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Klub Senior+ w Gniewkowie przy ulicy 700-lecia 16 swoja dziatalno$é¢ rozpoczat
1 czerwca 2021 roku. Funkcjonuje jako osrodek wsparcia dla 0sob starszych i dziata w strukturze
Miejsko - Gminnego Osrodka Pomocy Spotecznej Gminy Gniewkowo. Klub dziata zgodnie
z przepisami: Ustawy z dnia 12 marca 2004 roku o pomocy spolecznej, Uchwaly Nr
XXXV1/242/2021 Rady Miejskiej w Gniewkowie z dnia 31 marca 2021 r. w sprawie
utworzenia osrodka wsparcia pod nazwa Klub Seniort+ dzialajacego w ramach struktury
organizacyjnej Miejsko-Gminnego O$rodka Pomocy Spotecznej w Gniewkowie, Uchwaly
XXXV1/243/2021 Rady Miejskiej w Gniewkowie z dnia 31 marca 2021 r. w sprawie wyrazenia
zgody na przystagpienie Gminy Gniewkowo do realizacji projektu partnerskiego pt. "Klub
Seniora - rozwdj specjalistycznych ustug opiekunczych dla oséb starszych z terenu Gminy
Gniewkowo" w ramach Poddziatania 09.03.02 Rozwd¢j Ustug Spotecznych Regionalnego
Programu Operacyjnego Wojewodztwa Kujawsko- Pomorskiego na lata 2014-2020
wspolfinansowanego ze $rodkow Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu
Spotecznego.

Klub  Senior+ w Gniewkowie jest placowka wspierajgcg ludzi starszych
z terenu Gminy Gniewkowo, kobiet i mezczyzn nieaktywnych zawodowo w wieku powyzej 60
lat, ktorzy ze wzgledu na wiek, chorobe lub niepetnosprawno$¢ wymagaja cze$ciowej opieki
i pomocy w zaspokajaniu niezbednych potrzeb zyciowych, szczegélnie dla oséb, ktore ze
wzgledu na swoja sytuacje zdrowotng i rodzinng wymagajg wsparcia w zakresie
funkcjonowania oraz integracji i wigczenia spotecznego.

Wszystkie dziatania prowadzone w jednostce nakierowane sg na utrzymanie seniorow
w dobrej sprawnosci psychofizycznej i zaspokojenie potrzeb ludzi starszych (art. 51.1 ustawy
0 pomocy spotecznej). Klub zapewnia od 7.00 — 15.00 oferte ustug od poniedziatku do pigtku
w dni robocze. Dziatalnos¢ klubu polega na realizacji podstawowych ustug majacych na celu
udzielenie pomocy w czynno$ciach dnia codziennego, na zapewnieniu gorgcego positku
obiadowego oraz $niadania i innych ustug wspomagajacych, dostosowanych do potrzeb
i mozliwoéci seniorow wynikajacych z wieku i stanu zdrowia. Infrastruktura klubu pozwala na
aktywne spedzanie czasu wolnego, a takze zaktywizowanie i zaangazowanie seniorow
w dziatania samopomocowe. Dziatalno$¢ klubu sprzyja integracji spolecznej a takze
nawigzywaniu wigzi towarzyskich i przyjazni.

Zatrudnione s3 dwie osoby na umowg o pracg na czas okre$lony oraz 1 osoba na staz
dzigki projektowi ,,Aktywizacja spoteczno-zawodowa mieszkancow Gminy Gniewkowo, gdzie

organizatorem stazu jest Fundacja Gospodarcza Pro Europa.



W 2022 roku w klubie uczestniczyto 25 osob. Jedna osoba ze wzgledu na pogorszony

stan zdrowia zrezygnowala, jedna osoba nie uczestniczyla ze wzgledu na operacj¢ oraz

rekonwalescencji, 2 osoby zmarly.

Tabela nr 1. Struktura wiekowa senioréw w roku 2022

Wiek seniorow

Liczba senioréw

Wiek seniorow

Liczba seniorow

60-70 lat

71-80 lat

17

81-90 lat

powyzej 90 lat

Zakres ustug $wiadczonych przez Klub Senior+ obejmuje w szczegdlnosci: ustugi

socjalne i opiekuncze, poradnictwo specjalistyczne, terapi¢ zajeciows, aktywizacje fizyczng

1 umystowg seniorow, zajecia edukacyjne, kulturalne, rekreacyjne, prozdrowotne, $wictowanie

rocznic patriotycznych, religijnych, imieninowych seniorow.

Sniadania oraz goracy posilek w postaci obiadu w roku 2022 dostarczata firma

Haraséwka Sp. Zo.o, ul. Katna 14, 88-140 Gniewkowo. W analizowanym okresie wydano 3466

obiadéw, a dziennie srednio 15 obiadow. Koszt positku dla jednego uczestnika wynosi 24,00 zt

Tabela nr 2. Liczba wydanych positkéw w roku 2022

L.P MIESIAC ILOSC
POSILKOW
1. Styczen 300
2 Luty 22
3. Marzec 348
4. Kwieciefi 298
5. Maj 293
6. Czerwiec 301
7. Lipiec 285
8. Sierpien 318
9. Wrzesien 287
10 Pazdziernik 270
11 Listopad 263
12 Grudzien 231
13| Razem 3466




Klub Senior+ w duzej mierze to terapia, ktora polega na mobilizowaniu uczestnikow
w rozne aktywnosci z dziedziny zajgé psychoruchowych oraz dziatania, prowadzacego do
usprawnienia i kompensacji zaburzonych funkcji organizmu podopiecznych. Byly to zajecia
planowe, celowe i systematyczne. Zatozeniem prowadzonej formy aktywizacji bylo wspieranie
seniorow spotecznie, umozliwiajagc im nawigzywanie kontaktow miedzyludzkich oraz
angazowanie ich w przygotowane zaj¢cia pozostajac w zwigzku z wieloma czynnikami waznymi
dla zdrowia cztowieka. Wszystkie dziatania terapeutyczne w placOwce miaty na celu rozwoj
senioréw do tego stopnia by byli oni jak najbardziej samodzielni. Aktywizacja uczestnikow i
realizacja celu odbywata si¢ poprzez réznego typu zajgcia terapeutyczne (manualne, plastyczne,
intelektualne czy rozrywkowe), zmierzajgce do rozwijania: umiejetnosci wykonywania
czynnosci zycia codziennego i zaradno$ci osobistej oraz psychofizycznych sprawno$ci i

podstawowych umiejgtnosci, umozliwiajacych uczestnictwo w zyciu spotecznym.

Gtéwnym celem zajec byta aktywizacja seniorow, podtrzymywanie zachowanych umiejetno$ci

oraz wspieranie jak najwigkszej samodzielno$ci w codziennym zyciu.
Podstawowe cele, ktore realizowano to przede wszystkim:
¢ zwigkszenie zakresu samodzielnosci i zaradno$ci zyciowej kazdego uczestnika,

e poprawa lub utrzymanie dotychczasowego stanu zdrowia fizycznego i psychicznego,

dzigki zaplanowanym dziataniom terapeutycznym,
e ksztattowanie charakteru i rozwijanie osobowosci,
e budowanie poczucia wlasnej warto$ci i sensu zycia,
e poznanie roznych technik plastycznych, materiatow oraz sposobow fgczenia ich,
e pobudzanie wyobrazni tworczej, fantazji, kreatywnosci,
e rozwijanie zainteresowan: plastycznych, muzycznych i innych,
e uwrazliwianie na sztuke i $rodki artystycznego wyrazu,
e integracja grupy i poprawa relacji w grupie poprzez $rodki artystyczne,
e uczenie spedzania wolego czasu w sposob tworczy,
e oddziatywanie psychoterapeutyczne ogdlnie uspokajajgce i aktywizujgce,

e umozliwianie nawigzywania kontaktow z innymi,

rozbudzanie i nabywanie nowych umiejetnosci,



doskonalenie pamigci wzrokowej oraz koordynacji wzrokowo — ruchowe;.
e poprawa komunikacji interpersonalne;j,

e niwelowanie napie¢ emocjonalnych,

e usprawnianie funkcji percepcyjno-motorycznych,

e motywowanie do podejmowania zadan o réznym stopniu trudno$ci.

Terapia zajgciowa dziatata na podopiecznych mobilizujgco i uspakajajgco, a takze usprawniata

ich w trzech aspektach — psychicznym, fizycznym oraz percepcyjno-motorycznym:
* Usprawnianie fizyczne

Polegato na odpowiednim doborze zaje¢ terapeutycznych w polaczeniu z kinezyterapia
(indywidualny dobor ¢wiczen ogdlnousprawniajgcych), aby umozliwi¢ uczestnikom zachowanie
sprawno$ci fizycznej, pozwalajgcej przynajmniej na samodzielne wykonywanie prostych
czynnos$ci na poziome funkcjonalnym, lub przywrdci¢ utracong sprawnosc.

* Uprawnianie psychiczne

Miato na celu przywrocenie danemu uczestnikowi zdolno$ci nawigzywania kontaktow oraz

umieje¢tnosci wspotzycia z innymi ludzmi i dostosowania si¢ do $rodowiska, w ktorym teraz zyje.
e Usprawnianie funkeji percepcyjno-motorycznych

Polegalo w duzej mierze na doskonaleniu pamieci i spostrzegawczos$ci stuchowej, koordynacji
ruchéw catego ciata, rozwijaniu kompetencji komunikacyjnych, utrwaleniu orientacji w
schemacie ciala i przestrzeni oraz usprawnianiu koordynacji wzrokowo-ruchowej (¢wiczenia
motoryki rgki piszacej, poprawa poziomu graficznego pisma).

