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Ksztaltowanie aktywnych postaw

spotecznych oraz zwiekszenie dostepu

do aktywnych form spedzania wolnego

czasu dla Seniorow Gminy Przesmyki

Sierpien 2018r. — Luty 2019r.

www.przesmvki.e-bip.pl




Zdrowy styl zycia (30.08.2018r.)

Prelekcja lekarza, zakres:

zwiekszenie wiedzy na temat czynnikow zewnetrznych wptywajacych na zdrowie cztowieka
oraz procesu starzenia sie organizmu i sposobéw opézniania jego przebiegu.

zwiekszenie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wlasne i innych oraz zwiekszenie
motywacji do prowadzenia zdrowego stylu zycia.

identyfikacja zaburzen stanu =zdrowia, ktére wymagaja specjalistyczne] diagnostyki
| leczenia w ramach ustug zdrowotnych.

poprawa stylu zycia poprzez utrwalanie zachowan stuzacych zdrowiu.

ksztaltowanie postawy odpowiedzialnego realizowania i przestrzegania zalecen

terapeutycznych oraz ksztaltowania wlasciwych relacji pacjenta z lekarzem.

Prelekcja dietetyka, zakres:

zdrowe odzywianie i specyficzne potrzeby zywieniowe oséb powyzej 50 roku zycia.
zdrowa aktywnos¢ fizyczna oraz zdrowe odchudzanie oséb powyzej 50 roku.

psychologiczne aspekty wdrazania nowych nawykéw zywieniowych.

Poczestunek dla uczestnikow spotkania.

wWww.przesmvki.e-hip.pl



35-lecie Zespotu folklorystycznego ,,Przesmyczanki,,
Ziotowy Zakatek, Koryciny (03-05.09.2018r.)

Warsztaty wokalno — muzyczne.

Warsztaty z historii ziotolecznictwa i tradycyjnego
zbioru roslin ze stanu naturalnego.

www.przesmvki.e-hip.pl




Wykorzystanie darow jesieni — wina | nalewki
lecznicze (13.09.2018r.)

Przygotowanie | przeprowadzenie warsztatow z produktow
uczestnikow projektu, zakres:

dary jesieni wykorzystywane do produkcji win i nalewek leczniczych
wilasciwosci roznych win i nalewek leczniczych

porady praktyczne jak wiasciwie przechowywaé wina i nalewki
lecznicze

wspolne przygotowanie wina i nalewki

Poczestunek dla uczestnikow spotkania.

www.przesmvki.e-bip.pl




Zdrowe gotowanie - wykorzystanie ziét w kuchni
(18.09.2018r.)

Przygotowanie 1 przeprowadzenie warsztatow 2z wilasnych
produktow Prowadzacego, zakres:

rosliny zielne stosowane w kuchni

wlasciwosci ziét

taczenie przypraw i zi6t

porady praktyczne jak przechowywac ziota

jak wyby¢ gtebie smaku przy uzyciu zio6t

czym zastgpic¢ sol i gotowe mieszanki przypraw
zastosowanie ziét w praktyce

Wspodlne przygotowanie dwudaniowe] potrawy (zupa + drugie
danie) dla kazdego z uczestnikow

wWww.przesmvki.e-hip.pl




Zajecia komputerowe
(24 - 27.09.2018r.)

Szkolenie, po 5 godzin przez 2 dni, zakres:

nauke podstaw obstugi komputera (wtaczenie/wylgczanie, start,
postugiwanie sie myszka)

nauka korzystania z serwiséw internetowych, m.in. wyszukiwanie
informacji

czytanie prasy w Internecie

nauka obstugi poczty elektronicznej

nauka obstugi edytora tekstowego MS Word

oraz komunikatoréw internetowych

Poczestunek dla uczestnikow spotkania.

www.przesmvki.e-bip.pl




Rekodzieto artystyczne - filcowanie
(02.10.2018r.)

Przygotowanie 1 przeprowadzenie warsztatow 2z wilasnych
materialow Prowadzacego dla wszystkich uczestnikoéw, zakres:

« prezentacja narzedzi niezbednych do filcowania oraz zasad ich
bezpiecznego uzytkowania (przekazanie podstawowych narzedzi

dla uczestnikéw - igta, filc, gagbka)

prezentacja prac, jakie mozna wykonaé przy pomocy techniki
spilsniania

wprowadzenie w technike

wykonanie drobnych przedmiotéow

Poczestunek dla uczestnikow spotkania.

wWww.przesmvki.e-hip.pl




Dzien Seniora

(09.10.2018r. - Przesmyki,
11.10.2018r. — Lysow)

Wystepy artystyczne

Poczestunek dla uczestnikéw spotkania.

www.przesmyvki.e-hip.pl




35-lecie Zespotu folklorystycznego
”Przesmyczanki" — spotkanie jubileuszowe
(14.10.2018r.)

Wystep jubilatek

Wystep artystyczny zaprzyjaznionych zespotow
folklorystycznych

Poczestunek dla uczestnikow spotkania.

www.przesmvki.e-hip.pl




Spotkanie z literaturag
(18.10.2018r.)

Przygotowanie i przeprowadzenie prelekcji — autor, zakres:

* podczas spotkania autor przedstawi fragmenty swojej
twoérczosci, opowie o tym jak pracuje i skad czerpie
Inspiracje do pracy

Poczestunek dla uczestnikow spotkania.

www.przesmvki.e-bip.pl




Wykorzystanie lokalnych zasobow historycznych
- zwiedzanie Muzeum Ziemianstwa w Dabrowie
(19.10.2018r.)

