1 kondycje fizyczng Senioréw ¢wiczenia
zostaty dobrane indywidualnie do danych
jednostek chorobowych.

Wsrod tematéow zrealizowanych byly tez
1 te po$wiecone prawidtiowemu oddychaniu
podczas wykonywania ¢wiczen (wdech -
wydech), znaczenia sprawno$ci na starosé,
porannej gimnastyce, rozgrzewce,
¢wiczeniom wzmacniajacym site miesniowa
1 rozclagajacym, uelastyczniajacym
1 pilatess dla os6b starszych 60+.




Nie zabrakto takze treningu
zwiekszajacego wydolno$¢ serca,
poprawiajacego wydolno$¢ oddechowg
1 krazeniowa, ¢wiczen kregostupa
(maja zachowa¢ zdrowy kregostup).
Na kazdym spotkaniu byly prowadzone
¢wiczenia ogo6lnousprawniajace
1 wzmacniajace.

Seniorzy zostali zapoznani z technikg
nordic walking (chodzenie z kijami).
Gimnastyka dla osob dojrzatych
obejmowala wzmocnienie ramion, nog,
gorsetu miesniowego klatki piersiowej.
Do dyspozycji byt sprzet sportowy, jak:
maty do ¢wiczen, pitki gimnastyczne,
tasmy Thera Band, tasmy Loop
(guma do ¢wiczen w ksztatcie petli),
watki do masazu, kijki do nordic walking.




Celem zaje¢ z fizjoterapii bylo:

< wyrownywanie niedoboru ruchu,

+» podnoszenie ogo6lnej sprawnos$ci
fizycznej 1 wydolnoéci organizmu,

¢ poprawianie koordynacji wzrokowo-
ruchowej,

¢ zapobieganie powiktaniom w
zakresie uktadu krazenia,

*» przeciwdziatanie pogtebianiu sie wad
juz 1stniejacych,

* korygowanie zaburzen
motorycznych,

*»* poprawe ogo6lnego stanu fizycznego
uczestnikow,

» ksztaltowanie sity, masy,
wytrzymatos$ci mie$niowe;j.




Zajecia mialy:

0 uswiadomié wage wplywu ruchu

na komfort zycia, T
O doprowadzi¢ do aktywnego trybu
zycla 1 potrzeby dbania o
prawidtowg forme fizyczna.
.

Cwiczenia rownowazne
1 koordynacyjne wzmocnity miednie,
wyksztatcity nawyk prawidtowe]
postawy.




Uczestnicy zajeé, dzieki aktywno$ci fizycznej, wzmocnili przede
wszystkim swoja kondycje fizyczna.

Cwiczenia wykonywane byly mniej intensywnie, a gléwny nacisk
potozono na ich poprawno$¢. W przypadku, gdy dana osoba nie byta
w stanie wykonaé¢ konkretnego ¢wiczenia, dopasowywano jej
tatwiejszy warlant, adekwatny do jej stanu zdrowia, mozliwo$ci, do
posiadanych przez nig jednostek chorobowych. Dzieki temu ¢wiczenia
wykonywane byly z wieksza przyjemnoscia 1 zauwazalna byta:

Q poprawa wydolnos$ci 1 samopoczucia,

O poprawa krazenia,

O zwiekszenie sity mieéniowe;j,

O stopniowa poprawa wzmocnienia ciata,

O u niektorych oséb nawet zrzucenie
kilku zbednych kilogramow.

Cwiczenia byly i sg $éwietng profilaktyka
antyzawatowa.

Sprawnos¢ 1 lepsza kondycja

pomogly seniorom tatwie] wykonywacé
codzienne obowiazki.




Ponizej przedstawiamy, jak nalezy
prawidiowo oddychaé podczas treningu
silowego:

O wydech wykonujemy ustami,

O zawsze gdy unosimy, wypychamy
clezar 1 tym samym kurczymy miesien,

O wdech robimy nosem, gdy opuszczamy
clezar,

O wdech powinien by¢ wolniejszy,
kontrolowany,

1 miesien pomimo rozciggania, powinien
by¢ ciaggle napiety,

U podczas treningu aerobowego wdech

1 wydech powinny by¢ wykonywane

O w statym tempie, tzn. musza one
nastepowac¢ w takich samych odstepach
czasu 1 trwacé tyle samo.