Klub Senior+ realizowal zadania w zakresie terapii zajgciowej poprzez integracje
zespotu, budowanie wiezi migdzy terapeuta a grupa, eliminowanie stresu 1 napigc
emocjonalnych, dazenie do poprawy zaradno$ci osobistej, przystosowanie uczestnikow do
funkcjonowania spotecznego, stwarzanie okazji do odnoszenia sukcesu, zmierzajacego do
ogodlnego rozwoju i poprawy sprawnosci kazdego uczestnika, niezbednych do mozliwie

niezaleznego, samodzielnego i aktywnego zycia.
Bardzo wazne sg takze zajecia kulturalno-o$wiatowe :

¢ organizowanie spotkan z ciekawymi ludZzmi z réznych dziedzin: kultury, sztuki, stuzby

zdrowia, policji, i innymi;

¢ organizowanie wycieczek i wyjazdow;



¢ organizowanie réznych form wypoczynku i rekreacji;

* organizowanie spotkan i imprez okoliczno$ciowych;

* organizowanie zaje¢ rozwijajacych zdolnosci i pasje;

e organizowanie zaj¢¢ ruchowych i rozwijajacych pamiec;

* organizowanie spotkan kulturalnych, seanséw filmowych, wystaw, spektakli;

* Inne dziatania w zalezno$ci od potrzeb.

W ramach zaje¢ rehabilitacyjno-ruchowych

- usprawnianie dysfunkcji ruchowych,

- poprawa i utrzymanie poziomu sprawnosci i wydolnoéci organizmu,

- zapobieganie chorobom cywilizacyjnym (otytos¢, choroby uktadu krazenia)

- zapobieganie skutkom unieruchomienia i bezruchu (przykurcze, sztywno$c),

Aktywnos¢ fizyczng seniora to:

— Aktywno$¢ rekreacyjna

— ukierunkowana na zdrowie

— Aktywno$¢ prewencyjna

— ukierunkowana na prewencje chorob

— Aktywno$¢ leczniczo — rehabilitacyjna.

Program trecningowy o0sob starszych powinicn oddziatywaé na trzy podstawowe clementy
sprawnosci fizycznej:

- popraw¢ wytrzymatosci,

- zwigkszenie sity,

- zwigkszenie gibkosci i poprawe koordynacji ruchowe;.

Cwiczenia tego typu wykonywane byly przynajmniej 3-4 w tygodniu, przez okres 20-40 min.
Nacisk polozony byt zawsze na proste formy ruchowe, by aktywnos$é wigzala sie z relaksem,
zabawg 1 przyjemno$ciag. W zakresie usprawnienia koordynacji ruchowej pomocne byly
¢wiczenia rozciggajace i gimnastyczne, ktére wykonywane byly codziennie (5-10 min), najlepiej
rano. Wiele osob starszych posiada duze opory do uczestnictwa w zajeciach sportowych, dlatego

niezwykle wazng rol¢ w motywowaniu oraz umacnianiu cierpliwosci i systematyczno$ci mogg

odegrac zajgcia grupowe. Warto wiec naktoni¢ rodzing, lub przyjaciot do wspolnych éwiczen.
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Obecnie propaguje si¢ tzw. sport w rodzinie, polegajacy na wspdlnym uprawianiu gier i zabaw
ruchowych. Jest to godna polecenia forma czynnego odpoczynku, gdyz starszy cztowiek w
otoczeniu najblizszej rodziny nie czuje si¢ skregpowany mniejszg sprawnoscig fizyczng. Dzigki
¢wiczeniom podnosi si¢ stanu zdrowia, zachowanie sprawnosci fizycznej i ogdlnej aktywnos$ci
zyciowej oraz wyhamowywanie proceséw inwolucyjnych. Racjonalne stosowanie ¢wiczen
fizycznych w wieku starszym skutecznie przeciwdziata procesom starzenia si¢ oraz umozliwia
podtrzymywanie sprawnos$ci ruchowej, tak niezbednej w wieku podesztym w zyciu codziennym,
co takze wywiera korzystny wptyw na sfer¢ psychiczng. Aktywno$¢ fizyczna na $wiezym
powietrzu przynosi wiecej korzysci dla zdrowia niz treningi w przewidywalnych warunkach
sitowni lub klubu fitness. Treningu na Swiezym powietrzu jest jedyny, niezastgpiony i zaspokajg
naturalne potrzeby zdrowotne organizmu. Ogromna dawka powietrza dotlenia caty organizm,
dzigki czemu pobudza caly organizm i jego wszystkie uktady, narzady, tkanki, komorki.
Przebywanie na $wiezym powietrzu oprocz bezposredniego kontaktu z naturalnym $wiattem,
dostarczy niezbgdng do zycia witaming D. Proces hartowania odgrywa duza role dla skory.
Dziatajac na skore réznego rodzaju podraznieniami wywotuje w organizmie szereg zmian, ktore
przyczyniajg si¢ do lepszego odzywiania tkanek, energiczniejszej przemiany materii,
wyksztalcenia mechanizméw termoregulacyjnych, a w zwiazku z tym wplywajg korzystnie na
wzmocnienie zdrowia oraz zwigkszenie wytrzymatosci i odpornosci organizmu w zwalczaniu
roznych szkodliwych wpltywow.

W ramach zaj¢¢ edukacyjnych seniorzy :

- poznawali kulture i lokalne tradycje,

- nabywali wiedzg¢ i umiejgtnosci na temat poszukiwania wiedzy w internecie,

- rozwijali spostrzegawczos$¢ i tworcze myslenia,

- usprawniali pamig¢ i koncentracje.

Gry planszowe — sg popularne na calym $wiecie - Gry planszowe sg $wietng rozrywkg
niezaleznie od pogody. Mozemy korzysta¢ z tej aktywno$ci w deszczowy dzien w salonie, czy
stoneczny przenoszac si¢ do ogrodu.

Krzyzowki — to polaczenie rozrywki z edukacja - Krzyzowki rozwijaja logiczne mySlenie i
odrywaja od dnia codziennego. Zazwyczaj sg tworzone w wersji kieszonkowej, wiec mozemy
zabrac¢ je wszedzie z sobg i rozwigzywaé¢ w kazdej chwili. Przy wyborze krzyzowek nalezato
zwréci¢ uwage na stan naszego seniora i dostosowaé poziom trudnosci do jego mozliwosci

intelektualnych. Mozemy wybra¢ krzyzowki tematyczne z dziedziny, ktorg nasz podopieczny
7



zna i lubi np. filmy, ogrodnictwo itp.

Ukladanie puzzli — przede wszystkim to doskonate ¢wiczenie pracy mozgu

Ta aktywnos¢ angazuje jego obie potkule, a przy okazji uczy skupienia oraz cierpliwosci. Jesli
nasz podopieczny ma z tym problem, warto sprobowac z nim tego ¢wiczenia, moze to wptynaé¢
na jego zachowanie w zyciu codziennym. Nie zapominajmy, ze ukfadanie puzzli to takze
rozrywka i §wietny sposob na wspdlne spedzanie czasu. Aktualnie na rynku jest spory wybor
tego produktu, mozemy zdecydowaé jaki obraz chcemy utozy¢, a nastgpnie za pomoca kleju
przymocowa¢ go na Kartke, wlozy¢ do antyramy i powiesi¢ na $cianie. Bedzie to idealna
dekoracja. Nim przymocujemy obraz do $ciany, pamigtajmy o zgodzie podopiecznego.

Gra w karty — to doskonata rozrywka o kazdej porze roku.

Mozemy wybra¢ tradycyjne gry karciane takie jak makao czy wojna, utozy¢ pasjansa lub
skorzysta¢ z innych form karcianych jak uno. Mozliwosci jest wiele, wybierzmy tg najbardziej
atrakcyjng dla naszego seniora. Karty sg lekkie i male dzigki czemu mozemy zabraé je wszedzie
z soba 1 zagra¢ podczas pikniku w parku. Wptywaja na nasza koncentracj¢ oraz logiczne
myslenie.

Ukladanie klockéw — to $wietny sposob spedzania wolnej chwili

Aktywno$¢ zalecana szczegOlnie dla osob cierpigcych na demencje. Klocki czgsto
wykorzystywane sg w terapii. Ukladanki pobudzaja prace mozgu, poprawiajg pamiec i zdolno$é
logicznego myslenia. Dodatkowo uczg cierpliwosci i skupienia. Uktadanie klockéow éwiczy
chwytnos$¢ palcow i precyzje ruchow, ktéra w wieku starczym czesto jest zaburzona. Przy ty
wszystkim dostarcza rozrywke. Przy wyborze klockow nalezy pamieta¢, aby dostosowacé je do
stanu seniora.

