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w Matopolsce




Bezpieczenstwo, uczestnictwo, solidarnosc. To filary polityki rzqdu, ktéra skierowana jest do oséb starszych. Ten program rzgdowy to szansa dla
samorzqdow, aby tworzy¢ miejsca dziennego pobytu w domach seniora, w klubach seniora w matych miejscowosciach na terenie catej Polski.
To poszukiwanie nowych form spedzania czasu dla wszystkich, ktérzy zakonczyli swojg aktywnos¢ zawodowgq, ale mogq by¢ jeszcze aktywni
spotecznie.

Wiele oséb dopiero po przejsciu na emeryture ma mozliwos¢, by zaczqc¢ rozwijac swoje pasje oraz realizowac marzenia. Jeszcze wieksza czesc tych
0S0b jest po prostu samotna i szuka bratniej duszy, by moéc wspdlnie spedzac z kims czas. Wtasnie dlatego chcemy, by Seniorzy mieli swoje miejsca,
wktoérych bedqg mogli dzielic sie pomystami, ale przede wszystkim czué sie jak w rodzinie.

Program,,Senior+"umoZzliwia zwiekszenie aktywnego uczestnictwa seniorow w zZyciu spotecznym poprzez tworzenie osrodkéw wsparcia w lokalnym
sSrodowisku. Polega na wspieraniujednostek samorzgdu w tworzeniu placéwek typu, Senior+”, w tym Dziennych Domoéw oraz Klubow.

W Klubie ,Senior +" uczestnicy motywowani sq do dziatan na rzecz samopomocy oraz dziatan wolontarystycznych. Placowki dziatajgce w formie
Dziennych Domdw , Senior+” powinny zapewnia¢ 8-godzinng oferte ustug w dniach od poniedziatku do pigtku, a podstawowy ich zakres powinien
obejmowac m.in. ustugi: socjalne (w tym positek), edukacyjne, kulturalno-oswiatowe, aktywnosci ruchowej lub kinezyterapii, sportowo-rekreacyjne,
aktywizujgce spotecznie oraz terapii zajeciowey.

Niniejszqg publikacje kierujemy przede wszystkim do Senioréw, ale réwniez do wszystkich osob i instytucji dziatajgcych na rzecz ludzi starszych w ich
srodowiskach lokalnych. W opracowaniu znajdq Parnstwo informacje dotyczqce placowek funkcjonujgcych na terenie Matopolski, utworzonych
wramach Programu Wieloletniego, Senior+”nalata 2015-2020.

Mam nadzieje, ze dzieki niej kolejni mieszkaricy Matopolski skorzystajq z juz istniejgcych Domoéw i Klubéw ,,Senior+” a kolejne samorzqdy wtgczq
sie do realizacji Programu.

Piotr Cwik

Wojewoda Matopolski



Dzienne Domy @SENIOR +

w Matopolsce

Wojewddztwo Matopolskie oferuje
Seniorom 354 miejsc w 16 domach.
Na nastepnych stronach znajdziecie
Panstwo szczegétowe informacje o

Dzienne Domy QQSENIOR +

Dziatalno$¢ Dziennego Domu ,Senior+”
polega na realizacji podstawowych ustug
majacych na celu udzielanie pomocy
w czynnosSciach dnia codziennego, na
zapewnieniu minimum jednego goracego
positku, oraz innych ustug wspomagajacych,
dostosowanych do potrzeb senioréw.
Placéwka dziatajaca w formie Dziennego
Domu ,Senior+” zapewnia co najmniej
8-godzinng oferte ustug w dniach od
poniedziatku do pigtku.

Placéwki s3 usytuowane w miejscu
dostepnym dla senioréw oraz sa3
przystosowane do potrzeb oraz mozliwosci
oso6b niepetnosprawnych.

Minimalny standard warunkéw lokalowych
uwzglednia nastepujace pomieszczenia:

+ ogoélnodostepne wyposazone w stoty
i krzesta (lub kanapy i fotele) petniace funkcje
salispotkan, jadalni,

+ kuchnialubaneks kuchenny, wyposazone
w sprzety, urzadzenia i naczynia do
przygotowaniaispozycia positku,

+ pomieszczenie do utrzymania lub

zwiekszenia aktywnosci ruchowej lub
kinezyterapii wyposazone w podstawowy
sprzet, odpowiedni do potrzeb i sprawnosci
senioréw

« pomieszczenie petnigce funkcje szatni
dla senioréw i personelu z indywidualnymi
szafkami,

+ tazienka wyposazona w 2 toalety (dla
kobiet i mezczyzn), umywalke i prysznic
zkrzesetkiem, uchwyty pod prysznicem,

» pokdjzabiegowo-pielegniarski.
Podstawowy zakres ustug Swiadczonych
przez Dzienny Dom ,Senior+"” obejmuje
w szczegolnosciustugi:

+ socjalne, w tym minimum jeden goracy
positek,

+ edukacyjne,

« kulturalno-oswiatowe,

« aktywnosciruchowejlubkinezyterapii,

+ sportowo-rekreacyjne,

+ aktywizujgce spotecznie (w tym
wolontariat miedzypokoleniowy),

« Lterapiizajeciowe;j.

wszystkich Domach.

Jednostka samorzadu

Powiat Bochenski

Gmina Brzesko

Gmina Brzeszcze

Gmina Brzeznica

Gmina Dabrowa Tarnowska
GminaDobra

Gmina Kety

GminaKlucze
GminaKorzenna
GminaKoszyce

Miasto Limanowa

Gmina Makow Podhalanski

Masto Olkusz
Gmina Patecznica
Gmina Proszowice
Gmina Tarnow

strona

7
11
15
19
23
27
31
35
39
43
47
51
55
59
63
67



Kluby [ SENIOR +

w Matopolsce

Wojewodztwo Matopolskie oferuje Seniorom 1095 miejsc w 37 klubach.
Na nastepnych stronach znajdziecie Panstwo szczegoétowe informacje

o wszystkich Klubach.

Jednostka samorzadu strona Jednostka samorzadu strona
Gmina Babice 72 Gmina Mogilany 148
GminaBiecz 76 Gmina Nowe Brzesko 152
GminaBochnia 80 Miasto Nowy Sacz 156
Gmina Ciezkowice 84 Miasto Nowy Targ 160
Gmina Debno 87 GminaPrzeciszow 164
Gmina Gnojnik 90 GminaRadgoszcz 168
Gmina Gotcza 98 Gmina Radtow 172
Miasto Gorlice 102 Gmina Rzepiennik Strzyzewski 175
Gmina Greboszéw 106 Gmina Skrzyszéw 178
Gmina Grédek nad Dunajcem 110 Gmina Sutoszowa 181
Gminalwanowice 118 GminaSzerzyny 185
Gmina Kamionka Wielka 121 Gmina Swiatniki Gérne 189
GminaKrzeszowice 124 GminaTrzyciaz 193
GminaLanckorona 128 GminaWieprz 196
Gmina Lipinki 132 GminaWietrzychowice 199
Gminatacko 136 Gmina Wisniowa 203
GminatososinaDolna 140 GminaZabierzéw 207
Gmina Michatowice 144

Kluby [ SENIOR +

Dziatalnos¢ Klubu ,Senior+” polega na
motywowaniu seniorow do dziatan na
rzecz samopomocy i dziatan wolonta-
rystycznych narzeczinnych.

Minimalny standard warunkow lokalowych
uwzglednia mastepujgce pomieszczenia:

- pomieszczenie ogélnodostepne wypo-
sazone w stoty i krzesta (lub kanapy
i fotele) petnigce funkcje sali spotkan,

- pomieszczenie albo pomieszczenia
kuchenne lub aneks kuchenny,
wyposazone w sprzety, urzadzenia

i naczynia do przygotowania i spozycia
positku,

- tazienka wyposazona w 2 toalety (dla
kobiet i mezczyzn) iumywalke,

- wydzielone miejsce petnigce funkcje
szatnidlaseniorow.
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Dzienne Domy QQSENIOR +

w Matopolsce
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Bochenski

Dzienny Dom
32-700 Bochnia, ul. Karolina 14 D
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Ustugi socjalne, w tym positek

- jeden goracy positek zapewniony w formie cateringu,
- dowoz uczestnikéw do i z placéwki,

- pomoc w codziennym funkcjonowaniu,

- udostepnienie urzadzen do higieny osobistej,

- wsparcie poprzez kontakty z OPS.

Zajecia edukacyjne

- wyktady,

- wycieczki,

- prelekcje prozdrowotne,
- ustugi pielegniarskie.

Zajecia kulturalno-oswiatowe

- spotkania z interesujgcymi ludzmi: himalaista, olejarka,
farmaceuta, a takze zespotami muzycznymi,

- zajecia biblioteczne, spotkania z autorami ksigzek,

- wyjscia do muzeum, kina, wyjazdy na wystawy.

Zajecia aktywnosci ruchowej lub kinezyterapii

- gimnastyka ogoélnousprawniajaca, gimnastyka
z elementami jogi, gry w krykieta, kregle, nordic
walking, bocce.



Zajecia sportowo-rekreacyjne

- spacery, gry i zabawy terenowe,
- ¢wiczenia na zielonej sitowni, nauka tanca, aerobik.

Zajecia aktywizujace spotecznie

(w tym wolontariat miedzypokoleniowy)

- organizacja spotkania z rodzinami senioréw,

- spotkania z dzie¢mi w wieku przedszkolnym w tym gra
edukacyjna z wiedzy o Bochni.