Zwiedzanie zatlozenia dworsko — parkowego w Dabrowie
(transport os6b z miejscowosci Lysow i Przesmyki)

www.przesmvki.e-hip.pl




Oczyszczenie organizmu
(25.10.2018r.)

Prelekcja, zakres:

zwiekszenie wiedzy na temat czynnikéw wptywajacych niekorzystnie
na zdrowie cziowieka.

identyfikacja objawoéw, ktére swiadcza o zanieczyszczeniu
organizmu.

metody oczyszczenia organizmu z toksyn i pasozytow

Poczestunek dla uczestnikow spotkania.

www.przesmvki.e-hip.pl




Gimnastyka dla Seniora — zajecia ruchowe
(30.10.2018r.)

Przeprowadzenie pogadanki na temat wptywu ruchu
na zdrowie z zaprezentowaniem éwiczen dostosowanych
do wieku uczestnikow

Poprowadzenie zaje¢ ruchowych, zakres:

* Zzajecia rozciagajace, ukierunkowane na rehabilitacje osoby
¢wiczacej, poprawiajgce postawe ciata oraz zwiekszajgce zakres
ruchowy.

zajecia wzmacniajace, ukierunkowane na podniesienie sprawnosci
fizycznej, poprawienie kondycji oraz wzmocnhnienie miesni.

wWww.przesmvki.e-hip.pl




Tradycyjne przyspiewki ludowe z Podlasia
(06.11.2018r.)

Wystep kapeli ludowej— przypomnienie i przedstawienie dotad
nieznanych przyspiewek ludowych zwigzanych 2z roéznymi
wydarzeniami w zyciu spotecznosci Podlasia, zmieniajacymi sie
porami roku | swietami koscielnymi oraz zachecenie do
wspolnego spiewania.

Poczestunek dla uczestnikow spotkania.

www.przesmvki.e-bip.pl




Spotkanie z historig
(15.11.2018r.)

Przygotowanie i przeprowadzenie prelekcji — historyk, zakres:

« spotkanie z historig i tradycjami zwigzanymi z obchodami m. in.
Swieta Niepodlegtosci i Konstytucji 3 Maja w powiazaniu z historia
lokalng ze szczegélnym uwzglednieniem historii zwigzanej
z usypaniem ,,Kopca Pitsudskiego” w Zawadach — Majéwce.

Poczestunek dla uczestnikow spotkania.

www.przesmvki.e-bip.pl




Trendy babcia i cool dziadek — modny Senior
(20.11.2018r.)

Przygotowanie | przeprowadzenie spotkania poswieconego
modzie Seniora przy uzyciu wilasnych narzedzi i materiatéw
Prowadzacego, zakres:

« przeprowadzenie analizy kolorystycznej

« dobieranie stroju odpowiednio do wieku, typu sylwetki i sytuacji
« podkreslenie swojego stylu poprzez ciekawy doboér dodatkow

« przykladowy makijaz dla cery dojrzatej

Poczestunek dla uczestnikow spotkania.

www.przesmvki.e-bip.pl




Pieczenie piernikow swigtecznych
(04.12.2018r.)

Przygotowanie i przeprowadzenie warsztatow z wykorzystaniem
produktow wiasnych Prowadzacego, zakres:

poznawania bogatej historii piernika

przygotowywanie ciasta na swiateczne pierniki i pieczenie
zastosowanie tradycyjnych form piernikowych

wspolne ozdabianie i lukrowanie pierniczkéw

Wspolna degustacja piernikow.

www.przesmvki.e-hip.pl




Stroiki bozonarodzeniowe
(13.12.2018r.)

Przygotowanie i przeprowadzenie warsztatow z wykorzystaniem
materialow witasnych Prowadzacego, zakres:

pokazanie mozliwosci wykorzystania materiatéw dostepnych
w domu do skomponowania niepowtarzalnych stroikéw
przygotowanie propozycji stroikow tgczacych tradycje

Z NOWOCZzeshoscig

wlasnorecznie komponowanie stroikdw bozonarodzeniowych
z materiatow wlasnych uczestnikow

Poczestunek dla uczestnikow spotkania.

wWww.przesmvki.e-hip.pl




Spotkanie z filmem — wyjazd do kina
(14.01.2019r.)

Dla os6b najaktywniej uczestniczgcych w projekcie:

« zakup biletow do kina

* transport (dwoma autokarami) z miejscowosci Lysow
| PrzesmykKi

www.przesmyvki.e-hip.pl




Bezpieczny Senior
(22.01.2019r.)

Prelekcja druhow OSP, zakres:

przyczyny powstawania pozaréw

pozar — co robié

przyczyny i zapobieganie zatruciom dymem i tlenkiem wegla
prezentacja sprzetu ratowniczo-gasniczego oraz wyposazenia
osobistego strazaka

Prelekcja dzielnicowego, zakres:

« podstawowe zagrozenia dotyczace seniorow

« skuteczne metody zapobiegajace negatywnym zjawiskom
tj. oszustwa, kradzieze, rozboje

* podstawowe zasady bezpieczenstwa w ruchu drogowym.

Poczestunek dla uczestnikéw spotkania.

wWww.przesmvki.e-hip.pl




Spotkanie podsumowujace — zamkniecie projektu
(12.02.2019r. 14.02.2019r.)

Podsumowanie — promocja projektu
Wystep artystyczny

Poczestunek dla uczestnikow spotkania.

www.przesmvki.e-bip.pl