Zaje¢ edukacyjnych z psychologiem odbyto
sie w sumie 10 w okresie lipiec — wrzesien
2020 r.

Zajecla miaty na celu psychoedukacje

uczestnikoOw w zakresie:

% strategii zapamietywania (m.in.
mnemotechnikami pomocnymi
w codziennym zyciu np. podczas robienia
zakupow),

¥ Wplywu stresu 1 napiecia oraz aktywnosci
fizycznej na procesy poznawcze (gtownie

pamig¢),

¥ rozwijania zdolnosci jezykowych,
kreatywnosci, nieszablonowos$ci my$lenia,
koncentracji uwagi (niezbedny warunek
procesu zapamietywania).
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Cele zajet:

= Integracja uczestnikow,

= wzrost motywacji do podejmowania réznych '
aktywnosci, ‘

= psychoedukacja odnos$nie funkcjonowania
pamieci,

= wzmochienie logicznego my$lenia, uwagi,

= stymulacja pamieci,

= wzmocnienie kreatywnos$ci,

= poprawa funkcji jezykowych,

= poprawa orientacjl w przestrzeni
1 w schemacie ciata.

Cwiczenia, o roznym stopniu trudnoéci, ktore

zostaly wykorzystane to:

> rozgrzewkowe,

> Integracyjne,

» reminiscencyjne (oparte na wspomnieniach
uczestnikow),

> trening umystu.
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Zajecia prowadzone byly przy

wykorzystaniu r6znych metod

aktywizujacych uczestnikow 1

motywujacych ich do wspolne;]

pracy.

Forma ich realizacji pozwolita:

» zwlekszy¢ aktywne uczestnictwo
W Zyciu spotecznym,

» podzieli¢ sie swoim bogatym
do$wiadczeniem,

» nawigzac 1 podtrzymac¢ nowe
kontakty towarzyskie,

» wzmocni¢ poczucie wlasnej
wartosci,

> zaprezentowacé witasne
umiejetnos$ci 1 zdolnosci,

» rozwingé zainteresowania,

» utrzymac¢ wysoki poziom
motywacjl.
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W okresie od 29.09 do 23.10.2020 r. zostalo przeprowadzonych
10 godzin zaje¢ tanecznych.

Uczestnicy byli zorganizowani w jedng grupe, mieli okazje poznac¢
podstawowe kroki tancow towarzyskich standardowych 1
latynoamerykanskich, tj.: walc angielski, walc wiedenski,

quickstep, tango, samba, cha—cha-cha, rock and roli, rumba.
Mogli wykonywa¢ roznorodne ¢wiczenia muzyczno—-ruchowe
uwrazliwiajace na dynamike, rytm, tempo 1 nastro] muzyczny.
W program zaje¢ wpleciono elementy gimnastyki korekcyjnej:
¢wiczenia prawidiowe] postawy 1 ¢wiczenia relaksacyjne.




Na zakonczenie podsumowano umiejetno$ci uczestnikow zajeé —
przyjmowanie postawy tanecznej 1 wykonywanie podstawowych
figur 1 krokéw tancow towarzyskich, rozpoznawanie melodii
1 rytmow, $wiadomos$é mozliwo$ci wyrabiania elegancji
1 ptynnosci ruchow w ¢wiczeniach z muzyka, wiedza,
jak sie zachowac¢ na parkiecie,
znajomo$¢ zasad dobrych manier tanecznych.

Osiagnieto dodatkowo motywacje uczestnikow do ¢wiczen
przy muzyce, wyrobienie pewnos$ci siebie.




Zajecla muzyczne zostaty zrealizowane w formie czterech sesji warsztatowych.
Seniorzy odkrywali swojg ekspresje oraz predyspozycje muzyczne,
ktorych nie byli w stanie realizowaé¢ we wczeéniejszym okresie.
Forma zaje¢ zostala dostosowana do poziomu uczestnikéw a poruszane
zagadnienia 1 zadania urozmaicone 1 przedstawione w sposob zrozumialy
1 interesujacy. Nowe wyzwania staly sie sposobem na aktywne 1 atrakcyjne
spedzenie czasu, przelamujace rutyne dnia codziennego.