Terapia zajeciowa

- muzykoterapia,

- zajecia kulinarne,

- zajecia plastyczne.
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.Gmina
v Brzesko

Dzienny Dom
ul. Okocimska 44, 32-800 Brzesko
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Ustugi socjalne, w tym positek Zajecia kulturalno-oswiatowe

- positki: drugie $niadanie, obiad, gorace i zimne napoje, - wyjscia do kina, na koncerty, przedstawienia, wyjazdy do teatru, |

- mozliwos¢ skorzystania z konsultacji z pielegniarka, - wspélne Swietowanie, e 4

- praca socjalna. - organizacja imprez okolicznosciowych, g
- spotkania z innymi organizacjami np. skupiajacymi senioréw. .

Zajecia edukacyjne

- wyktady, prelekcje,
- warsztaty.

Zajecia aktywnosci ruchowej lub kinezyterapii »

- ¢wiczenia ogélnousprawniajace,
- terapia indywidualna,

- Masaz,

- kinezyterapia,

- metody specjalne fizjoterapii.

B
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Zajecia sportowo-rekreacyjne

- wycieczki wyjazdowe,

- nordic walking,

- ¢wiczenia przy muzyce,

Zajecia aktywizujace spotecznie

==~ (w tym wolontariat miedzypokoleniowy)

- spotkania z przedszkolakami, mtodzieza szkolna
np. z okazji Dnia Babci i Dziadka, Dnia Dziecka, :

- warsztaty dla senioréw prowadzone przez mtodziez
szkolna.

Terapia zajeciowa

- muzykoterapia,

- arteterapia,

- trening pamieci i koncentracji uwagi,

- trening kulinarny i samoobstugi,

- biblioterapia,

- filmoterapia,

- choreoterapia.
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Dzienny Dom
ul. Bielska 2, 32-626 Jawiszowice
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Ustugi socjalne, w tym positek Zajecia kulturalno-oswiatowe
- praca socjalna z pracownikiem OPS, - wyjscia do kina, na przeglady i koncerty organizowane przez
- dwa positki: Il Sniadanie oraz goracy positek/obiad (catering), instytucje kultury (m.in. w Oswiecimskim Centrum Kultury),
- opieka pielegniarki w ramach tzw. profilaktyki prozdrowotnej - prowadzenie - zwiedzanie zabytkow, muzedw.

rozméw indywidualnych i grupowych z seniorami na tematy z zakresu Zajecia aktywnoéci ruchowej lub kinezyterapii

zdrowia i higieny, pomiary podstawowych parametréw zyciowych, nadzér g . iy
farmakologiczny. Stata obserwacja stanu zdrowia senioréw, dbanie o higiene poranna gimnastyka ruchowa prowadzona w roznych formach

i estetyke/czystoé¢ podopiecznych. (w tym w salce do c'wicze_r'\ - mini s.i’r.owqi).. Wszystlfig ¢wiczenia =
N . sg dostosowywane do wieku, mozliwosci uczestnikow,

Zajecia edukacyjne uwzgledniajgc aktualny stan zdrowia i samopoczucie,

- rozwigzywanie krzyzéwek, rebuséw, zadan logicznych (tzw. trening pamieci). - rozmowy o tematyce prozdrowotnej.

- zajecia psychologiczne (inspirowanie uczestnikow zajec¢ do zmiany
stereotypowego myslenia o sobie jako o samotnej, schorowanej, nieaktywnej
osobie starszej).

o Lo
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Zajecia sportowo-rekreacyjne

- codzienna gimnastyka,

- wspoélne spacery, wycieczki,

- taniec,

- gry i zabawy na Swiezym powietrzu.

Zajecia aktywizujace spotecznie

(w tym wolontariat miedzypokoleniowy)

- prowadzone we wspotpracy m.in. z pobliskim Zespotem

Szkolno-Przedszkolnym nr 6 w Jawiszowicach. Spotkania
senioréw z dzie¢mi obejmuja: wspélne rozmowy, zajecia
manualne (robienie bransoletek z gumki jubilerskiej,
koralikow i zawieszek, a takze tworzenie swieczek), zajecia
na temat nowinek technologicznych,

- seniorzy biorg udziat w spotkaniach i wydarzeniach

o zasiegu gminnym- Dzienny Dom Senior+ w Jawiszowicach
prezentuje dorobek podopiecznych wystawiajac swoje
stoisko np. podczas szkolnej Gminnej Spartakiady
Sportowo-Pozarniczej,

- spotkania z lokalnymi liderami: np. spotkanie

z Burmistrzem (edukacja obywatelska - rola i zadania
samorzadu) czy tez spotkanie z sottysem Jawiszowic
(edukacja obywatelska - rola i zadania jednostek
pomocniczych samorzadu).

Terapia zajeciowa

- zajecia prowadzone w formie codziennych zajec

terapeutycznych- arteterapii czy tez hortikuloterapii,

- wspélne czytanie ksigzek, stuchanie muzyki relaksacyjnej,

ogladanie filméw historycznych,

- dziewiarstwo-szydetkowanie,

- ¢wiczenia ogélnousprawniajgce oddychanie,

- wspoélne przygotowanie positkéw,

- wspélne sadzenie kwiatéw na rabatach,

- ¢wiczenia matej motoryki - malowanie farbami akrylowymi,

wyplatanie koszykéw z wikliny papierowe; .
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Gmina
Brzeznica

Dzienny Dom
34-114 Marcyporeba, Plac sw. Jana Pawta Il 2

GODZINY OTWARCIA
PONIEDZIALEK [IEXIRRIAL
WTOREK 8.00 - 16.00
SRODA 8.00 - 16.00
CZWARTEK 8.00 - 16.00

PIATEK 8.00 - 16.00 1 5
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Ustugi socjalne, w tym positek
- positek dwudaniowy.

Zajecia edukacyjne
- zajecia komputerowe.

Zajecia kulturalno-oswiatowe
- zajecia muzyczne,

- spotkania integracyjne z seniorami z klubéw seniora,
- biblioterapia.

Zajecia aktywnosci ruchowej lub kinezyterapii

- gimnastyka ogélnorozwojowa i indywidualna,

- ¢wiczenia oddechowe i oporowe,

- ¢wiczenia z taSmami i woreczkami,

- ¢wiczenia na pitkach,

- ¢wiczenia wytrzymatosciowe, sitowe, rozciggajace,
rownowazne i koordynujace.




Zajecia sportowo-rekreacyjne

g - zajecia ogoélnoruchowe: zabawy, spacery, marsze,
- nordic walking, jazda na rowerze stacjonarnym,
orbiteku oraz rotatorze.

Zajecia aktywizujace spotecznie
(w tym wolontariat miedzypokoleniowy)

- spotkania integracyjne z uczniami szkoty
podstawowej oraz z dzie¢mi z przedszkola.

Terapia zajeciowa

- zajecia plastyczno-manualne,

- zajecia usprawniajace i pobudzajace umyst,

- gry i zagadki logiczne, gry planszowe oraz treningi
pamieci.
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Ustugi socjalne, w tym positek Zajecia kulturalno-oswiatowe

- obiad dwudaniowy i bufet kawowy, - wyjscia do biblioteki, na koncerty, wystawy i spotkania autorskie,

- pomoc w zatatwianiu spraw urzedowych, spraw osobistych, - wyjscia do kina,

- umawianie wizyt lekarskich, - wspolne ogladanie filméw,

- opieka pielegniarska. - dostep do biezacej prasy i ksigzek oraz do komputera z dostepem i

do internetu. ﬁ

Zajecia edukacyjne
Zajecia aktywnosci ruchowej lub kinezyterapii

- zajecia z dietetykiem, pielegniarka,

- spotkania edukacyjne z przedstawicielami Policji, Miejskiego Osrodka - zajecia z fizjoterapeuty, w tym gimnastyka grupowa, masaz
Pomocy Spotecznej i Wsparcia Rodziny, Ochrony Srodowiska, Strazy rehabilitacyjny,
Pozarnej. - spacery i taniec.

bodi >
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— Zajecia sportowo-rekreacyjne

- spotkania integracyjne,
- wycieczki krajoznawcze.

Zajecia aktywizujace spotecznie

(w tym wolontariat miedzypokoleniowy)

- udziat w imprezach integracyjno-kulturalnych i
krajoznawczych,

- wspotpraca z Hufcem Pracy w Dabrowie Tarnowskie,
Klubem Wolontariusza w Dabrowie Tarnowskiej,
przedszkolami i szkotami, a takze z innymi placowkami
zrzeszajacymi seniorow,

- organizowanie spotkan Swiatecznych i okoliczno$ciowych.

Terapia zajeciowa
- warsztaty plastyczne, rekodzieta, florystyczne, malarskie.

.
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Zajecia edukacyjne

Zajecia kulturalno-oswiatowe

Zajecia aktywnosci ruchowej lub kinezyterapii

Ustugi socjalne, w tym positek

obiad oraz zimne napoje, kawa, herbata, artykuty spozywcze.

prelekcje, pogadanki tematyczne,
szkolenia,
spotkania z kosmetyczka - podologiem, dietetykiem, z psychologiem.

zajecia florystyczne,

zajecia z rekodzieta,

zajecia kulturalne w ramach, ktoérych dziata grupa wokalno-
artystyczna Cwilin Wigor,

wspoélne wyjscia do kina.

nordic walking,
gimnastyka usprawniajaca,
fizjoterapia.

L



Zajecia sportowo-rekreacyjne

- masaz relaksacyjny,

- trening réwnowazny,

- trening relaksacyjny,

- gimnastyka,

- wycieczki integracyjno-krajoznawcze.

