Harmonogram zajec¢
luty 2025r.

Wtorek

Czwartek

04.02.2025

- gimnastyka dla seniorow z wykorzystaniem ¢wiczen
zaproponowanych przez treneréw z Internet;

- wspdlne przygotowywanie positku, warsztaty kulinarne;

- zajecia z serii ,,gimnastyka umyshu” — jak zadba¢ o pamie¢ — ¢wiczenia
z koordynacji psychoruchowej (lewa- prawa strona);

- zajecia integracyjne — co ostatnio ogladalismy w tv: jakie filmy,
programy informacyjne , programy popularno — naukowe.

06.02.2025r.
- gimnastyka i zajecia rehabilitacyjne z rehabilitantem, poprawa
sprawnosci fizycznej i zdrowotnej;
- warsztaty kulinarne, wspodlne przygotowywanie positku;
- zajgcia integracyjne — gry i zabawy zespotowe;
- Zajecia poprawiajace sprawnos¢ psychiczng i intelektualng , zadania
umystowe dla seniorow.

11.02.2025r.

- poprawa sprawnosci fizycznej, gimnastyka dla senioréw — ¢wiczenia
koordynacji psychoruchowej (lewa — prawa strona);

- warsztaty kulinarne, wspolne przygotowywanie positku;

- przemoc — trudny temat. Jak rozpozna¢ czy to jest przemoc, czynniki
ryzyka (cd);

- co ostatnio przeczytaliSmy - klub dyskusyjny ,,Dobra ksigzka”, zajecia
integracyjne;

- zajgcia integracyjne .

13.02.2025r.

- gimnastyka i zajecia rehabilitacyjne z rehabilitantem, poprawa
sprawnosci fizycznej i zdrowotnej seniorow;

- wspdlne przygotowywanie positku, warsztaty kulinarne;

- porozmawiajmy o zdrowiu seniorOw — zdrowe odzywianie, regularne
spozywanie positkoéw, dieta zbilansowana, wptyw uzywek na organizm,
suplementacja;

- gimnastyka umystu- ¢wiczenia typu "zapamigtaj i powtorz", techniki

wyobrazeniowe.




18.02.2025r.

- gimnastyka dla senioré6w z wykorzystaniem treneréw z Internet

- warsztaty kulinarne, wspodlne przygotowywanie positku;

- przemoc — rodzaje przemocy, odczucia osoby doznajgcej przemocy;

- spotkanie z policjantem — dzielnicowym , ktérego rewirem sg Nowinki
tematem spotkania bedg ostrzezenia jak si¢ ustrzec przed oszustami;

- zajecia integracyjne: zabawy zespotowe, gry planszowe, ¢wiczenia
jezykowe

25.02.2025r.
- gimnastyka dla senioro6w z wykorzystaniem ¢wiczen
zaproponowanych przez treneréw z Internet;
- wspdlne przygotowywanie positku, warsztaty kulinarne;
- zajecia z serii ,,gimnastyka umystu” , tancuszek skojarzen;
- zajgcia integracyjne — co ostatnio ogladaliSmy w tv: jakie filmy,
programy informacyjne , programy popularno — naukowe.

20.02.2025r.

- gimnastyka i zajecia rehabilitacyjne z rehabilitantem, poprawa
sprawnosci fizycznej i zdrowotnej seniorow;

- wspdlne przygotowywanie positku, warsztaty kulinarne;

- porozmawiajmy o zdrowiu: ryzyko niedozywienia, najwazniejsze
zalecenia zywieniowe;

- zaj¢cia manualne- malowanie mandali, uktadanie puzzli;

- zajecia psychomotoryczne, gry i zabawy umystowe — kalambury.

27.02.2025r.

- gimnastyka i zajecia rehabilitacyjne z rehabilitantem, poprawa
sprawnosci fizycznej i zdrowotnej seniorow;

- wspolne przygotowywanie positku, warsztaty kulinarne;

- porozmawiajmy o zdrowiu- najwazniejsze zalecenia zywieniowe dla
seniorow, co jes¢, w jakich ilosciach ?;

- gimnastyka umystu — ¢wiczenia uwagi i ¢wiczenia pamig¢ci operacyjnej
np. znajdowanie réznic na obrazkach, literowanie z pami¢ci wyrazow
wspak, odejmowanie w pamigci;

Tematy o zdrowym zywieniu, o przemocy i jak zadba¢ o pami¢¢ w
oparciu o informacje Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego

oraz zaczerpniete z broszur wydanych przez '"Fundacj¢ Projekt
Starsi"
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