Rysowanie — to kreatywny sposob spedzania czasu

W dzisiejszym $wiecie mamy wiele mozliwosci tej aktywnosci. Jesli nasz podopieczny jest
utalentowanym artysta to mamy szcze$cie. W takim przypadku wystarczy zapewni¢ mu kartke
papieru i kredki/farbki. Nie kazdy jest jednak uzdolniony plastycznie. Sprawdza si¢ wtedy
kolorowanki. W sklepach znajdziemy duzy wybor: od najprostszych do najtrudniejszych — ktére
po kolorowaniu wygladajg niemal jak obraz. Znajdg si¢ réwniez takie przeznaczone dla 0séb
starszych. Ich poziom trudno$ci nalezy dostosowa¢ do sprawnosci podopiecznego. Ponadto
malowanki wykorzystywane sa w terapii, majg ogromny wpltyw na samopoczucie cztowieka. Do
wiasciwosci kolorowanek zalicza si¢: wyciszenie, polepszenie nastroju, zredukowanie lgkow

oraz poprawa pamigci. Zajgcia artystyczne to $wietny przyktad ergoterapii - terapii zajeciowe;j,
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ktora poprawia kondycj¢ pacjenta dzigki wykonywaniu czynnosci ruchowych i umystowych.
Lamiglowki — okres starczy jest powigzany z obnizeniem sprawnoéci intelektualne;j
Lamiglowki 1acza z soba rozrywke z polepszeniem percepcji. Powinniémy zachowac
urozmaicenie: jednego dnia wybierzmy lamiglowki matematyczne, drugiego jezykowe, a
trzeciego jeszcze inne. Nie zanudzimy wtedy naszego seniora. Na rynku znajdziemy sporo
roznorodnych ksigzeczek z wieloma ¢wiczeniami. Poziom trudno$ci nalezy dostosowacé do stanu

seniora.
Lepienie z plasteliny — rozwija zdoIno$ci manualne i kreatywnos$é¢

Pobudza obie potkule mozgowe. Zabawa plasteling to ciekawy sposob na spedzenie czasu z
podopiecznym. Mozemy stworzy¢, co tylko wyobraznia nam podsunie. To mite wspomnienie

okresu dziecinstwa, w ktérym z przyjemnoscig lepilismy figurki z plasteliny.
Robienie kolazy — to pobudzajgce kreatywno$¢, tatwe zajecie

Kolaz to stworzenie kompozycji z r6znych materiatow. Mozemy go stworzy¢ z czegokolwiek:
gazety, naklejek, czy tez bardziej osobisty ze zdjeé. Wybrane materiaty tgczymy ze sobg i
przyklcjamy na kartk¢ papicru. Moze mie¢ dowolny ksztatt i przedstawiaé¢ co tylko chcemy.
Ciekawym rozwigzaniem sg kolaze tematyczne przedstawiajgce konkretne rzeczy. To bardzo
ciekawa aktywno$¢, ktora wplynie na skupienie i polepszenie samopoczucia. Warto ja

wyprobowac, o ile stan podopiecznego na to pozwoli.
Zielnik — polgczenie edukacji z aktywnym spgdzaniem czasu na §wiezym powietrzu

Zielnik to zbiér wysuszonych roélin opisanych w zeszycie. To doskonaly sposdb, zeby
dowiedzie¢ sig, jak rozpoznawaé poszczegélne ro$liny. Najpierw wraz z seniorem podczas
spaceru zbieramy roéliny, aby nastepnie zasuszy¢ je i opisa¢. To zajecie tgczy w sobie aktywnosé
fizyczng i intelektualng. Nie musimy znaé si¢ na roslinach, aby je opisa¢ — od tego mamy
Internet. Wspélne zbieranie, a nastgpnie opisywanie poglebi relacje opiekunki z podopiecznym

i bedzie ciekawym tematem do rozmowy.
Spacer — Swietny sposob na spedzenie czasu wolnego aktywnie

Spacer jest dobry o kazdej porze roku. Nawet w zime warto wyj$¢ na chwile z domu, chociazby
do sklepu i rozrusza¢ kosci. Mozemy poprosié¢ seniora, aby pokazat nam swoje ulubione miejsca,
w ten sposob okazemy mu zainteresowanie, co na pewno poprawi jego samopoczucie.
Spacerujgc lepiej poznamy miejscowos$é, w ktorej przyszto nam pomieszkiwaé. Aktywno$é

fizyczna sprzyja rowniez poprawie humoru, redukuje problemy ze snem, pozytywnie wptywa na
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naszg pamig¢, a takze obniza poziom cholesterolu oraz spala kalorie. Biorgce pod uwage plusy tej
aktywnosci codziennie powinnismy jej poswigci¢ chociaz 30 minut. Mozemy wlaczy¢ spacery
w rytm kazdego dnia — o ile stan seniora na to pozwala.

Gimnastyka — aktywno$¢ fizyczna jest wazna w kazdym wieku

Ruch wplywa zaréwno na nasze zdrowie fizyczne, jak i psychiczne. Cwiczenia powoduja
wytwarzanie pozytywnych endorfin, ktére wpltywaja na nasze dobre samopoczucie. Warto
kazdego dnia zadba¢ o odrobing ruchu. Gimnastyka to rodzaj sportu idealny dla oséb w
podesztym wieku. Warto namowi¢ seniora do spedzenia w ten sposob wolnego czasu, o ile jego
stan na to pozwoli. Odpowiednio dobrane ¢éwiczenia mogg wzmocni¢ stawy i migénie oraz
poprawi¢ krazenie. W doborze ¢wiczen najlepiej skonsultowac sie ze specjalista.

Taniec — wytwarza pozytywne endorfiny

Endorfiny, czyli hormony poprawiajgce nastr6j, na pewno przydadzg si¢ osobom w kazdym
wieku, a juz szczegdlnie starszym, czgsto samotnym, bez rodziny i przyjaciét. Dawka endorfin,
ktorg wytworzycie podczas tej aktywnosci, zapewni wam dobry humor na caty dzien i zblizy do
siebie.

Gotowanie — wspolne gotowanie, to $wietny pomyst na spedzanie czasu

To dobra okazja, aby wzajemnie opowiedzie¢ o swoich ulubionych potrawach, wymienié si¢
przepisami. Moze wtorek kuchni polskiej, podczas ktorego wspolnie z seniorem przygotujesz

typowe polskie dania? Poznawanie nowych smakow bywa ekscytujace.
Nauka obslugi komputera — umiejetnos¢ przydatna kazdemu

W dzisiejszych czasach komputer zaliczamy do podstawowych narzedzi, czesto niezbednych do
zycia. Duza czg$¢ osob starszych wcigz nie jest przekonana do tego wynalazku. Funkcja

rozrywkowa, a przede wszystkim mozliwos$¢ bezpiecznej komunikacji.

Czytanie — to Swietne hobby na dlugie wieczory o kazdej porze roku

Mozemy czyta¢ ksigzki, artykuty, czasopisma. Kto co lubi. Wazne jest to, aby dobra¢ lekture do
indywidualnych upodoban. Czytanie to dobre ¢wiczenie intelektualne, wzbogaca nasze

stownictwo, poprawia pamig¢ i stymuluje prace mozgu. Lektura przenosi nas do innego $wiata

pelnego przygod czy nowych informacji. To wspaniaty sposob na odstresowanie.
Stuchanie muzyKki — od tradycyjnej po nowoczesng

Chwila odpoczynku na kanapie, podczas, ktérej stuchamy muzyki to skuteczny sposoéb na
obnizenie stresu i uspokojenie. Muzykoterapia to dobre rozwiazanie dla 0sob borykajacych si¢ z
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demencja. Muzyka aktywuje obszar mozgu odpowiadajacy za dlugo, jak i krotkotrwale
wspomnienia. Pomaga kontrolowaé¢ zachowanie chorych. Powinny to by¢ ulubione utwory dane;j
osoby lub kojarzace si¢ z waznymi wydarzeniami. Jesli podopieczny nie jest w stanie podac

swojej ulubionej muzyki, warto podpytaé o to rodzine.

Zadania okre$lone na rzecz solidarno$ci miedzypokoleniowej zostang rozwinigte
1 utrwalone poprzez wspoélne spedzanie czasu senioréw z dzie¢mi i mtodziezg z terenu Gminy
Gniewkowo. Seniorzy byli docenieni i poczuli potrzebe uczestnictwa w zyciu spotecznym,
integracji z mtodzieza, przekazywania swoich do$wiadczen zyciowych a jednoczeénie mtodziez
i dzieci beda mialy mozliwoséci zdobycia wiedzy na temat historii dotyczacej lokalnego
spofeczenstwa w ktorym zycia, uczenia si¢ szacunku dla osob starszych. Dziatania na rzecz
solidarnosci wewnatrzpokoleniowej okreslone zostang poprzez wspolne spotkania z innych
uczestnikami stowarzyszen dziatajacych na rzecz seniorow na terenie Gminy Gniewkowo i gmin
osciennych. Spotkanie pozwolg na wymiane do$wiadczen pomigdzy seniorami, pozwolg mito

wspdlnie spedzi¢ wolny czas i dajg mozliwo$¢ realizowac siebie w spoteczenstwie.

Seniorzy przestawiali swoje oczekiwania co do zajeé oraz czasu spedzonego w klubie. Wszystkie
oczekiwania zostaty opisane w ofercie. Ponadto zajecia, ktore sg opisane powyzej sg realizowane

w roku 2022, seniorzy sa zachwyceni i poziom aktywizacji si¢ polepsza.

W klubie uczestnicy posiadajg rozne rodzaje niepetnosprawnosci od umiarkowanego do
znacznego. Kazdy uczestnik posiada rézne dlugotrwate choroby. Przychodza do klubu osoby,
ktore przezyly udar mozgu, sa otegpiate. Dzieki zajeciom widaé efekty poprawy
w funkcjonowaniu w zyciu rodzinnym i spotecznym. Gwarantowana jest trwato$¢ rezultatow

dziatania, gdyz raz wprowadzone zajecia sg kontynuowane w kolejnych edycjach.