Zajecia aktywizujace spotecznie
(w tym wolontariat miedzypokoleniowy)

™ - spotkania z dziecmi i mtodziezg,
- wspolne obchody okolicznosciowych swiat.

Terapia zajeciowa
- zajecia plastyczne, rekodzielnicze.







Dzienny Dom
ul. Jana Ill Sobieskiego 36, 32-650 Kety
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Ustugi socjalne, w tym positek

- dowdz z miejsca zamieszkania do osrodka i z powrotem,

- zapewnienie positku dwudaniowego,

- wsparcie i pomoc pracownika socjalnego w trakcie pobytu w
Osrodku,

- ustug pielegniarskie - pomiary cisnienia tetniczego, pomiary cukru we
krwi, kontrola masy ciata,

- zabiegi pielegnacyjne.

Zajecia edukacyjne

- ustugi edukacyjne dotyczace zdrowego stylu zycia, aktywnosci
ruchowej, intelektualnej, zbilansowanej diety, zabiegow
pielegnacyjnych cery dojrzatej,

- uczestnictwo w cyklicznych prelekcjach, wyktadach, projektach,

- uczestnictwo w treningach i ¢wiczeniach pamieci i koncentracji uwagi,

- pogadanki tematyczne oraz indywidualne rozmowy dotyczace
probleméw zdrowotnych,

- ustugi terapeutyczno-psychologiczne indywidualne i grupowe.

Zajecia kulturalno-oswiatowe

- wyjscia do kina, muzedw,

- wycieczki,

- uczestnictwo w galach, koncertach, balach, piknikach, konkursach,
przedstawieniach, imprezach okoliczno$ciowych.

Zajecia aktywnosci ruchowej lub kinezyterapii

- zajecia aktywnosci ruchowej indywidualne i grupowe,

- rehabilitacja uwzgledniajaca problemy zdrowotne senioréw
dostosowana do ich mozliwosci i potrzeb.




Zajecia sportowo-rekreacyjne

zajecia indywidualne i grupowe

z wykorzystaniem sprzetow
specjalistycznych na terenie osrodka,
a takze na sitowni zewnetrznej,
spacery, nordic walking,

seanse w grocie solnej,

zajecia taneczno-ruchowe,

gry stolikowe i planszowe, gra w karty,
bule, rzutki, golfa i pitke nozna,
¢wiczenia tai-chi.

Zajecia aktywizujace spotecznie
(w tym wolontariat miedzypokoleniowy)

spotkania miedzypokoleniowe

z przedstawicielami instytucji i placéwek
z terenu gminy, innych regionéw oraz
miast partnerskich,

wolontariat na rzecz senioréw
realizowany przez uczniow Gimnazjum

i Liceum.

Terapia zajeciowa

arteterapia,
kaligrafia,
origami,

terapia kulinarna,
muzykoterapia,
ergoterapia,
biblioterapia.
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Ustugi socjalne, w tym positek
- jeden ciepty positek
w formie obiadu,
- spotkania z pracownikiem
socjalnym.

Zajeaa edukacyjne
zajecia o tematyce
zdrowego odzywiania
(w tym wspoélne
gotowanie),

- nauka savoir-vivre,

- zajecia nauki
obstugiwania komputera,
tabletaiinternetu,

- nauka gry w szachy,
warcaby, gry logiczne,

- bloki tematyczne: m.in.
jak dbac przyrode, jak
prawidtowo segregowac
smieci, kultura réznych
krajow,

- nauka jezyka
angielskiego,

- wycieczki krajoznawcze.

Zajqaa kulturalno-oswiatowe
zajecia teatralne,

- zajecia ze Spiewu
(konkursy piosenek),

- wyjazdy do teatru,
muzeum lub kina,

- udziat w Gminnych Dniach
Seniora.

Zajecia aktywnosci ruchowej

lub kinezyterapii

- zajecia fizjoterapii
(kinezyterapii)
prowadzone przez
wykwalifikowanego
fizjoterapeute w sali
rehabilitacyjnej
wyposazonej w niezbedny
sprzet do rehabilitacji
(UGUL, roweki, bieznia
itp).




Zajecia sportowo-rekreacyjne

promocja aktywnego spedzania wolnego czasu,
spacery i piesze wycieczki,

nauka nowych i doskonalenie poznanych ¢wiczen,
drobna gimnastyka,

korzystanie z sitowni "pod chmurka".

Zajecia aktywizujace spotecznie
(w tym wolontariat mledzypokolenlowy)

spotkanla z dzie¢mi i mtodzieza ze Szkoty Podstawowej w Chechle w zakresie:

zaje¢ muzycznych

rozgrywek szachowych

zajec teatralnych

blokéw tematycznych pn. "Teraz i dzis"

miedzypokoleniowe warsztaty terapii zajeciowej (wspdlne tworzenie tapaczy snow).

Terapia zajeciowa

nauka zastosowania przyrzadéw do réznego rodzaju prac plastycznych,
poznanie réznych technik plastycznych i malarskich,

wykonywanie rekodzieta (kratki, tapacze snow),

decoupage,

dekoracje, stroiki Swiagteczne.
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Ustugi socjalne, w tym positek

ustugi wspomagajace - wsparcie ze
strony pracownikéw socjalnych

w formie pracy socjalnej - pomoc
w zatatwianiu spraw zdrowotnych (np.
ustalenia stopnia
niepetnosprawnosci), urzedowych,
rozmowy wspierajace, wspotpraca
zrodzing,

zapewnienie wyzywienia w formie
jednodaniowego goracego positku,
ustugi wspierajace - kapielowe.

Zajecia edukacyjne

edukacja spoteczna - trening
umiejetnosci spotecznej,

edukacja w zakresie komunikacji

i interpersonalizacji,

edukacja zdrowotna - doradztwo
zywieniowe, profilaktyka, pierwsza
pomoc,

edukacja w zakresie bezpieczenstwa.

Zajecia kulturalno-oswiatowe

prezentowanie swoich prac
rekodzielniczych na organizowanych
lokalnych imprezach,

wspolne wyjscia na koncerty

i wydarzenia kulturalne organizowane
lokalnie,

organizowanie: Dnia Seniora, zabawy
andrzejkowej, grzybobrania, Swieta
pieczonego ziemniaka, Wigilii,

udziat w targach seniora,

wyjscia do instytucji kultury (kino,
teatr, muzea).

Zajecia aktywnosci ruchowej
lub kinezyterapii

kinezyterapia - zajecia usprawniajgce
gimnastyczne grupowe i indywidualne
prowadzone przez fizjoterapeute,
korzystanie ze sprzetu sportowego
m.in. pitek rehabilitacyjnych, tasmy do
¢wiczen, kijkow nordic walking.




|

Zajecia sportowo-rekreacyjne

¢wiczenia gimnastyczne na Swiezym powietrzu,
wycieczki integracyjne,

spacery krajoznawcze, w tym spacery z kijkami,
organizowanie piknikéw, ognisk, grillowania.

Zajecia aktywizujace spotecznie
(w tym wolontariat miedzypokoleniowy)

uczestnictwo w lokalnych wydarzeniach kulturalnych,

uczestnictwo w spotkaniach o charakterze religijnym i duchowym,
wspoétpraca z mtodzieza ze Szkoty Podstawowej w Mogilnie (wspélne
prezentowanie prac rekodzieta, pogadanki prowadzone przez senioréw
nt." Co to jest staro$¢" na godzinie wychowawczej),

rozwijanie idei wolontariatu senioréw oraz wolontariatu
miedzypokoleniowego.

Terapia zajeciowa

arterapia - zajecia plastyczne i manualne,

muzykoterapia - Spiewanie piosenek, stuchanie muzyki, relaksacja przy
muzyce,

biblioterapia - wykorzystanie prasy, ksigzek, poezji, stuchanie
fragmentow ksigzek,

terapia rozrywkowa - wykorzystanie gier planszowych (warcaby, szachy),
logicznych (rebusy, kalambury), zrecznosciowe, zabawy ruchowe,
ergoterapia - m.in. drobne prace w ogrodzie,

terapia kulinarna - wspélne przygotowywanie i degustowanie positkéw,
terapia remisyjna - odwotywanie sie do przesztosci, praca ze starymi
zdjeciami, opowiadanie wspomnien z przesztosci,

choreoterapia - zabawy ruchowe, tance.
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Ustugi socjalne, w tym positek

- zapewnienie ekosniadania, wykonywanego
wspoélnie z seniorami w ramach zajec¢ kulinarnych,

- zapewnienie jednego goracego positku - obiad,

- dowozenie i odwozenie oséb/uczestnikow
Domu,

- pomoc w zatatwieniu spraw urzedowych
(uzupetnianie drukéw, kontakt z urzedami, itp.),

- pomoc w ustalaniu terminu i odbywaniu sie
waznych wizyt u lekarzy i specjalistéw z réznych
dziedzin,

- pogadanki dotyczace zdrowia senioréw
(mierzenie cisnienia, itp.).

Zajqaa edukacyjne
zajecia komputerowe: nauka dotyczaca
nowoczesnych technologii, korzystania
z komputera i internetu, telefonu komérkowego,
aparatu cyfrowego itp.,

- spotkania z Policja i przedstawicielami Strazy
Pozarnej, )

- spotkania z Pismem Swietym - prowadzone przez
miejscowego Proboszcza,

- zajecia z elementami rekodzieta ludowego,
rysunku, malarstwa, grafiki, zdobnictwa,
dekoratorstwa,

- spotkania tematyczne dostosowane do
zainteresowan i potrzeb senioréw,

- treningi pamieci ogélne ¢wiczenie umystu dla
seniorow (gry planszowe, gra w karty,
rozwigzywanie krzyzéwek.