Podczas wszystkich wykonywanych czynno$ci usprawniano sfere orofacjalng
1 kondycje umystowa. Poznano podstawowe zagadnienia zwigzane z tancem,
emis]ja glosu oraz $piewem zespolowym. Zajecia staly sie spoiwem
do zacieé$niania relacji miedzyludzkich, do wzbudzenia checi spedzania
wspolnego czasu w duchu przyjazni 1 wzajemnego szacunku, okazaly sie by¢
niezwykle tworcze 1 pozwolily na wyrazenie sowich pozytywnych emocji
stanowiac przy tym alternatywna forme relaksu.




Zajecla muzyczne

Seniorzy poznall podstawowe zagadnienia zwigzane z tancem, emisja glosu
oraz $plewem zespolowym.

Zajecia byly motorem do ukazania przestrzeni $wiata muzyki jako
niematerialnego $rodka stanowiacego spoiwo do zacie$niania relacji
miedzyludzkich, do wzbudzenia checi spedzania wspolnego czasu w duchu
przyjaznl 1 wzajemnego szacunku.

Zajeclia muzyczne w swojej ztozonos$ci okazaly sie by¢ niezwykle tworcze
oraz pozwolity na wyrazenie sowich pozytywnych emocji
stanowiac przy tym alternatywng forme relaksu.

Owocna praca zespolowa data mozliwo$¢ podniesienia samooceny.




Zajecla muzyczne

Roznorakie formy dziatan artystycznych miaty na celu:
»poprawe jako$ci zycia seniorow,

»propagowanie aktywnosci psychofizycznej,
»stworzenie okazji do wspolnych przezyé,
»ksztaltowanie postaw zyczliwosci,

>wzmacnianie wiezi,

» integracje,

»umozliwienie rozwoju zainteresowan muzycznych,
»pobudzenie do tworczego my$lenia,

»odkrycie 1 rozw0j zdolno$ci 1 talentow muzycznych,
» zdobycie wiedzy. »




Wytwory zajeé







Zajecia decoupage
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Technika makramy
powstaly lampiony.
Ich baza byty
przyniesione z domu
stoiki, butelki, puszki.
Te naczynia byly
rowniez ozdabianie
technikg decoupage’u.
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W trakcie zajeé byt czas na wspolne $piewanie znanych,

biesiadnych piosenek, w tym tez z zaprzyjaznionym akordeonista.

Co jaki$ czas urzadzano sobie karaoke.

Podczas spotkan byta mozliwo$¢ ogladania filmow.
Cze$¢ uczestnikoOw potrafi korzystaé z Messengera,
wiec na utworzone] grupie byly wysylane rozne filmiki
instruktazowe, porady, przepisy kulinarne, linki do piosenek.
Zdarzyty sie kilkakrotnie imprezy imieninowe, na ktorych
Seniorzy wspolnie spozywali ciasta,
$piewali 1 mogli ze soba pobyé¢.

Utozyli stowa ,,klubowej piosenki” na znana, biesiadng melodie
,Czterech tysych sie zebrato”, co byto ciekawym
doswiadczeniem 1 jednocze$nie fajng zabawa.
Technika origami (sktadania karteczek) wykonano
cuda z papleru, m.in. paplerowego fabedzia, batwana.




W czasie zawieszenia zajeé¢ dbaliSmy,
by Seniorzy nie zostali sami.
Dostarczano im rozne materiaty: sznurki,
szydetka, kijki do makramy, drewniana potke,
papier ksero, pistolety do klejenia na goraco,
kolorowe karteczki itp.
Wykorzystywali oni takze materialy dostepne
w swoich domach. Chetnie wypozyczali
ksiazki 1 ptyty CD z muzyka.

W trakcie zaje¢ alternatywnych powstaty
piekne chodniki ze sznurka, podktadki pod
zastawe, makramowa potka, makata
na $ciane, lampiony, papierowe gwiazdy
1 bombki, choinka z szyszek, szydetkowe
koszyki, batwany, lampiony, choinki,
przerozne zawleszki choinkowe,
bombki z karteczek.

Chetne osoby wypozyczyly réwniez sprzet
fitness. Wspierano sie w tym trudnym czasie
na wiele sposoboéw, utrzymywany byt staty
kontakt telefoniczny.
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