Seniorzy sg bardzo zaangazowani w dziatalno$¢ klubu. Ich uwagi, potrzeby i pomysty sg

uwzgledniane w planowanych dziataniach.

W ramach promocji Klubu Seniorat w Gniewkowie powstal na portalu
spotecznosciowym profil na facebook ,,Klub Senior+ w Gniewkowie”. Codziennie na w/w

profilu mozna zobaczy¢ co w danym dniu nasi seniorzy porabiali w klubie.
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Sprawozdanie miesieczne 2022

1) SPRAWOZDANIE Z PROWADZENIA KLUBU SENIORA+ W GNIEWKOWIE
STYCZEN 2022

Od poniedziatku do pigtku w godzinach 9-15 w naszym klubie spotyka si¢ ok. 15 0séb.
Kazdego dnia nasi podopieczni przybywajg z uSmiechami na twarzach, petni podekscytowania
co nowego ich czeka. Wedtug grafiku w styczniu odbywaly si¢ zajecia z terapeuta zajgciowym,
psychologiem oraz pracownikami klubu.

Na zajegciach z terapeutg zajgciowym seniorzy wykonywali pigkne kolorowe kwiatki
z bibuly oraz bloku, ktére przyozdobity nasz klub, wniosty odrobing wiosny w te pochmurne
styczniowe dni. Przy uzyciu farb ozdabiali Iniane torby, ktore potem mogli wykorzysta¢ do
noszenia zakupéw. W oczekiwaniu na zabawe karnawatowg wykonali przepigkne, kolorowe
i $wigcgce maski karnawatowe. Hastem przewodnim byt brokat, uczestnicy go nie zatowali. Byto
kolorowo, blyszczaco czyli w stu procentach karnawalowo.

Podczas zaje¢ z psychologiem uczestnicy trenowali pamieé, mys$lenie logiczne, procesy
poznawcze. Wykonywali liczne ¢wiczenia umystowe oraz terapeutyczne. Zajgcia grupowe byty
idealng okazja do pobudzenia rywalizacji miedzy seniorami.

Oprocz tego kilka razy w tygodniu odbywata si¢ gimnastyka, gdyz w zdrowym ciele
zdrowy duch. Gimnastyka jest bardzo wazna dla prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Poprawia wydolnos¢ organizmu, krazenie, kondycje, wzmacnia migénie i wptywa korzystnie na
funkcjonowanie psychiczne. Uczestnicy grali w roéznego rodzaju gry planszowe, zespotowe,
rozwigzywali krzyzowki, wykreslanki, ¢wiczenia gramatyczne i logiczne. Odbywaly si¢
warsztaty kulinarne, na ktorych seniorzy przygotowali pysze paczki, jablecznik oraz zdrowa
safatke. Przeprowadzone zostaly zajecia dotyczace empatii, ktora w tych czasach schodzi na
boczny tor. Kazdy z uczestnikow miat okazje powiedzie¢ co$ milego drugiej osobie oraz
ustyszec cos$ cieptego na swoj temat. 17 stycznia byl najbardziej depresyjny dzien w roku czyli
Blue Monday. Seniorzy wystuchali wyktadu na temat depresji i tego jak jej zapobiega¢. Jednak
wszyscy zgodnie stwierdzili, ze udziat w zaj¢cia prowadzonych w klubie znaczgco poprawit
i stan psychiczny i ogolne samopoczucie. W zwigzku z tym zaden depresyjny dzien nie jest im
straszny. W jeden z deszczowych dni odbyt si¢ seans filmowy. Seniorzy mieli okazj¢ obejrze¢
kultowa polska komedie ,,Sami Swoi”. Smiechéw i dobrej zabawy nie byto konca.

21 stycznia wspoélnie $wigtowaliSmy Dzien Babci i Dziadka, na uczestnikéw czekat
pyszny poczestunek przygotowany przez pracownikdéw klubu. Seniorzy mogli przyprowadzi¢

swoje wnuki. Wszyscy zasiedli przy wspdlnym stole, byly tance, $piewanie i cala masa
12



pozytywnej energil. Ten dzien z pewnoscig byl wyjatkowy dla wszystkich, a osoby nie

posiadajgce wtasnych wnukow nie czuly si¢ samotne w tym tak waznym dla nich dniu.

2) Sprawozdanie z prowadzenia Klubu Seniora + w Gniewkowie
luty 2022 r.

Od poniedziatku do pigtku w godzinach 9-15 w naszym klubie spotyka si¢ ok. 15 0séb.
Wedlug grafiku w lutym odbywaly si¢ zajecia z terapeuta zajeciowym, psychologiem,
informatykiem oraz pracownikami klubu.

Podczas zaje¢ z terapeuta zajeciowym nasi kochani seniorzy przygotowywali sie do
Walentynek. Wykonali pigkne kartki walentynkowe, ktére potem mogli wreczy¢ swoim

ukochanym. Wycinali réznego rodzaju papierowe czerwone serduszka, z ktorych powstata
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girlanda zdobigca Sciany klubu. Przygotowali walentynkowe lampiony, do ktorych wykorzystali
niepotrzebne stoiki. Oprocz tego rozwijali swoje zdolno$ci manualne lepigc przerdzne arcydzieta
z gliny.

Na zajeciach z psychologiem rozmawiali na temat stresu jak sobie z nim radzi¢, jak
wplywa na organizm oraz w jaki sposob mozna go roztadowaé¢. Odbyta sie¢ rowniez dyskusja o
pozytywnym mysleniu, ktore jest niezbedne do osiagniecia szczescia.

Podczas zaje¢ informatycznych seniorzy uczyli si¢ postugiwa¢ komputerem, korzysta¢
bezpiecznie z internetu oraz portali spotecznosciowych. Pan informatyk ttumaczyt jak nie da¢
si¢ oszukac¢ oszustom i jak dba¢ o naszg prywatno$¢ w sieci. Seniorzy uczyli si¢ pracy w
programie Word.

Codziennie odbywata si¢ gimnastyka, ktora jest niezbedna do prawidlowego
funkcjonowania i utrzymania prawidtowej kondycji. Wptywa korzystnie na wszystkie mig¢énie,
na krggostup, utatwia poruszanie. Aktywnos$¢ fizyczna réwniez dobrze wpltywa na naszg
psychike, pozwala odreagowac stres i podnosi ogdlny dobrostan psychiczny. GosciliSmy
rowniez naszego zaprzyjaznionego ksiedza, ktory z ogromng przyjemno$cig odpowiadal na
kazde zadane mu pytanie. W deszczowe, ponure dni odbywaly sie seanse filmowe, a seniorzy
ogladali kultowe polskie komedie. Oprocz tego uczestnicy grali w rézne gry planszowe,
rozwigzywali krzyzowki, tamigtowki i inne éwiczenia trenujgce mozg.

14 lutego odbyly si¢ Walentynki, kazdy przybyt ubrany na czerwono. Wszyscy cudownie
si¢ bawili, tanczyli, $piewali. Dzigki temu nikt nie czut si¢ samotnie w tym pieknym dniu.

Swictowaliémy réwniez Thusty Czwartek. Wspdlnie z seniorami piekliémy przepyszne
paczki, ktérymi pozniej czgstowalismy sympatykow naszego klubu.

25 lutego odbyta si¢ impreza karnawatowa potgczona z zakonczeniem projektu. Tancom
i zabawg nie byto konca. Wszyscy bawili si¢ $wietnie, i na pewno bedg dtugo pamietac ten

wyjatkowy dzien.
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3) Sprawozdanie z prowadzenia Klubu Seniora + w Gniewkowie
marzec 2022 r.

Od poniedziatku do piatku w godzinach 9-15 w naszym klubie spotyka si¢ ok. 15 0sob.
Kazdego dnia odbywaja si¢ zajecia z pracownikami klubu. Codziennie rano prowadzona byta 30
minutowa gimnastyka. Wplywajaca korzystnie na kregoshup, stawy, koordynacje ruchowg
1 0g6lng kondycje organizmu.

Korzystajgc z pigknej wiosennej pogody nasi seniorzy czesto spedzali czas na $wiezym
powictrzu. Swigtowany byt ,,Dzich Kobict”. Kazda z Pan dostata kwiatka od naszych cudownych
dzentelmenéw. Z okazji tego S$wigta goSciliSmy burmistrza Gniewkowa, Pana Adama
Straszynskiego, ktory rowniez pamietal o naszych kochanych seniorkach. Seniorzy wycinali
kolorowe kwiaty oraz motyle, z ktorych powstata wiosenna girlanda zdobigca $ciane klubu.
W oczekiwaniu na wiosng nasi podopieczni przygotowali ,,Marzanne”. Symbol odchodzace;
zimy i wracajacej wiosny. Do jej wykonania uzyli stome, jablka, stare, niepotrzebne ubrania.

21 marca nasi seniorzy udali si¢ na spacer, ktory zakoficzyli spaleniem naszej Marzanny.
W taki sposob pozegnali$my zime i przywitaliémy nadchodzgcg wiosne.
Odbywaty si¢ rowniez zajgcia usprawniajace prace mozgu, trenujace pamieé, logiczne
16



myslenie, uwage i spostrzegawczo$¢. Seniorzy rozwigzywali krzyzowki, wykreslanki,
tamigtowki, tworzyli nowe wyrazy z rozsypanych liter. Ogladali edukacyjne materialy dot.
cukrzycy, osteoporozy, miazdzycy, nadcisnienia. A jak doskonale wiadomo sa to bardzo czeste
choroby wieku starczego. Kazdy §wiadomy senior powinien wiedzieé jak uchroni¢ sie przed tymi
chorobami. Bo jak wiadomo lepiej zapobiega¢ niz leczy¢. Oprocz tego grali w rdzne gry
planszowe ( bingo, chinczyk, warcaby). I w takiej milej i cieptej atmosferze uptyngt nam miesiac

marzec.