Zajecia kulturalno-oswiatowe

- zajecia wokalno-muzyczne (muzykoterapia),

- wspolna organizacja spotkan okolicznosciowych
i celebrowanie waznych dla senioréw dni -
imieniny, urodziny,

Zajecia aktywnosci ruchowej

lub kinezyterapii

- zajecia z rehabilitantka dla wszystkich senioréw
w formie zaje¢ grupowych i indywidualnych dla
kazdego z uczestnikéw zgodnie z diagnoza
potrzeb w tym zakresie,

- zajecia w formie ¢wiczen w terenie (spacery,
nordic walking).




Zajecia sportowo-rekreacyjne

- wspélne wyjazdy integrujace senioréw, powigzane ze zdobywaniem nowych
doswiadczen,

- wycieczki krajoznawcze po okolicy,

- indywidualnie dobrane ¢wiczenia na urzadzeniach ruchowych dostepnych w Sali
rehabilitacyjnej placowki.

Zajecia aktywizujace spotecznie

(w tym wolontariat miedzypokoleniowy)

- dziatalnos$¢ artystyczna i hobbystyczna,

- zajecia komputerowe,

- realizowanie spotkan okoliczno$ciowych i waznych dni oraz wspélnych piknikéw
dla senioréw, ich rodzin oraz spotecznosci lokalnej,

Terapia zajeciowa

- zajecia z elementami rekodzieta ludowego, decoupage, rysunku, malarstwa,
grafiki, zdobnictwa, dekoratorstwa,

- zajecia plastyczno-techniczne,

- wspoélne muzykowanie (muzykoterapia),

- zajecia artystyczne,

- spotkania tematyczne dostosowane do zainteresowan i potrzeb senioréw,

- wspolne zajecia z zakresu ogrodnictwa, uprawa wtasnego ekoogréodka
warzywno kwiatowego (sadzenie, sianie, pielenie),

- zajecia w fFormie warsztatéw grupowych promujace ekologiczny styl odzywiania,

- wspolne warsztaty kulinarne z wykorzystaniem produktéw ekologicznych.
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Ustugi socjalne, w tym positek

- dwudaniowy obiad,
Zajecia edukacyjne
- wyktady, prelekcje,
- porady dietetyka, radcy prawnego, kosmetyczki,
- ziotolecznictwo, dekalog poprawnej komunikacji
uczenia sie nawykow skutecznego dziatania.

Zajqaa kulturalno-oswiatowe
dostep do komputera, telewizji, biblioteczki,

- gry planszowe,

- wycieczki do muzedw, na koncerty,

- udziat spotkaniach i wyktadach organizowanych
przez Miejska Biblioteke,

- seanse filmowe w Kinie Klaps,

- biblioterapia wspélne czytanie ksigzek,

- spotkania integracyjne.

Zajecia aktywnosci ruchowej

lub kinezyterapii

- zajecia z fizjoterapeutka (aerobik z elementami
zumby),

- ¢wiczenia rozciagajace, oddychanie,
usprawniajace poprawiajace koordynacje
ruchowa.
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Ustugi socjalne, w tym positek
- positek w ramach cateringu, poczestunek oraz warsztaty kulinarne,
- pomiary cisnienia krwi, cukru oraz masy ciata.

Zajecia edukacyjne

- umozliwienie czytania ksigzek lub prasy,

- gry planszowe oraz karciane, udziat w grach edukacyjnych typu:
milionerzy, panistwa miasta, rubikon, szachy,

- wyktady: pielegniarki, psychologa, kosmetyczki, dietetyczki.

Zajecia kulturalno-oswiatowe
- wyjazdy min. do kina i teatru,

% - spotkania integracyjne,

- korzystanie z prasy, ksigzek,

- dostep do telewizji - wspdlne ogladanie programéw telewizyjnych,
spektakli teatralnych, programoéw przyrodniczych, koncertéw itp.,

- wyktady: pielegniarki, psychologa, kosmetyczki, dietetyczki.

Zajecia aktywnosci ruchowej lub kinezyterapii

- zajecia rehabilitacyjne z wykorzystaniem sprzetu posiadanego przez
dom, prowadzonych przez rehabilitanta,

- codzienna gimnastyka ruchowo-relaksacyjna, dostosowana do
mozliwosci poszczegdlnych senioréw, prowadzona przez opiekuna,

- spacery, nordic walking.
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Zajecia sportowo-rekreacyjne
- spacery po okolicy, nordic walking,
- zajecia pielegnacyjno-porzgdkowe wokét domu.

Zajecia aktywizujace spotecznie
(w tym wolontariat miedzypokoleniowy)

- udziat senioréw w organizacji i przeprowadzeniu imprezy integracyjnej '_w =
"Gminnej Senioriady", e

- organizacja spotkan swigtecznych (jajeczko wielkanocne, wigilia), _ 4
Seniorzy biorg udziat takze w innych projektach prowadzonych przez PR 5
Stowarzyszenie Rodzina Kolpinga. ek =

Terapia zajeciowa

- warsztaty artystyczne przeprowadzane z zastosowaniem réznych
technik np. de qupage, haftu, malowaniu obrazéw na ptétnie (réznymi
technikami), szyciu, haftowaniu, rysunku i kolorowaniu,

- muzykoterapii,

- florystycznych.
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Ustugi socjalne, w tym positek

- pomoc w zaspokajaniu potrzeb zyciowych, opieki higienicznej,
pielegnacji zaleconej przez lekarza,

- obserwacja i monitorowanie stanu zdrowia,

- wspieranie w podejmowaniu aktywnosci i umozliwianiu czynnego
udziatu w codziennym zyciu,

- nauka samodzielnosci i samowystarczalnosci,

- dwa positki w ciagu dnia (Il $niadanie i obiad, kawa, herbata),

- pomoc w zatatwianiu spraw osobistych i urzedowych,

- umozliwianie dostepu do urzadzen i srodkéw utatwiajacych dbanie
o higiene osobistg,

- zajecia i zabiegi z kosmetologiem,

- spotkania i pogadanki z pielegniarkg, psychologiem.

Zajecia edukacyjne

- psychoedukacja - zajecia z psychologiem,

- trening umiejetnosci spotecznych oraz zajecia usprawniajgce
procesy intelektualne,

- edukacja prozdrowotna - zajecia z asystentem zdrowienia oraz
pielegniarka, wyktady, pogadanki, zajecia praktyczne,

- nauka obstugi komputera i mediéw spotecznosciowych,

- zajecia miedzypokoleniowe,

- nauka j. niemieckiego.

Zajecia kulturalno-oswiatowe

- wyjazdy do muzeum, filharmonii, na wystawy,

- filmowy Klub Seniora,

- stuchanie audiobookéw, muzyki,

- wycieczki krajoznawcze,

- spotkania z lokalnymi artystami, pisarzami i poetami,

- czytanie prasy, $ledzenie bierzacych wydarzen ze $wiata,

- zajecia z obstugi komputera, internetu,

- zaspokajanie potrzeb duchowych i religijnych - spotkania
z ksiedzem.

Zajecia aktywnosci ruchowej

lub kinezyterapii

- kinezyterapia - ¢wiczenia czynne-wolne, z oporem,
samowspomagane, w odcigzeniu, czynno-bierne, redresyjne,

- ¢wiczenia oddechowe, relaksacyjne,

- masaze,

- porady fizjoterapeutyczne,

- ¢wiczenia indywidualne z fizjoterapeutg nad poszczegdélnymi
dysfunkcjami,

- ¢wiczenia na rowerkach stacjonarnych, biezniach, kabinie ugul.




Zajecia sportowo-rekreacyjne

zajecia taneczne,

spacery,

¢wiczenia poprawiajgce koordynacje
wzrokowo-ruchowsa, umiejetnosci manualne,
¢wiczenia koncentracji uwagi, uruchamiajace
wyobraznie,

pilates, joga dla poczatkujacych,

z fizjoterapeuta,

wyjazdy na basen - aqua gimnastyka z
fizjoterapeutsy,

kapiele solankowe, borowinowe, siarkowe,
hydromasaz, kapiele w jacuzzi.

Zajecia aktywizujace spotecznie
(w tym wolontariat mledzypokolenlowy)

integracja pokoleniowa i miedzypokoleniowa,
spotkania z ciekawymi ludzmi,

dziatania samopomocowe - budowanie wiezi

i relacji, wzajemne wspieranie sie uczestnikow,
rozwijanie samorzadnosci - wyboér Zarzadu

i reprezentantéw spotecznosci,

wspieranie indywidualnych potrzeb

i pomystow,

motywowanie do aktywnosci (pogadanki,
projekcje),

uczestnictwo w akcjach organizowanych przez
inne organizacje, instytucje, np. Dni Seniora.

Terapla zajeciowa

zajecia plastyczne,

zajecia rekodzielnicze - metoda decoupage,
tworzenie witrazy,

robétki reczne,

tkactwo,

muzykoterapia - $piew, stuchanie utworéw
muzycznych, taniec,

gastroterapia - wspélne przygotowywanie
positkéw i poczestunkéw, pieczenie ciast,
biblioterapia - czytanie ksiazek, gazet,
wymiana mysli, pisanie wierszy, prowadzenie
kroniki.
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Ustugi socjalne, w tym positek

positek w formie $niadania i obiadu,
wsparcie socjalne,

pomoc w zatatwieniach spraw urzedowych,
wizyt lekarskich,

wsparcie psychologiczne,

opieka pielegniarska,

ustugi wspomagajace,

pobyt,

zapewnienie dowozu uczestnikéw.
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Zajecia edukacyjne
- terapiainformatyczna
Zajecia kulturalno-oswiatowe
- muzykoterapia,
biblioterapia,
terapia reminiscencyjna,
wyjazdy do kina,
wyjazdy do teatru,
wyjazdy na "gorace zrédta”,
organizacja uroczystosci okolicznosciowych,
spotkania taneczne.
Zajecia aktywnosci ruchowej
lub kinezyterapii
- terapia ruchowa.
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Zajecia sportowo-rekreacyjne

- choreoterapia,

- wycieczki piesze.
Zajecia aktywizujace spotecznie

(w tym wolontariat miedzypokoleniowy)
- terapia rozrywkowa,

Terapia zajeciowa
- arteterapia,

- ergoterapia,

- terapia kulinarna.
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Ustugi socjalne, w tym positek

- co najmniej jeden ciepty positek
dziennie, ktoéry jest
przygotowywany w ramach zaje¢
kulinarnych, P

- pomoc w codziennym . ’
funkcjonowaniu i radzeniu sobie
z podstawowymi czynnosciami. ¢ ’

Zajqaa edukacyjne
- warsztaty kulinarne, ktére maja na
celu promowanie zdrowego b
odzywiania wséréd senioréw, zmiany € e
ztych nawykéw zywieniowych, . /B . 8 J

- warsztaty z zakresu obstugi A A
komputera, ?

- wyjazdy edukacyjne,

- trening umiejetnosci spotecznych -
spotkania indywidualne i grupowe
z psychologiem majace przede
wszystkim charakter
psychoedukacyjny i wspierajacy,

- trening pamieci, sprawnosci
i umiejetnosci poznawczych (gry
planszowe, gra w karty,
rozwigzywanie krzyzéwek,
tamigtowki itp.).

Zajqaa kulturalno-osSwiatowe
blblloterapla gazety, czasopisma
i ksigzki,

- zajecia komputerowe,

- wyjazdy do kina,

- wycieczki w ramach ktérych
odbywaja sie m.in. warsztaty
artystyczno-plastyczne.

Zajecia aktywnosci ruchowej

lub kinezyterapii

- zajecia indywidualne oraz grupowe -
¢wiczenia dobierane indywidualnie
w zaleznosci od wieku i stanu
zdrowia podopiecznych (m. in.
¢wiczenia z wykorzystaniem sprzetu
rehabilitacyjnego, ¢wiczenia
manualne czynne z oporem, bierne,
rozciggajace, oddechowe,
wzmacniajace, usprawniajace).

—
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Zajecia sportowo-rekreacyjne

spacery, "nordic walking", gimnastyka
na swiezym powietrzu,
wycieczki krajoznawcze.

Zajecia aktywizujace spotecznie
(w tym wolontariat miedzypokoleniowy)

T

spotkania integracyjne - organizowanie
spotkan okolicznosciowych, obchody swiat
i uroczystosci, wyjazdy integracyjne,
udziat senioréw w piknikach i festiwalach np.
w VIl Matopolskiego Festiwalu Oséb
Niepetnosprawnych (m.in. pomoc przy
obstudze festiwalu),
integracja miedzypokoleniowa - pomoc
w odrabianiu lekcji, wolontariat podczas
organizacji Matopolskiego Festiwalu Oséb
Niepetnosprawnych.
erapia zajeciowa
terapia manualna - arteterapia, m.in.
wykonywanie ozdéb wielkanocnych
i bozonarodzeniowych,
zajecia ceramiczne,
hortiterapia - praca w ogrodzie, przebywanie
wsrod roslin,
filmoterapia - wspélne ogladanie filmow
i dyskusje o nich,
muzykoterapia - Spiewanie piosenek,
stuchanie muzyki relaksacyjnej, zabawy przy
muzyce,
biblioterapia - lektura ksigzek i czasopism,
dyskusje po przeczytanym tekscie,
ergoterapia - krawiectwo, hafciarstwo,
dziewiarstwo.
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Ustugi socjalne, w tym positek

- posiitki: Sniadanie, obiad, podwieczorek.

Zajecia edukacyjne

- zajecia z dietetykiem,

- pogadanki prozdrowotne z pielegniarka Srodowiskows,

- korzystanie z komputera i zasobow internetowych,

- warsztaty z policjantami.

Zajeaa kulturalno-oswiatowe
zainteresowanie mieszkancow znajdujagcym sie w domu punktem blbllotecznym
wzmacnianie kontaktoéw ze srodowiskiem lokalnym poprzez spotkania z innymi ludzmi,
utrwalanie zasad wspo6tzycia spotecznego,
tworzenie warunkéw do zdobywania umiejetnosci plastyczno-technicznych,
wspieranie i utrzymywanie rozwoju i sprawnosci psychofizycznej mieszkancow.
gimnastyka, masaz, ¢wiczenia rehabilitacyjne.
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Zajecia aktywnosci ruchowej lub kinezyterapii
- gimnastyka, masaz, ¢wiczenia rehabilitacyjne.
Zajecia sportowo-rekreacyjne
- Nordic Walking.
Zajecia aktywizujace spotecznie
(w tym wolontariat miedzypokoleniowy)
- spotkania integracyjne organizowane m.in.
z okazji Swiat, urodzin, itp
Terapia zajeciowa
- rysunek,
projekcje filmow,
¢wiczenia muzyczno - ruchowe,
przygotowywanie dekoracji Swigtecznych
i okoliczno$ciowych,
uktadanie kompozycji kwiatowych,
owocowych i z daréw natury,
zajecia szachowe,
warsztaty kulinarne.
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Zakres dziatania

zajecia rehabilitacyjne,
zajecia kreatywne,
zajecia integracyjne,
zajecia kulinarne,
zajecia kosmetyczne,
zajecia florystyczne,
muzykoterapia.
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Klub
Grudna Kepska 163, 38-340 Biecz

12.00-17.00 || 662 097 370
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Zakres dziatania

- zajecia kulinarne,

- zajecia teatralne z drama,
- zajecia relaksacyjno - wspierajace (w tym m.in. kacik prasowy, gry i zabawy stolikowe),
- zajecia z zakresu edukacji regionalnej (terapia zajeciowa), zajecia plastyczne;

- zajecia rekreacyjno - sportowe (w tym m.in. nauka tanca, fitness),

- profilaktyka prozdrowotna - ksztattowanie postaw zdrowego trybu zycia,

- zajecia integracyjne - aktywizacja spoteczna, w tym wolontariat miedzypokoleniowy,
- wycieczki, wyjazdy do kina, muzeum,

wspoélne celebrowanie swiat i waznych uroczystosci.
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Zakres dziatania

- zajecia kulinarne,
- zajecia plastyczne,
- gry i zabawy z wykorzystaniem gier planszowych (np. scrabble, karty, szachy) oraz
zabaw w formie karaoke, kalamburéw, zabawy pamieciowe, rebusy, krzyzowki,
- zajecia z zakresu aktywnosci ruchowej,
\ - zajecia kulturalno-oswiatowe tj. wyjscia do kina, teatru, na koncerty, wycieczki.
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Klub [ SENIOR #

Siekierczyna 67e
33-192 Brusnik

GODZINY OTWARCIA

WTOREK 16.00 - 19.00




Zakres dziatania

- ustugi socjalne (wspdlne przygotowywanie
positkéw w ramach zaje¢ kulinarnych)

- zajecia edukacyjne (cykliczne spotkania
dotyczace bezpieczenstwa; zajecia
teatralne; warsztaty dotyczace nauki
obstugi nowoczesnych technologii; wyktady
edukacyjne; wyjazdy krajoznawcze;
miedzypokoleniowa wymiana wartosci).

- zajecia kulturalno-oswiatowe (wyjscia do
muzeum, na koncerty; czynny udziat w
spotkaniach okolicznosciowych m.in. Dzien
babci i dziadka, Dzien Kobiet, dozynki
gminne, Swieto wsi; wspélne czytanie
prasy, gry planszowe; przygotowywanie
spektakli oraz innych programéw
artystycznych; odwiedzanie ciekawych
miejsc w okolicy).

- oferta prozdrowotna obejmujaca ustugi
w zakresie aktywnosci ruchowej, rekreacji
(spacery na Swiezym powietrzu, wyjazdy na
basen; zajecia ruchowe).

- aktywizacja spoteczna - wspétpraca
z Kotami Gospodyn Wiejskich oraz
Stowarzyszeniami z terenu gminy
Ciezkowice, wspélne organizowanie
okolicznosciowych imprez; wieczorki
taneczne, integracja miedzypokoleniowa -
wymiana doswiadczen np. wieczér
wspomnien, wystepy Senioréw z
przygotowanym spektaklem na réznych
uroczystosciach dla szerszej publicznosci.
itp.