4) Sprawozdanie z prowadzenia Klubu Seniora + w Gniewkowie
kwiecien 2022 r.

Od poniedziatku do pigtku w godzinach 9-15 w naszym klubie spotyka sie ok. 15 0sob.
Kazdego dnia odbywaja si¢ zajgcia z pracownikami klubu. Codziennie rano obywala si¢ krotka
gimnastyka. Kazdego dnia nasi seniorzy zaczynali dzien od kawy i drobnego poczestunku.

W kwietniu seniorzy skupili si¢ na przygotowaniach do Swiat Wielkanocnych.
Wykonywali rézne ozdoby, wycinali witraze, wyklejali wielkanocne obrazki, jajka, zajaczki.
Pigknie przyozdobili klub, wykonali stroiki i inne dekoracje. Co wprowadzito domowa

Swigteczng atmosfere. Odbyto si¢ rowniez $niadanie wielkanocne, wszyscy uczestnicy zasiedli
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wspdlnie do stotu. Bylo pyszne jedzenie, kawa, herbata, ciasto. GosciliSmy burmistrza
Gniewkowa wraz z jego zastgpca, ktory towarzyszyt podczas wielkanocnego spotkania.

W kwietniu byta pigkna, stoneczna pogoda, dlatego tez seniorzy czesto spacerowali oraz
spedzali czas na zewnatrz klubu. Siedzac na faweczka i tapigc pierwsze promienie stonca, ktére
sg glownym Zrédlem witaminy D. A ta jest kluczowa w walce z osteoporozg i zdrowym uktadem
kostno-stawowym.

Odbyty si¢ zajgcia z Panig pedagog, ktora opowiadata o stresie, jak sobie z nim radzié
i jak wplywa na nasz organizm. Wyjasnita czym jest stres pozytywny, a czym negatywny.

Seniorzy wykonywali roéznego rodzaju zadania, ¢wiczenia aktywujace prace mozgu.
Odbywaty sie¢ liczne warsztaty kulinarne ( piekliémy pyszne racuch z jablkiem, nale$niki oraz
ciasta). Odbyly si¢ rowniez zajgcia dotyczgce dbania o cere codzienng pielegnacje twarzy i dtoni.
Seniorzy czgsto $piewali biesiadne przy$piewki oraz bawili si¢ przy muzyce.

Na koniec kwietnia odbyt si¢ wyjazd do Bydgoszczy na wystep Zespotu Slaskiego. Nasi
seniorzy podziwiali przepigkne przedstawienie. Pigkne kolorowe $laskie stroje oraz zapierajgcy
dech w piersiach cudowny wystep. Zachwycali sie tancem oraz muzykg. Ten dzien byt bardzo
wyjatkowy i na pewno pozostanie na dtugo w pamieci naszych podopiecznych. Lekko zmeczeni,

ale z uSmiechami na twarzach wszyscy bezpiecznie wrécili do domu.
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5) SPRAWOZDANIE Z PROWADZENIA KLUBU SENIORA+ W GNIEWKOWIE
MAJ 2022

Od poniedziatku do piatku w naszych progach gosci ok. 15 0s6b. Codziennie odbywajg
si¢ zajecia prowadzone przez pracownikéw klubu. Kazdy dzien rozpoczyna sie ciepta kawa
i pysznym ciastkiem. Po poczestunku odbywala si¢ gimnastyka, ktora w tym wieku odgrywa
kluczowg role dla prawidlowego funkcjonowania, poruszania sie.

W maju nasi seniorzy korzystali z pieknej stonecznej pogody, udawali si¢ na liczne
spacery, relaksowali si¢ na taweczkach przed klubem. Odwiedzili lokalng lodziarnie gdzie kazdy
znalazt co$ dla siebie. Wykonywali ¢wiczenia fizyczne na $wiezym powietrzu. Biesiadowali przy
wspolnym grillu, na kazdego z uczestnikow czekata pyszna kietbaska oraz satatka.

Z okazji Dnia Matki wybraliémy si¢ na wycieczke do Torunia na koncert pt. ,,Jak u
Mamy”. Bylo to niesamowite wydarzenie, muzyka na zZywo, a na scenie najwieksze polskie
gwiazdy. Wspaniata niespodzianka dla naszych kochanych mam, ktorg zorganizowat burmistrz
Gniewkowa.

Swietowali§my imieniny Pani Janki oraz naszych kochanych trzech Pan Stanistaw.

Kazda z pan dostata moc Zyczen oraz pigkne kwiaty. Wspdlne $wietowanie imienin korzystnie
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wplywa na samopoczucie naszych podopiecznych. Zmniejsza ich poczucie pustki, samotnosci.
Czuja, ze s dla kogo$ wazni, ze kto$ o nich pamigta, zmniejsza wyobcowanie i wycofanie, ktore
jest powszechne w ich wieku. Nasza kochana Pani Lucja obchodzita swoje 87 urodziny. Piekna
liczba, wyjatkowy wiek, z pewnoscig warty celebrowania.

Ponadto odbywaly si¢ rozne ¢Ewiczenia trenujgce pamieé, logiczne mySlenie,
poprawiajace prace moézgu. Karty pracy, wykreSlanki, mapa mysli, rebusy, krzyzowki,
zgadywanki. W przerwach migdzy zadaniami umystowymi seniorzy grali w chinczyka, warcaby,
bingo. W chlodniejsze dni prowadzone byly warsztaty kulinarne, uczestnicy przygotowywali
racuchy z jabtkiem, nalesniki, galaretke, paczki. Wszyscy wspolnie wybralismy si¢ na wycieczke
do kosciota, gdzie przebywatl obraz Matki Boskiej Czestochowskiej.

Na koniec maja musieliSmy pozegna¢ nasza kochang Panig Teresg, ktora po cigzkiej
chorobie zmarta. Byta to tragiczna dla nas wiadomo$¢. Pani Teresa byta jedng z uczestniczek
naszego klubu, byta z nami od samego poczatku powstania tego miejsca. Jej $mier¢ wstrzgsneta

nami wszystkimi.
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6) Sprawozdanie z prowadzenia Klubu Seniora + w Gniewkowie
czerwiec 2022 r.

Od poniedziatku do pigtku w godzinach 9-15 w naszym klubie spotyka sie ok. 15 0séb.
Kazdego dnia odbywajg sie zajecia z pracownikami klubu. Codziennie rano prowadzona byta
gimnastyka. Wplywajgca korzystnie na kregostup, stawy, koordynacje ruchowa i ogolng
kondycj¢ organizmu.

Czerwiec rozpoczgliSmy uroczyscie poniewaz 1 czerwca byla pierwsza rocznica
funkcjonowania naszego klubu. Z tej okazji gosciliémy burmistrza Gniewkowa Pana Adama
Straszynskiego, a na naszych uczestnikow czekal, pyszny tort. Byt to wyjatkowy dzien dla
naszych senioréw, pelten zadumy i wzruszenia. Wsp6lnie wspominali co wydarzyto sie przez ten
rok, ogladali swoje zdjgcia , wszyscy byli zaskoczeni jak ten czas szybko zlecial. Z tej okazji
seniorzy wykonali plakaty, na ktorych pisali, rysowali swoje skojarzenia z klubem seniora.

Odbyt si¢ dzien poetycki podczas, ktorego seniorzy zapoznali sie z tworczoécig literacka
gminy Strzelno. W dni kiedy pogoda nie sprzyjala nasi podopieczni grali w bingo, warcaby,
chinczyka. ~ Wykonywali liczne ¢wiczenia umystowe, trenowali swojg pamigé, logiczne
myslenie, funkcje poznawcze. W pogodne dni, chetnie spacerowali, angazowali si¢ w prace
ogrodowe przed klubem. Wspolnie z pracownikami zajmowali si¢ sadzeniem kwiatow,
podlewaniem, gracowaniem oraz grabieniem. Zajecia na lonie natury, poprawiaja ogolny
dobrostan psychiczny, pozwalaja roztadowaé napiecie dotleni¢ moézg, a przy okazji sa
bezcennym zrédlem witaminy D. Wybrali$my si¢ na boisko do koszykéwki gdzie nasi seniorzy
micli okazj¢ zadbac¢ o swojg kondycje fizyczna.
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Z okazji Nocy Swigtojanskiej prowadzone byly warsztaty z robienia wiankow. Kazda z
naszych seniorek miata okazj¢ wykona¢ pigkny wianek, ktory potem tradycyjnie zostat rzucony
na wode. Nasze seniorki mogly wroci¢ do wspomniefi z miodos$ci kiedy rowniez wity takie
wianki w nadziei na znalezienie potencjalnego kawalera.

Swigtowaliémy imieniny Pani Wandy, Pana Mariana oraz dwoch Pan Halinek.

Tradycyjnie wreczone zostaty pigkne kwiaty, a na senioréw czekat pyszny poczestunek.
-
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7) Sprawozdanie z prowadzenia Klubu Seniora + w Gniewkowie
lipiec 2022 r.