- terapia zajeciowa (wykonywanie
okolicznosciowych ozdéb m.in. palm
wielkanocnych, kwiatow z krepiny; wspélne
Spiewanie piosenek, recytowanie wierszy,
kontakt z otoczeniem i przyroda; zajecia
ruchowe; treningi pamieci, gry planszowe,
w karty, wspélne rozwigzywanie
krzyzowek).
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Zakres dziatania

- zajecia kulinarne,

- zajecia plastyczne,

- wyjazdy: kino, basen,muzea, kopalnia soli,
- korzystanie z sitowni w plenerze.
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Zakres dziatania

zajecia kulinarne,

zajecia praktyczno-techniczne i plastyczne,

zajecia edukacyjne: gry i zabawy z wykorzystaniem gier planszowych, np. scrabble, szachy,
towarzyskie np. karaoe, kalambury,

zajecia aktywnosci ruchowej,

zajecia kulturalne: wyjscia do kina, teatru na basen, wycieczki oraz spotkania okolicznosciowe,
organizacja pogadanek, wyktadéw, treningu umiejetnosci spotecznych,

propagowanie zdrowego stylu zycia senioréw.
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Zakres dziatania

- zajecia kulinarne,
- zajecia plastyczne,
- zajecia edukacyjne: gry i zabawy z wykorzystaniem gier planszowych, towarzyskie,
- zajecia aktywnosci ruchowej,

- zajecia kulturalne: wyjscia do kina, teatru, wycieczki oraz spotkania okolicznosciowe,
- organizacja pogadanek, wyktadéw, trening umiejetnosci spotecznych,
- propagowanie zdrowego stylu zycia senioréw.
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Mostek 21, 32-075 Gotcza
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Zakres dziatania

terapia zajeciowa, zajecia
plastyczne,

zajecia rehabilitacyjne,

zajecia sportowo - rekreacyjne,
zajecia kulinarne,

zajecia spoteczne-
samopomocowe w tym =
wolontariat na rzecz innych,
zajecia kulturalno- oswiatowe.
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Zakres dziatania

zajecia plastyczne, rekodzielnicze,

zajecia taneczne,

grupa brydzowa, koto szachowe,

grupy dyskusyjne - wymiana doswiadczen, wiedzy
i umiejetnosci pomiedzy uczestnikami,
wspotpraca z Lokalnym Centrum Wolontariatu

w Gorlicach, z Gorlickg Radg Senioréw, innymi
klubami senioréw,

prowadzenie klubowej biblioteczki,

zajecia ruchowe (np. pilates, nordic - walking),
wycieczki krajoznawcze,

spotkania integracyjne,

wyjscia do teatru, muzeum, wernisaz, na baseny,
zajecia wyktadowo - warsztatowe z psychologiem,
karaoke,

zajecia z dietetykiem,

spotkania z ciekawymi ludzmi,

klub filmowy.
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SZKOLENIA KOMPUTEROWE DLA
MIESZKANCOW MIASTA GORLICE
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Zakres dziatania

- zajecia edukacyjno-kulturalne,

- zajecia kulinarne,

- zajecia z dietetykiem,

- warsztaty z terapii zajeciowej,

- zajecia z psychologiem,

- zajecia z prawnikiem,

- zajecia z kinezyterapii i
ogélnousprawniajace,

- integracja wielopokoleniowa,

- wycieczki krajoznawcze, wyjazdy do kina,
teatru,

- spotkania integracyjne.
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Zakres dziatania

- zajecia aktywnosci ruchowej, rehabilitacyjne,

- zajecia sportowo-rekreacyjne (w tym wycieczki,
spacery, ¢wiczenia, nordic-walking),

- zajecia aktywizacji i integracji spotecznej (w tym
wolontariatu),

- zajecia kulturalno- oSwiatowe.
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Zakres dziatania

- zajecia aktywnosci ruchowej, rehabilitacyjne,

- zajecia sportowo-rekreacyjne (w tym wycieczki,
spacery, ¢wiczenia, nordic-walking),

- zajecia aktywizacji i integracji spotecznej (w tym
wolontariatu),

- zajecia kulturalno- oswiatowe,

- zajecia kulinarne.
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Zakres dziatania

- zajecia rehabilitacyjno- ruchowe (np.pilates,
stretching, fizjoterapia, nordic walking),
N - zajecia kulturalno-os$wiatowe (wycieczki, wspélne
ogladanie filméw,pogadanki m.in. na temat nowych
technologii),
- zajecia kulinarne (propagowanie zdrowego stylu
{ zycia), ="
- zajecia spotecznie (spotkania integracyjne, udziat
w uroczystosciach, gry zespotowe), - iom
zajecia terapeutyczne (np.rekodzieto, szycie).




Filia Klubu: Poskwitow 6C n




Gmina

— Kamionka Wielka

Ve s -
l-'l_'—nl
NR TELEFONU I

Kamionka Wielka 253, 18 44 907 63
33-334 Kamionka Wielka 508 331 839

GODZINY OTWARCIA
o]\ [|Joy4VXAJ @ 13.30-17.30
CZWARTEK 13.30-17.30 23

— e




Zakres dziatania

stworzenie bezpiecznej i przyjaznej przestrzeni
sprzyjajacej integracji i aktywizacji spotecznej,
organizowanie wyjs¢ kulturalnych,

organizowanie zajec rehabilitacyjno — ruchowych,
organizowanie spotkan tematycznych, wyjs¢

i wycieczek krajoznawczych,

organizowanie zajec rozwijajacych zdolnosci i pasje,
robétki reczne, warsztaty kulinarne oraz plastyczne,
organizowanie spotkan okolicznosciowych.
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Zakres dziatania

- konsultacje informatyczne
(obstuga komputeréw,
tabletow, telefondw, social
mediéw) skierowane do
seniorow,

- dyskusje o historii naszego
miasta, ciekawostki
o Krzeszowicachiich
mieszkancach,

- gimnastyka zdrowy kregostup, et
relaksacja, spacery z kijkami,
zajecia taneczne, muzyczne,

- zajecia rekodzielnicze

- i plastyczne,

o 4 - prelekcje i wyktady
zaproszonych gosci;
slajdowiska,

- gra w karty, szachy, scrabble,

- wieczory filmowe,

- zajecia kulinarne (wspélne
przygotowywanie potraw
z réznych stron Swiata),

- wyktady i spotkania z ciekawymi
ludZzmi z regionu,

- spotkania “"Rozmowy
o zdrowiu”,

- tance integracyjne oraz
wieczorki taneczne,

- udziat w wydarzeniach
kulturalnych,

- wycieczki krajoznawcze na
terenie gminy Krzeszowice
i poza nig,

- warsztaty zielarskie w terenie,

- warsztaty muzyczne,

- wyjazdy do kina, muzeum.
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Zakres dziatania

zajecia ruchowe,

zajecia rekreacyjne (rozwijanie hobby i zdolnosci
senioréow),

organizacja spotkan miedzypokoleniowych,
integracyjnych,

zajecia plastyczne z instruktorem,

zajecia kulturalno-oswiatowe, edukacyjne,
warsztaty umuzykalniajace,

wspotpraca z Gminng Rada Senioréw,

udziat w inicjatywach na rzecz spotecznosci lokalnej
np. pomoc W organizacji gminnych senioraliéw.
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Pagorzyna 46, 38-305 Lipinki

GODZINY OTWARCIA NR TELEFONU
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SRODA 15.00 - 19.00 |

CZWARTEK 15.00 - 19.00
PIATEK 15.00 - 19.00* 15
* Filia placowki Bednarka 75
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Zakres dziatania

- zajecia sportowo-rekreacyjne, min.: ¢wiczenia
ruchowe, wycieczki turystyczno-krajoznawcze,
- zajecia edukacyjne, m.in.: zajecia komputerowe,
- zajecia kulturalno-oswiatowe: udziat
w uroczystosciach i imprezach okolicznosciowych,
spotkania integracyjne, pogadanki,
- zajecia spotecznie aktywizujace w tym wolontariat -
spotkania z wolontariuszami w ramach projektu
Pomocna Dton majace na celu zapoznanie z ideg
wolontariatu.
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Zakres dziatania

- zajecia kulinarne
- zajecia plastyczne
- gry i zabawy planszowe, towarzyskie
- zajecia aktywnosci ruchowej
- wycieczki
- aktywizacja psychospoteczna
- spotkania,
- wyktady,
- warsztaty,
- konsultacje z psychologiem
i pracownikami socjalnymi,
- grupa dyskusyjna "Senior+ksigzka",
- zajecia wokalne i taneczne,
- zajecia socjoterapeutyczne,
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Zakres dziatania

- aktywny udziat grupy senioréw w dziataniach
kulturalnych Gminy tososina Dolna,

- warsztaty kulinarne,

- warsztaty teatralne,

- ¢wiczenia ruchowe,

- wycieczki krajoznawcze,

- zajecia z obstugi narzedzi i urzadzen mobilnych.
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Zakres dziatania

- terapia zajeciowa,

- zajecia rehabilitacyjno-ruchowe,

- zajecia kulinarne,

- zajecia spoteczne w tym wolontariat,
- zajecia kulturalno-oswiatowe,

- zajecia komputerowe,

- warsztaty prozdrowotne,

- spotkania miedzypokoleniowe.
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Klub
ul. Krakowska 5, 32-031 Mogilany
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Zakres dziatania
- terapia ruchowa - ¢wiczenia ogdlno usprawniajgce,
(zajecia z fizjoterapeutg dostosowane do potrzeb uczestnikdw)
- kluby dyskusyjne i spotkania miedzypokoleniowe,
- arteterapia,
- biblioterapia,
- muzykoterapia,
- gry planszowe, stolikowe, zespofowe,

P oo =

-
i

AT

- wycieczki, spacery, wyjscia do instytucji kultury,

- poradnictwo, edukacja i wsparcie,

- wyktady, prelekcje,

- kurs obstugi komputera,

- imprezy okoliczno$ciowe i integracyjne np. ttusty czwartek, "Dzien Kobiet",
- elementy terapii zajeciowej pod okiem instruktora,