Od poniedziatku do piatku w godzinach 9-15 w naszym klubie spotyka si¢ ok. 15 0s6b.
Kazdego dnia odbywajg si¢ zajecia z pracownikami klubu.

Kazdy dziefi uczestnicy rozpoczynajg od kawy i drobnego poczestunku. Pdzniej uczestnicza
w 30 minutowej rehabilitacji. Aktywizuje ona stawy, migénie, wplywa korzystnic na
koordynacje, pracg mozgu oraz og6lne samopoczucie.

Korzystajac z pigknej lipcowej pogody uczestnicy czesto wybierali si¢ na spacery po
urokliwych gniewkowskich alejkach. Relaksowali si¢ na taweczkach oraz korzystali z sitowni
zewnetrznych. Bardzo chetnie angazowali si¢ w przerdzne prace ogrodowe (hortiterapia).
Hortiterapia poprawia nastroj i obniza poziom stresu. Bazuje na naturalnej potrzebie kontaktu
z naturg. Podlewali kwiaty, grabili, gracowali, wszyscy bardzo dobrze si¢ bawili. Wybrali si¢
z wizytg do Miejsko-Gminnego O$rodka Pomocy Spotecznej w Gniewkowie, gdzie odwiedzili

i zapoznali si¢ z pracg kierownika tego o$rodka.
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Prowadzone byt warsztaty kulinarne, seniorzy wspdlnie przygotowali przepyszne gofry
z bitg Smietang i owocami, smazyli nale$niki oraz racuchy. Oprocz tego odbywaly si¢ zajecia
rozwijajgce funkcje poznawcze, prace mozgu, logiczne myslenie. Wykonywali réznego rodzaju
zadnia o r6znym poziomie trudnosci, rozwiazywali krzyzowki, rebusy, tamigtowki, wykreslanki.
Koto fortuny, skojarzenia, mapa mysli, uktadanie nowych wyrazow z liter wyrazu wyjéciowego,
przystowia, zwigzki frazeologiczne, zgadywanki, zadania wspomagajace pamieg.

Nie zabrakto réwniez czasu na przyjemnoéci, $piew, taniec, zajecia przy muzyce.
Wszyscy aktywnie brali udzial i §wietnie wspolnie si¢ bawili. Grali w bingo, chinczyka, szachy,
kalambury. W dni kiedy pogoda nie rozpieszczata, a nastroje spadaty odbywaly sie seanse
filmowe oraz przeglad aktualnej prasy.

Seniorzy $wietowali imieniny Pana Mariana i naszych dwéch Halinek, sktadali sobie
zyczenia, wreezyli kwiaty oraz zasiedli do wspdlnej kawy i ciasta.

Na koniec lipca odbylo si¢ pozegnanie jednej z pracownic klubu, naszej kochane;
Aleksandry. Byt to bardzo trudny i smutny dzien, byto duzo wspomnien oraz tez. Ola spedzita
w klubie 13 miesiecy, wszyscy si¢ ze sobg bardzo zwiazali, bylo to bardzo trudne pozegnanie.
Seniorzy przygotowali drobng niespodzianke by wyrazié swoja wdzieczno$¢ za wspdlnie
spedzony czas oraz podziekowaé za serce i prace Oli. I tak oto takim smutnym akcentem

zakonczyl si¢ miesigc lipiec.
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8) Sprawozdanie z prowadzenia Klubu Seniora + w Gniewkowie
sierpieni 2022 r.

Od poniedziatku do piatku w godzinach 9-15 w naszym klubie spotyka si¢ ok. 15 0s6b.
W klubie odbywajg si¢ zajgcia z psychologiem, terapeuta zajeciowym oraz pracownikami klubu.
Seniorzy kazdy dzien zaczynajg od poczestunku oraz kawy, a poézniej prowadzone sg zajecia.
Kilka razy w tygodniu odbywa si¢ gimnastyka oraz rehabilitacja.

Podczas zajgc z terapii zajgciowej seniorzy wykonywali stoneczniki. Wykorzystali do
tego papierowe talerzyki oraz krepe. Robili rowniez pigkne kolorowe motylki, kolaz na drewnie
oraz Swieczniki. Wszystkie pracg sa w pelni ekologiczne i naturale, poniewaz w naszym klubie
dbamy o srodowisko. Wykonane prace sg ozdoba klubu.

Podczas zaje¢ z psychologiem seniorzy brali udziat w treningu funkcji poznawczych.
Uktadali wyrazy, trenowali pamig¢, myslenie, funkcje poznawcze oraz percepcje. Rozmawiali
0 emocjach, jaka cz¢$¢ mézgu jest za nie odpowiedzialna, jaki udziat odgrywajg hormony. Jak
radzi¢ sobie z mnapigciem, ztoscig, smutkiem, zalem. Poruszony zostal temat wspolpracy
w grupie, wzajemnym szacunku, zaufaniu oraz wzajemnym stuchaniu siebie. Poruszony zostat
temat konfliktéw. Jak mozna im zapobiega¢, jak je rozsadnie rozwigzywaé i jak o nich otwarcie
rozmawiaé. Kazdy z uczestnikow miat przestrzen na przedstawienie swojego zdania, swoich

uczué, a wszystko to pod czujnym okiem psychologa, ktéry kazdemu z osobna udzielal
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informacji zwrotnych.

Seniorzy udali si¢ na wernisaz wystawy grafik i ceramiki Salvadoro Dali. Mieli
mozliwos¢ na wlasne oczy zapoznania si¢ z ta wyjatkowa, a zarazem specyficzng sztukg. Kazde
dzieto sktanialo do glebszej refleksji oraz dawato mozliwo$¢ do wiasnej interpretacji wizji i
przekazu artysty. Z pewnoscia byt to wyjatkowy dzien peten sztuki i zadumy.

W sierpniu odbyta si¢ wycieczka do Centrum Edukacji Mlodziezowej w Gorsku.
Seniorzy wystuchali koncertu Violi Brzezinskiej, laureatki programu ,,Szansa na Sukces”. Byt
to pigkny dzien, wyjatkowy koncert, wspaniata artystka. Wszyscy byli petni podziwu dla jej
talentu i z uSmiechami na twarzach wrocili do domu.

Korzystajgc ze stonecznej pogody w dni wolne od zaje¢ terapeutycznych nasi seniorzy
dumnie spacerowali po gniewkowskich uliczkach. W upalne dni wybrali sie na lody do pobliskicj
lodziarni. Lapali promienie stoneczne przed klubem, pomagali w pracach ogrodowych. Kontakt
z naturg, a przy tym ruch na $wiezym powietrzu oddziatuje odprezajgco, rozluzniajgco oraz
korzystnie wplywa na ogélne samopoczucie. Pozostaly czas wolny spedzali na $piewaniu,
tanczeniu oraz rehabilitacji przy muzyce. Oczywiscie byl czas na ukochane przez naszych
senioréw krzyzowki oraz chwila na nadrobienie zaleglosci prasowych. Niezmiennie ulubiona
gra pozostalo ,bingo”, ktore jest idealng rozrywkg. Stymuluje pamigé, spostrzegawczo$é,
uwazne stuchanie, koordynacj¢ wzrokowa, a przy okazji jest idealng rozrywka.

Sierpien byt bardzo intensywnym miesigcem, pelnym roznych wrazen i niespodzianek.
Z kazdym dniem seniorzy zblizaja si¢ do siebie i mozna $mialo powiedzie¢, ze sa dla siebie druga

rodzing.
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9) Sprawozdanie z prowadzenia Klubu Seniora + w Gniewkowie
wrzesien 2022 r.

Od poniedziatku do piatku w godzinach 9-15 w naszym klubie spotyka si¢ ok. 15 0sdb.
W klubie odbywaja si¢ zajecia z psychologiem, terapeutg zajeciowym oraz pracownikami klubu.
Seniorzy kazdy dzien zaczynajg od poczestunku oraz kawy, a pdzniej prowadzone sa zajecia.
Dnia 1 wrze$nia nasi Seniorzy uczestniczyli w obchodach 83 rocznicy wybuchu II Wojny
Swiatowej przy Obelisku w Dgblinie. W intencji ofiar odméwiono modlitwe, a nastepnie
uczezono ich pamigc salwg honorowa. Po uroczystosciach w klubie odbyty si¢ imieniny naszej
uczestniczki Stanistawy.

Odbywalo si¢ bardzo duzo tancow i éwiczen. Uczestnicy to uwielbiaja Seniorzy to kochaja.
Ponadto burza mézgoéw, uktadanie z wyrazu innych wyrazow, co daje nutke rywalizacji.
Rywalizacja tez jest bardzo wazna, gdyz pobudza rozne zmysty.

3 wrzesnia Seniorzy reprezentowali nasz klub na XI Edycji Narodowego Czytania
"Ballad i Romansow" Adama Mickiewicza. Klub reprezentowali p. Ewa Kruczykowska oraz
Jerzy Milewski.

Lato si¢ konczy, idg chtodne dni. Dzisiaj nasi uczestnicy wykonywali jezyki z natury
lasu. Zajgcia terapeutyczne dajg duza satysfakcje i odprezaja. Nastepnie obchodzilismy imieniny
naszej pracownicy [zy.