- dziatania senioréw o charakterze samopomocowym,

e . *









Gmina
Nowe Brzesko

NR TELEFONU

L Rudno Dolne 31, 32-120 Nowe Brzesko 517 130 774

WTOREK 16.00 - 16.00
16.00-1600 [ . _ | IO
10.00 - 14.00 15
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Zakres dziatania

zajecia kulinarne tj. wspoélne
przygotowywanie cieptych positkow, kawy,
herbaty, pieczenie ciast itp.,

zajecia sportowo - aktywizujace, wspoélna
gimnastyka, spacery po okolicy, masaze,
zajecia plastyczne majace na celu gtéwnie
poprawe sprawnosci manualnych,

zajecia komputerowe,

zajecia wokalno - muzyczno relaksujace -
reaktywacja zespotéw Rudnowianki oraz
Herodzi (zespoty dziatajgce w latach
mtodzienczych senioréw),

zajecia edukacyjne,

zajecia z podstaw jezyka angielskiego,
zajecia i spotkania aktywizujgce spotecznie
z dzie¢mi z zespotu wokalnego AGT
dziatajacego na terenie Rudna Dolnego,

z Kotem Gospodyn Wiejskim w Smitowicach
oraz osobami starszymi dziatajacymi przy
Swietlicy w Smitowicach

dziatania na rzecz mieszkancéw wsi Rudno
Dolne, promowanie miejscowosci,
wycieczki, wyjazdy i spotkania integracyjne.
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ul. Szwedzka 2, 33-300 Nowy Sacz

GODZINY OTWARCIA

styczen-czerwiec
wrzesien-grudzien

9.00-17.00

lipiec-sierpien

8.00 - 16.00

NR TELEFONU

18 44 86 690

LICZBA MIEJSC @

30




Zakres dziatania

zajecia rekodzielnicze,
zajecia komputerowe,
organizacja kot
zainteresowan fotografia,
multimediami, nowymi
technologiami - wymiana
doswiadczen, prezentacje
itp.,

zajecia kulinarne,

zajecia dot. zdrowia i urody
np. spotkania z lekarzem,
dietetykiem, pielegniarka
iinne,

zajecia jezykowe,

treningi pamieci,

zajecia aktywizujace
spotecznie — np. wspélne
czytanie prasy, wieczorki
poetyckie, odkrycie wptywu
czytania na rozwéj cztowieka,
zajecia na basenie,

zajecia sportowo rekreacyjne
Np. zajecia rozciggajace,
Nordic walking, zajecia

z elementami fitness,
zajecia taneczne,
indywidualne treningi,
seanse w grocie solnej,
dziatania aktywizujace,
spotkania z ciekawymi
ludzmi, integracja,
wolontariat senioralny,
wyjazdy i wydarzenia
kulturalne.
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SRODA 9.00 - 17.00 2\
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CZWARTEK 9.00 - 17.00 gl L
PIATEK 9.00 - 17.00 30




Zakres dziatania

prowadzenie zaje¢ muzykoterapeutycznych wraz z nauka
Spiewu piosenek z uzyciem syntezatora,

zajecia szachowe (nauka gry w szachy, organizacja
turniejow, ¢wiczenia wspomagajgce pamiec),

zajecia z uwzglednieniem gier planszowych (np. warcaby,
goracy ziemniak, chinczyk),

mozliwos¢ korzystania z laptopa z wykorzystaniem sieci
WI-FI,

organizacja warsztatéw ceramicznych,

przeprowadzenie wsréd senioréw ,Wiosennej
metamorfozy” (makijaz, fryzura),

zajecia ruchowe dla senioréw, tj. fitness na salce badz na
Swiezym powietrzu w Parku Miejskim oraz spacery Nordic
- Walking, gra w boule,

korzystanie z porad prawnych udzielanych przez
adwokata,

imprezy okoliczno$ciowe tj. Walentynki, zabawa
karnawatowa, Dzien Kobiet, Sniadanie wielkanocne, Dzien
Matki, /
prelekcje (np. spotkanie z mtodzieza maturalng nt. ,Zycia
i sytuacji mtodziezy nowotarskiej i zydowskiej w latach
1938-1945"; wizyta Komendy Powiatowej Policji
poruszajacej takie tematy jak: bezpieczenstwa na drodze,
rozpoznanie oszustéw, metod ograniczonego zaufania),
wycieczki krajoznawcze.
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Zakres dziatania

- zajecia ogolno usprawniajace (fitness dla seniora),
- kulinarne, : j—
- komputerowe, e

- edukacyjne,

- organizacja spotkan i uroczystosci okolicznosciowych,
- kino dla seniora,

- wycieczka,

- sekcja rekodzieta,

- ognisko,

- gry stolikowe, planszowe,

- klub szachowy, klub warcabowy.
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ul. Jezioranska 1, Smykow,
33-206 Luszowice

Je]N[|3pY4VN23'@ 10.00 - 14.00
WTOREK 10.00 - 14.00
SRODA 10.00 - 14.00
CZWARTEK 10.00 - 14.00
PIATEK 10.00 - 14.00




Zakres dziatania

- socjalne: w tym positek,

- zajecia ogolnousprawniajace, ¢wiczenia sportowo -
rekreacyjne prowadzone przez rehabilitanta,

- zajecia edukacyjno - kulturalne: m.innymi wyjazdy do kina,
teatru, wycieczki,

- warsztaty terapi zajeciowej,

- spotkania z psychologiem, dietetykiem, prawnikiem,

- organizacja imprez okolicznosciowych: urodziny, ogniska,
wystepy dzieci szkolnych i przedszkolnych, dzien babci,

dzien dziadka, dzien seniora, andrzejki, wigilia.










Klub

ul.Plac Kosciuszki 5
33-130 Radtow

GODZINY OTWARCIA

LNy AINAq 16.00 - 20.00
SRODA 16.00 - 20.00

| y:




Zakres dziatania e
- organizacja zaje¢ warsztatowych z zakresu podnoszenia < SPET i3
kompetencji spotecznych, ze szczegélnym T s i, R : by, %)

uwzglednieniem przetamywania barier komunikacyjnych e o
i autoprezentadji, —_ e R e S —==F

- organizacja zajec artystyczno - plastycznych, e = e 5 :
artystycznego rekodzieta, artystycznych albumoéw itp.,

- organizacja zajec kulinarnych,

- organizacja zajec rekreacyjno-sportowych, w tym aerobik,
zajecia ogolnousprawniajace (z elementami kinezyterapii/
pilates/zdrowy kregostup),

- organizacja zajec¢ warsztatowych wokét nowych
technologii - zajecia z wykorzystaniem sprzetu
multimedialnego - komputer/tablet,

|

- organizacja wycieczek, wyjazdéw do kina/teatru, @
- organizacja warsztatéw muzyczno - teatralnych w ramach
ktérych powstata senioralna scena teatralna pod nazwa «
"Teatr pigtej pory roku", A e 'l‘......

- organizacja senioralnych akcji wolontarystycznych na
rzecz lokalnej spotecznodci,
- organizacja inicjatyw rodzinnych, wzmacnianie wiezi

| pokoleniowych - spotkania integracyjne. ‘ -* e
G RGeS |
_. ' . . |
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Rzepiennik Strzyzewski 400 14 653 55 19
33-163 Rzepiennik Strzyzewski | 14 653 55 20 |

WTOREK 16.00 - 20.00
| ERES 16.00 - 20.00
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Zakres dziatania

- zajecia kulinarne,

- ustugi edukacyjne - spotkania z np. fizjoterapeuts,
trenerem personalnym czy dietetykiem,

- ustugi kulturalno-oswiatowe - wyktady oraz zajecia np.
teatralne,

- ustugi sportowo-rekreacyjne - zajecia ruchowe m.in. na
pobliskiej sitowni plenerowej, nordic walking, graw
siatkéwke na pobliskiej hali mieszczacej sie w budynku
gimnazjum,

- zabawy taneczne, spotkania integracyjne,

- zajecia artystyczne,

- gry ruchowe, planszowe i karciane,

- zajecia gimnastyki leczniczej (kinezyterapii)

prowadzonych przez specjaliste i trenera personalnego,

zajecia aktywizujace spotecznie w tym wolontariat.