Zostata wykorzystana pigkna pogoda i wybrali$my sie ze Seniorami do lasu. To, ze
podziwialiSmy urok natury, takze pozbieraliSmy szyszki, aby wykorzysta¢ je na zajecia
terapeutyczne. Nawet krotki spacer po lesnej $ciezce pozwala odetchngé po ciezkim dniu. Nie
od dzisiaj wiadomo, ze drzewa zbawiennie wplywaja na nasz organizm. Na przyktad olejki
eteryczne wydzielane przez drzewa iglaste posiadajg silne dzialanie antyseptyczne i zbawiennie
dziatajg na uktad oddechowy. Dzialajg antybakteryjnie, grzybobdjczo oraz odkazajaco. Warto
spacerowac po lesie i po prostu gleboko oddychaé. Spedzanie czasu w lesie to obserwowanie
roslin i zwierzat, gdzie uwaga mimowolna pozwala odpoczaé¢ uwadze dowolnej i ja odnawia.
Las nas wzmacnia. Regularne przebywanie na $wiezym powietrzu pozwala przyswajac
odpowiednig dawke witaminy D, kluczowej dla proceséw odpornosciowych.

Las to ogromny jonizator, gdyz roslinno$¢ szczegélnie iglasta jonizuje powietrze ujemne, a tym
samym neutralizuje jony dodatnie, ktore nie stuzg nam najlepiej. Wspomaga to uktad
odporno$ciowy, nerwowy, uktad krazenia. To $rodowisko sprawdza si¢ réwniez w leczeniu
reumatyzmu i alergii. Las to §wietne lekarstwo na przezigbienie. Cata masa olejkow eterycznych

np. sosnowych dziata bakteriobdjczo, rozgrzewajgco, antydepresyjnie, uspokajajaco,
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przeciwwirusowo. Natomiast olejek jodtowy dziala antyseptycznie. No i nie ukrywajmy tego, ze
regularne spacery po lesie pomagaja spali¢ tkanke thuszczowg! Czeste przebywanie w lesie
wptywa odprezajgco na nasz umyst, powoduje, ze jesteSmy w stanie lepiej skupié¢ sie na
codziennych obowigzkach. Osoby, ktére spaceruja po lesie s pogodniejsze i bardziej
zadowolone z Zycia. Jest nawet na to nazwa: chromoterapia, czyli terapia kolorem. Zielen dziata
uspokajajgco, likwiduje napigcie, stymuluje uktad nerwowy:.

Podczas zajg¢ z psychologiem seniorzy wzmacniali kreatywne oraz logiczne myélenie,
trening funkcji poznawczych. Rozwigzywali przerdzne zagadki zwigzane z jesienig, trenowali
swojg pamig¢, mozg. Odbyt si¢ wyktad dot. snu. Jak wiadomo wraz z wiekiem czestotliwosé
zaburzen snu wzrasta. U seniorow dlugos¢ snu nocnego ulega skroceniu co wigze si¢ z czestymi
drzemkami w ciggu dnia. Jako$¢ snu oraz jego wydajno$¢ spada.

Na zajgciach z terapii zajeciowej uczestnicy rozwijali swoje zdolno$ci manualne,
kreatywno$¢ oraz trenowali swojg cierpliwo$¢. Wykonali pigkne jesienne lampiony.
Wykorzystali do tego niepotrzebne stoiki, a do ozdobienia uzyli kolorowe licie, kasztany,
szyszki. Wszystko co ma nam do zaproponowania jesien. Z kolorowych kartek wykonali pigkne
parasolki.

W dni wolne od zaje¢ terapeutycznych seniorzy grali w swojg ulubiona gre BINGO oraz
chinczyka, rozwigzywali krzyzowki. Odbywaly si¢ rézne warsztaty kulinarne. Oficjalnie
otworzyliSmy sezon dyniowy. Na stotach goscil przepyszny krem z dyni, galaretka z dyni oraz
placuszki dyniowe. Dynia jest bardzo wyjatkowa gdyz mozna ja podawa¢ na stodko jak i stono.
Dynia posiada liczne wtasciwos$ci zdrowotne i wartosci odzywcze. Pomaga m.in. w odchudzaniu
i oczyszczaniu organizmu z toksyn. Dodatkowo obniza cholesterol, przeciwdziatajac miazdzycy.
W dni kiedy pogoda nie sprzyjata odbyt si¢ seans filmowy. Seniorzy ogladali polski film pt.
,Dama Kameliowa”,

17 wrzes$nia odbyt si¢ Festy Ekologiczny na gniewkowskim rynku. Seniorzy wspolnie
sktadali, malowali budki legowe oraz sadzili wrzosy, ktore péZniej trafity na parapety klubu. Byt
to wyjatkowy dzien, peten radosci i ciezkiej pracy. Pomimo, Ze pogoda nierozpieszczana nie
zabrakto dobrej zabawy, a seniorom towarzyszyty usmiech od ucha do ucha.

19 wrzes$nia wspolnie pozegnaliémy krolowg Wielkiej Brytanii Elzbiete 1I. Wszyscy

wspolnie zasiedli przed telewizorem i ogladali relacje z uroczystosci pogrzebowe;.
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10) Sprawozdanie z prowadzenia Klubu Seniora + w Gniewkowie

pazdziernik 2022 r.

Od poniedziatku do pigtku w godzinach 9-15 w naszym klubie spotyka sie ok. 15 0s6b.
W klubie odbywaja si¢ zajecia z psychologiem, terapeutg zajeciowym oraz pracownikami klubu.
Seniorzy kazdy dzief zaczynajq od poczgstunku oraz kawy, a pézniej prowadzone sg zajecia.
Kilka razy w tygodniu odbywa si¢ gimnastyka oraz rehabilitacja. Aktywizuje ona stawy, miesnie,
wplywa korzystnie na koordynacje, prace moézgu oraz ogélne samopoczucie.

Podczas spotkan z psychologiem seniorzy brali udziat w treningu funkcji poznawczych.
Trenowali mozg, kreatywne myslenie, pamie¢, koncentracje, skupianie oraz utrzymanie uwagi.
Procesy poznawcze, myslenie logiczne oraz przyczynowo-skutkowe. Wszystkie ¢wiczenia majg

za zadnie zapobiega¢ negatywnym skutkom demencji, otgpienia oraz chorobie Choroba
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Alzheimera. Regularne ¢wiczenia, rozpoczete odpowiednio wceze$nie mogg w znaczgcym
stopniu opozni¢ lub nawet zatrzymac postep choroby. Dlatego w starszym wieku odpowiednie
¢wiczenia sg niezbedne w pracy z seniorami. Oprocz tego odbyl sie wyklad dotyczacy snu. Jak
dbac¢ o odpowiednig higieng snu? Jak spa¢ zeby budzi¢ sie wyspanym i wypoczetym? Jak radzié
sobie ze stresem oraz problemami dnia codziennego ? To byly najczesciej zadawane pytania
podczas wykladu. Nasi psychologowie robili wszystko co w swojej mocy aby udzieli¢
satysfakcjonujgcych odpowiedzi na zadane przez uczestnikow pytania.

Podczas zaje¢ z terapeutg zajeciowym seniorzy skupili si¢ na pracach zwigzanych
z jesienig. Wykonywali jeze, stroiki oraz kolaz jesienny z wykorzystaniem szyszek, kasztanow,
lisci. W pelni wykorzystali wszystkie dobrodziejstwa, ktérymi obdarza nas jesien. Robili
rowniez pigkne filcowe koszyczki oraz materiatowe bransoletki. Poznali technikg decoupage jest
to prosta technika zdobnicza. Polegajaca na przyklejaniu serwetek, papieréw ,decoupage badz
papierow ryzowych na powierzchnie drewniane, metalowe oraz szkto. Wykorzystali ja do
wykonania drewnianych serduszek, z ktorych powstaty breloczki. Kazdy z uczestnikéw wykonat
pigknag, oryginalng prace, ktora byta wyrazem ich indywidualnych preferencji. Terapia zajeciowa
korzystnie wptywa na zdolnosci manualne, kreatywne myslenie, koordynacje. Przy czym jest
bardzo przyjemna i pomaga roztadowa¢ napiecie oraz odpreza.

W ciepte stoneczne dni spgdzalismy czas na $wiezym powietrzu. Seniorzy wybrali sie na
grzybobranie oraz spacer po lesie. Aktywno$¢ na §wiezym powietrzu ma korzystny wpltyw na
funkcjonowanie catego organizmu.

W pazdzierniku mieliSmy wyjatkowego goscia. Odwiedzil nas policjant
z gniewkowskiego komisariatu. Przypomnial naszym seniorom jak dba¢é o swojg
bezpieczenstwo. Przestrzegal przed wyludzeniami, oszustwami. Skupit si¢ rowniez na zasadach
ruchu drogowego oraz przypomnial jak wazng role odgrywaja odblaski.

Pazdziernik byl wyjatkowym miesigcem, w ktorym $wietowaliémy imieniny Pana Jana,
Pani Jadwigi, Pani Uli, Pani Ireny, Pani Eugenii oraz urodziny Pani Haliny. W catym roku,
w naszym klubie wtasnie pazdziernik jest najbardziej imieninowym miesigcem. Seniorom w
tym wyjgtkowym dniu ztozone zostaly zyczenia oraz wreczone kwiaty, a podzniej wszyscy
wspolnie swigtowali przy kawie oraz ciescie.

13 pazdziernika w naszym klubie odbyla si¢ Inauguracja Uniwersytetu IIT wieku.
Studentéw przywitat Burmistrz Gniewkowa Adam Straszynski. Od pazdziernika co dwa
tygodnie bedg odbywaty w naszym klubie bedg odbywaly sie wyklady w ramach Uniwersytetu

[T wieku.
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Na koniec miesigca seniorzy wzigli udziat w ,,Senioradzie”. Ingerowali si¢ z seniorami
z innych miejscowos$ci. Wspoélnie $piewali, brali udziat w roznych konkurencjach, zawodach.
Godnie reprezentowali nasz klub.

Z ogromnym smutkiem pozegnaliémy Panig tucje, ktéra zmarta. Byla jedng
z najstarszych uczestniczek. Zawsze serdeczna, usmiechnieta, pomocna. Na zawsze pozostanie

w naszych sercach.

asy Panstwowa
SPORTOWA
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11) Sprawozdanie z prowadzenia Klubu Seniora + w Gniewkowie
listopad 2022 r.

Od poniedziatku do piatku w godzinach 9-15 w naszym klubie spotyka si¢ ok. 15 0séb.
W klubie odbywaja si¢ zajecia z psychologiem, terapeutg zajeciowym oraz pracownikami klubu.
Seniorzy kazdy dzief zaczynajg od poczgstunku oraz kawy, a pozniej prowadzone sg zajecia.

Na zajeciach z psychologiem odbywal sie trening funkcji poznawczych. Seniorzy
rozwijali pamig¢, myslenie logiczne, przyczynowo-skutkowe oraz kreatywne. Rozwijali funkcje
poznawcze, obyly si¢ rozmowy dotyczace stresu. Jak sobie z nim radzi¢, jak go roztadowac,
ktory rodzaj stresu jest korzystny dla naszego organizmu, a ktory wrecz przeciwnie.

Podczas zajg¢ z terapeutyg seniorzy powoli zaczeli przygotowania do nadchodzgcych
Swiat Bozego Narodzenia. Wykonywali filcowe etuii na telefon, $wieczniki z wykorzystaniem
rolek po papierze toaletowym, stroiki §wigteczne z szyszek. Mikolaje z wykorzystaniem pustych
butelek oraz jutowego sznurka, papierowe aniotki oraz piekne, blyszczgce gwiazdki. Dzigki
temu w klubie zapanowata $wigteczna atmosfera.

14 listopada $wigtowalismy Miedzy Narodowy Dziefi Seniora. Byl pyszny tort, kawa,
tance, wszyscy dobrze si¢ bawili. GosciliSmy burmistrza Gniewkowa Pana Adama
Straszynfkiego, ktory zlozyl Zyczenia naszym kochanym seniorom. Z okazji swojego $wieta
seniorzy otrzymali zaproszenie do miejscowego przedszkola ,,Parowozik”. Wspdlnie z dzie¢mi
seniorzy uczestniczyli w przerdznych konkurencjach sportowych. Dzieci wraz z rodzicami
zorganizowali zbidrke ,herbatka dla seniora na jesienno-zimowe wieczory”. Seniorzy utrzymali
kosz z przeréznymi herbatami. Jak doskonale wiadomo herbate ma licze wlasciwosci

zdrowotne. Warto zacza¢ od tego, ze herbata zawiera teing, dzieki czemu moze nas pobudzié,

33



kiedy jesteSmy zmeczeni, oczy$ci¢ organizm i wspomoc prace zotadka Zwigksza koncentracje,
zmniejsza ryzyko choroby niedokrwiennej serca, reguluje poziom cholesterolu. Picie herbaty
wspomaga rowniez walke z prochnica, dzieki zawartym w tym napoju zwigzkom fluoru. Zdrowe
zeby i zotadek to nie wszystko. Wypicie naparu moze rowniez zrelaksowac i uspokoic.

W listopadzie odbyly si¢ zajecia z informatykiem, ktory poruszyt temat bezpieczenstwa
w sieci. Skupit si¢ na tym jak bezpiecznie i prawidtowo korzysta¢ z internetu. Jak nie da¢ si¢
oszukac¢? Przestrzegatl przed podawaniem swoich danych i przypominat o ograniczonym
zaufaniu bo nigdy nie wiadomo kto jest po drugiej stronie. Osoby starsze sg szczegdlnie narazeni
na réznego rodzaju oszustwa np. ,, na wnuczka”,

Z okazji Swieta Niepodleglosci piekliémy pyszne marcinskie rogale, oraz biato-
czerwone kwiaty.
Otrzymali$my od zaprzyjaznionej firmy Rad-Ar dlugopisy, notesy oraz kamizelki odblaskowe,
dzieki ktorym wszyscy beda widoczni i bezpieczni na drogach w te ciemne listopadowe dni.

Listopad zakonczylismy zabawa Andrzejkowa, byto pyszne jedzenie. Wszyscy wspolnie
usiedli$my do stotu, a pézniej wspolnie si¢ bawilismy. Tancow, hulancow, wrdzb, Spiewdw nie

byto konca.
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12) Sprawozdanie z prowadzenia Klubu Seniora + w Gniewkowie
grudzien 2022

Miesigc grudziefi uplyngl naszym seniorom w §wigtecznej atmosferze. Seniorzy

wykonywali $wigteczne ozdoby i przygotowywali si¢ do nadchodzacych $wiat Bozego
Narodzenia. Kilka razy w tygodniu prowadzona byfa gimnastyka. Tak samo jak w poprzednich
miesigcach odbywaly si¢ zajecia z psychologiem, terapeutg zajeciowym oraz pracownikami
klubu.

Przygotowania $wigteczne rozpoczgly si¢ od pieczenia piernikdw. Wszyscy seniorzy
zaangazowali si¢ w robienie, wycinanie, pieczenie i dekorowanie pierniczkéw. Wyszly pyszne
i pigkne. Warto zwréci¢ uwage na histori¢ piernika. Polska nazwa piernik pochodzi od
starodawnego stowa pierny (czyli pieprzny) i odnosita si¢ wlasnie do intensywnych przypraw
w nim zawartych. Zamozniejsi obywatele chetnie uzywali go jako zakaski do wodki, damy za$
z luboscig raczyly si¢ nim podczas podwieczorkow. Najstarszy zachowany polski przepis na
wypiek piernika pochodzi z 1725 roku i zanotowany zostal nie w ksigzce kucharskiej, ale
poradniku medycznym. Poczatkowo bowiem ciasto to bylo nie tylko przysmakiem,
i lekarstwem, ktére zalecano w razie niestrawnosci oraz w czasie przezigbienia.

Podczas zajeci z terapeuty zajeciowym seniorzy skupili sie nad przygotowaniem
artykutébw na jarmark bozonarodzeniowy. Wykonywali stroiki $wigteczne, kartki, choinki
z welny oraz inne dekoracj¢ §wigteczne, ktore pozniej zostaly wystawione na sprzedaz. 17
grudnia na gniewkowski rynku odbyt si¢ jarmark, na ktérym mozna byto podziwia¢ wszystkie
dziefa senior6w. Pomimo lekkiego mrozu wszyscy stawili si¢ na stoisku i godnie reprezentowali
swoje stoisko

Seniorzy w oczekiwaniu na $wigta ubrali choinke oraz przystroili caty klub. Co sprawito, ze
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mozna bylo w petni cieszy¢ si¢ tym magicznym czasem.

Z psychologiem wykonywali ¢wiczenia j¢zykowe, trenowali pamigé, mozg, procesy
poznawcze. Cwiczenia skojarzeniowe, zgadywanki, krzyzowki, uktadnie wyrazow. Odbyty sie
wyklady z komunikacji werbalnej i niewerbalnej. Komunikacja werbalna oparta na stowie.
Sprowadza si¢ ona do tego, iz przekazujac komunikaty uzywamy stow. Natomiast komunikacja
niewerbalna to wszystkie ludzkie zachowania, postawy i obiekty inne niz stowa, ktére
komunikujg wiadomosci i posiadaja wspolne spoteczne znaczenie. Obejmuje: wyglad fizyczny,
ruch ciala, gesty, wyraz twarzy, ruch oczu, dotyk, glos oraz sposob wykorzystywania czasu
i miejsca w komunikowaniu si¢. Cigzko jest zdecydowaé, ktora jest wazniejsza bo obie sa
niezbedne do prawidlowego funkcjonowania w spoleczenstwie. Na zakonczenie seniorzy
potaczyli swoje sity i zagrali w gre ,,Milonerzy” i udato si¢ im wygraé catkiem sporg nagrode.

Na nasze spotkanie przybyt Burmistrz Gniewkowa Adam Straszynski, zastepca
Burmistrza Jarostaw Tomczyk oraz Sekretarz Gminy Alicja Magdowska. Ponadto mito nam byto
gosci¢ Pana Tomasza Kujawe, ktory ufundowat prezenty dla naszych senioréw. Cegietke dla

naszego klubu wtozyl rowniez Radny Rady Miejskiej p.Kazimierz Orent, ktory ufundowat takze
prezenty dla naszych seniorow. 4 @

Wszyscy otrzymalismy przepigkne prezenty z rak w/w, za ktore bardzo dziekujemy. €
Takze Seniorzy zrobili Burmistrzowi niespodzianke, gdyz w sobote p. Adam obchodzi imieniny.
Wszyscy odspiewalismy sto lat i wreczyliémy bukiet.

I'w takiej oto $wigtecznej atmosferze uptynat nam miesigc grudzien oraz dobrnglismy do
konca 2022 roku. W ostatnim dniu wszyscy zyczyli sobie pomyslnoéci w nadchodzacym 2023
roku. Rozstajg si¢ kazdy miat nadzieje, ze Nowy Rok bedzie taskawszy, a kazda zmiana, ktora

przyniesie bedzie to zmiana na lepsze.
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