Gmina
Skrzyszow

Klub NR TELEFONU
Skrzyszow 629
33-156 Skrzyszoéw 14688 70 17

GODZINY OTWARCIA

o]\ [[Joy4VXAI @ 15.15-19.15

15.45-1915 | 2D




Zakres dziatania

- wzmacnianie wiezi: spotkania uczestnikow
osrodka, rozwijanie dziatan samopomocowych,
udzielenie wzajemnego wsparcia, spotkania
integracyjne, zorganizowanie imprez
okolicznosciowych, celebrowanie waznych
wydarzen,

- poznawanie tradycji, dziedzictwa kulturowego
regionu i gminy: pogadanki, dyskusje,

- przeciwdziatanie poczuciu osamotnienia
i izolacji: wspélne gry i zabawy, prezentacja
posiadanych talentéw, wycieczki krajoznawczo -
turystyczne, wyjscia na imprezy kulturalne
(miedzy innymi na koncert, do kina, teatru,
muzeum, do filharmonii badz opery,

- zwiekszanie aktywnosci ruchowej: NORDIC
WALKING, spacery potaczone z drobnymi
aktywnosciami ruchowo-sportowymi, ¢wiczenia
rozgrzewajace, rozciggajace, oddechowe,

- zajecia manualne z wykorzystaniem miedzy
innymi techniki decoupage - rozwijanie pasji
i twoérczosai,

- wymiana doswiadczen: zajecia kulinarne,
zajecia edukacyjno-informacyjne pn.:
+BEZPIECZNY SENIOR" — na temat
bezpieczenstwa na drodze, bezpieczenstwa
w Internecie, zapobieganie ryzykom wytudzen
od os6b starszych, zajecia na temat
wyznawanych wartosci waznych w zyciu
kazdego cztowieka, promowanie wtasciwego
zachowania i szacunku w zyciu rodzinnym
i spotecznym, a takze rozpoznawanie wtasnych
uczu¢ i emocji, wspoélne Spiewanie piosenek
biesiadnych, dzielenie sie pasja,
zainteresowaniami, ciekawa ksiazka,

- angazowanie sie w inicjatywy spoteczne m.in.
(pomoc w organizacji koncertu charytatywnego,
festynu dla oséb niepetnosprawnych, Dnia
Seniora).
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Klub
ul. Krakowska 8 | NR TELEFONU |
32-045 Sutoszowa

608 874 396
16.00 - 20.00
16.00-20.00 [ m |
16.00 - 20.00

NR TELEFONU




Zakres dziatania

zajecia edukacyjne,

zajecia kulturalno-oswiatowe,
zajecia aktywnosci ruchowej,
wycieczki krajoznawcze,

wyjazdy do kina, teatru, na basen,
warsztaty rekodzieta,

warsztaty kulinarne,

pogadanki i spotkania tematyczne,
zajecia integracyjne,

udziat w wydarzeniach kulturalnych.
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Gmina
Szerzyny

Klub NR TELEFONU

Szerzyny 294, 38-246 Szerzyny

146920120 | e
17.00 - 21.00
17.00-21.00 [ o~ |
1700-2100 | 15

-
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Zakres dziatania

- zajecia spoteczne w tym wspélne
aktywne spedzanie czasu
wolnego i angazowanie sie
w dziatania na rzecz spotecznosci
lokalnej,

- zajecia kulturalno-oswiatowe
polegajace na przeciwdziataniu
poczuciu osamotnienia i izolacji
poprzez nawigzywanie nowych
kontaktow miedzy ludzkich,

- wspolne wyjazdy na wycieczki
krajoznawczo - turystyczne,

- zajecia kulinarne,

- zajecia edukacyjno-informacyjne,

- spotkania miedzypokoleniowe,

- zajecia/warsztaty prozdrowotne —
spotkania z ekspertami dotyczace
zdrowego stylu zycia, profilaktyki
prozdrowotnej, zajecia sportowo-
rekreacyjne i rehabilitacyjne,

- zajecia terapeutyczne w ramach
ktoérych realizowane beda
nastepujace cele: poprawa
sprawnosci manualnej, rozwijanie
aktywnosci tworczej, opanowanie
umiejetnosci wtasciwego
zastosowania przyrzadow do
wykonania szeroko pojetego
rekodzieta,

- rozwijanie dziatan
samopomocowych, udzieleniu
wzajemnego wsparcia,

- wspolne gry i zabawy,

- prezentacja posiadanych talentow
lub ich rozwijanie,

- spotkanie integracyjne,

- zorganizowanie imprez
okolicznosciowych: celebrowanie
imienin Senioréw i waznych
wydarzen w ich zyciu.










Gmina
Swiatniki Gorne

Klub

ul. Jagiellofiska 11 Ochojno
32-040 Swiatniki Gérne

GODZINY OTWARCIA
WTOREK 9.00 - 15.00

CZWARTEK 9.00 - 15.00
PIATEK 12.00 - 18.00

NR TELEFONU

573 055 501
603 870 750

iczomessc
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Zakres dziatania

terapia zajeciowa: rekodzieto, muzykoterapia, arteterapia, taniec, trening umystu,

terapia kulinarna,

zajecia kulturalno-oswiatowe: spotkania literackie, artystyczne, kulturalne,
zajecia edukacyjne - m.in. nauka jezyka,szkolenia PPP, ekologia i ochrona
srodowiska,

zajecia sportowe i rekreacyjne ( ¢wiczenia dla seniora, wyjazdy rekreacyjne),
aktywizacja spoteczna w tym udziat w lokalnych akcjach charytatywnych i
wolontariacie na rzecz dzieci oraz innych potrzebujacych, a takze wolontariat
miedzypokoleniowy.
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GODZINY OTWARCIA

16.00 - 20.00 SR Y e
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Zakres dziatania

- terapia zajeciowa,

- zajecia kulinarne,

- zajecia rehabilitacyjne, zajecia sportowo - rekreacyjne,
- zajecia kulturalno - oswiatowe,

- zajecia spoteczne w tym wolontariat na rzecz innych.






*+ Klub
3948 34-122 Wieprz ul. Centralna 7
GODZINY OTWARCIA
o] [3oy4V N2’ 17.00-21.00

16.00 - 20,00
i 179825500
SRODA c Wi;prz "
16.00 - 20.00
Nidek
16.00 - 20.00
Frydr: i

chowice

CZWARTEK
# PIATEK
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Zakres dziatania

- wyktady i prelekcje pn. "Uczymy sie od innych"
dotyczace m.in. zdrowego odzywiania, podrézy, historii,
naturalnych kosmetykow,

- warsztaty kulinarne z zastosowaniem zasad zdrowego
zywienia,

- zajecia artystyczne, plastyczne,

- warsztaty teatralne,

- wycieczki krajoznawcze, wyjazdy do kina, na baseny
termalne,

- Cwiczenia gimnastyczne, spacery aerobik dla seniora,

- zaangazowanie w wydarzenia i imprezy o charakterze

lokalnym.
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Gmina
Wietrzychowice

Klub

Miechowice Wielkie 38
33-270 Wietrzychowice

GODZINY OTWARCIA

- PONIEDZIALEK ERIIEREX]
=l WTOREK 00U 5. 00s M
W PIATEK 10.00 - 15.00

=

14 641 81 50




Zakres dziatania

rekodzieto,

gimnastyka, taniec, gry i zabawy ruchowe,

gry stolikowe,

prowadzenie kroniki wydarzen,

nauka i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie
komputerem, telefonem komérkowym i innymi
urzadzeniami elektronicznymi,

warsztaty m.in. terapeutyczno-artystyczne,

zajecia z rehabilitantem,

wykonywanie ozdéb swigtecznych,

spotkania z zaproszonymi gosémi,

wyjazdy do kina, teatru, wycieczki,

promowanie spedzania czasu na wolnym powietrzu
i zdrowego stylu zycia,

zajecia muzyczne,

spotkania z trenerem kulinarnym, dietetykiem,
psychologiem, terapeuts,

organizacja imprez okolicznosciowych, celebrowanie
urodzin, imienin,

wtaczanie Senioréw w zycie spoteczne gminy np.
poprzez przygotowanie wystepu na Festyn Gminny.










Klub
Wisniowa 474, 32-412 Wisniowa
GODZINY OTWARCIA

WTOREK wiosna - lato

<RODA 1(_5.(_)01- 2_0.00
jesien - zima

CZWARTEK 15.00 - 19.00

LICZBA MIEJSC
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Zakres dziatania

- wycieczki krajoznawcze,

- zajecia sportowo — ruchowe: spacery, wyjscia na sitownie, nordic walking, aqua aerobic,

- warsztaty teatralne, udziat w przedstawieniach okolicznosciowych,

- nauka réznych styléw tanecznych,

- zajecia z rekodzieta: kwiaty z krepiny, decoupage, szydetkowanie, haft, bizuteria, warsztaty krawieckie,
- wspélne przygotowywanie positkow, zajecia kulinarne,

- spotkania edukacyjne, wspolne czytanie, warsztaty malarskie, porady prawne, prozdrowotne,

- spotkania integracyjne, udziat w imprezach okolicznosciowych,

- udziat w koncertach charytatywnych, uczestnictwo w zbiérkach na rzecz podopiecznych hospicjum,

- wykonywanie rekodzieta, z ktérego dochdd przeznaczony jest na pomoc potrzebujgcym, etc.
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Zakres dziatania

zajecia ruchowe z fizjoterapeuta,

trening pamieci i rozgrywki umystowe,

arteterapia - plastyka i technika, muzyka, rekodzieto
artystyczne (szydetkowanie i koronka klockowa),
wycieczki rekreacyjno edukacyjne,

zajecia kulinarne,

spotkania z przedstawicielami réznych srodowisk

(w tym dotyczace bezpieczenstwo senioréw, udziat
w spotkaniach srodowisk seniorskich z terenu gminy),
mozliwos$¢ skorzystania z komputera z dostepem do
internetu, drukarki, kopiarki i skanera oraz biblioteki
(ksigzki, gry towarzyskie i czasopisma),

dostep do goracych i zimnych napoi, poczestunek
podczas wszystkich zaje¢,

Klub wspétpracuje z Gminng Rada Senioréw i Gminnym
Koordynatorem do spraw Senioréw.
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Gmina Patecznica 59 GminaLanckorona 128 Gmina Wieprz 196
GminaProszowice 63 Gmina Lipinki 132 GminaWietrzychowice 199
GminaTarnéw 67 Gminatacko 136 Gmina Wisniowa 203

GminatososinaDolna 140 GminaZabierzéw 207
Gmina Michatowice 144

Spis tresci 209
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