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Pierwsze kroki

Po zaadoptowaniu i wyposazeniu pomieszczen Klubu Senior+ oraz zakwalifikowaniu
uczestnikoOw, rozpoczynamy dziatalno$¢, czyli organizujemy i prowadzimy zajecia. Nie jest to
bynajmniej proste, gdyz w klubie jest tylko jeden etat kierownika klubu. To on
odpowiedzialny jest za wszelkie kwestie dotyczace spraw organizacyjnych i prowadzenia
zajecC.

Zanim jednak przystapi do ich prowadzenia powinien opracowac Plan Dzialan, ktéry ma
obejmowac przede wszystkim takie kwestie, jak:

- oznakowanie pomieszczen klubu zgodnie z ich przeznaczeniem oraz wykonanie Spisu
Inwentarza przedmiotow znajdujacych si¢ w poszczegélnych pomieszczeniach;

- przygotowanie i wydrukowanie kilkudziesigciu egzemplarzy Regulaminu Klubu
Senior+, ktérego przyktad zamieszczony zostat w pierwszej czgsci Poradnika. Regulamin ten
powinien zosta¢ wreczony kazdemu z kwalifikowanych do klubu uczestnikow;

- nawigzanie wspoOlpracy z organizacjami wolontarystycznymi, szkotami i przedszkolami
oraz organizacjami senioralnymi, w tym m.in. Zwigzkiem Rencistow i Emerytéw, Rada
Senioréw, Uniwersytetem Trzeciego Wieku, w celu pozyskania wolontariuszy do

prowadzenia zaj¢¢;

Prowadzone przez wolontariusza zajecia ,,Joga Smiechem”



- zakup lub pozyskanie $rodkéw i1 produktéw do prowadzenia zajeé, w tym warsztatow
tematycznych;

- opracowanie Tygodniowego Planu Zaj¢¢ Klubu Senior+. Plan taki powinien
obejmowac zajecia od poniedziatku do piatku, po sze§¢ godzin dziennie. Przy czym najlepiej
przygotowa¢ plan dwustronnie, po drugiej jego stronie opisujac imprezy i przedsigwzigcia
kulturalne, sportowe i towarzyskie w jakich moga wzig¢ udzial seniorzy. Ponizej
zamieszczone s3 dwa przykladowe Tygodniowe Plany Zaje¢, w ramach ktorych
uwzgledniono:

- daty i godziny prowadzenia zajec,

- czas ich trwania,

- rodzaj zaj¢¢ oraz ich krotki opis,
oraz na odwrotnej stronie:

- propozycje imprez kulturalnych,

- propozycje imprez turystycznych i sportowych,

- propozycje imprez towarzyskich.
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Aby przygotowa¢ takie plany nalezy uwzgledni¢ i wykona¢ kilka czynnosci:

1. Wybra¢ sposrod calej gamy ustug te, ktore, po rozwazeniu potrzeb 1 mozliwosci,

bedziemy z seniorami realizowac.

2. Zebra¢ grupe specjalistow 1 wolontariuszy, ktorzy beda te zajecia prowadzié.
3. Przewidzie¢ i pozyskaé srodki finansowe i rzeczowe konieczne do ich realizacji.
4. Nawiagza¢ kontakty z podobnymi placowkami w celu wymiany doswiadczen.

5. Nawiaza¢ wspoOlprace z najblizszymi placowkami 1 osrodkami kultury, sportu i1 rekreacji,

organizacjami pozarzadowymi, itp.

6. Rozwija¢ wspoétprace miedzypokoleniowa.

7. Przygotowac 1 prowadzi¢ staranng, szczegdtowa dokumentacj¢ Klubu Senior+, w tym

kwestionariusze osobowe, regulaminy, listy obecnosci i archiwum prowadzonych zaje¢ oraz

imprez.

Ad.1. Uslugi
W tym przypadku chodzi o taki dobdr zaje¢, ktore odpowiadaja na zapotrzebowanie

seniorow, ktore mozna realizowa¢ w danych, konkretnych warunkach i ktére mozna

prowadzi¢ przy pomocy posiadanych sit i srodkow. Jak pokazano w pierwszym poradniku ich

gama jest rozlegla. W jej sktad wchodza:

- Ushlugi edukacyjne



W zakresie edukacji placowki oferuja wyjatkowo szeroki i réznorodny wachlarz zajec,
tym:

a) warsztaty popularyzujace obstuge nowoczesnych technologii, jak komputer, telefon
komorkowy, smartfon czy aparat i kamera cyfrowa,

b) nauke jezykéw obceych,

¢) popularyzacj¢ zdrowego stylu zycia,

d) zajecia plastyczne 1 muzyczne,

e) warsztaty rekodzieta,

f) warsztaty kulinarne,

g) warsztaty kosmetyczne,

h) spotkania ze specjalistami r6znych dziedzin — lekarzami, ratownikami, policjantami,

strazakami, itp.,

Warsztaty rekodzieta

1) spotkania i prelekcje tematyczne dostosowane do potrzeb i zainteresowan senioréw,

j) wyktady specjalistow roznych dziedzin, zwlaszcza w zakresie zdrowia, dietetyki,
bezpieczenstwa seniorow, profilaktyki zdrowotnej i aktywnosci ruchowej,

k) profilaktyke chorob otgpiennych — treningi pamieci, ¢wiczenia umyshu, rozwigzywania

zagadek, krzyzowek, tamigtowek, zadan matematycznych,



1) edukacje regionalng w zakresie poznawania oraz przekazywania do$wiadczen, starych
obrzedow i1 zwyczajow dla mtodszych pokolen. Do tego przygotowania wiasnych programéw
artystycznych i prezentowania wlasnych talentow,

1) miedzypokoleniowa wymiang doswiadczen w ramach spotkan z dzie¢mi i mtodzieza,

m) wyjazdy edukacyjne i krajoznawcze,

- Zajecia kulturalno-oSwiatowe

a) wyj$cia do kin, teatrow, muzedéw, na koncerty i imprezy kulturalne organizowane przez

Gminne 1 Miejskie Osrodki Kultury,_

Legionowscy seniorzy na wlasnym stoisku podczas Festynu z okazji 100-lecia miasta

b) udziatl w spartakiadach senioralnych,

c) uczestniczenie w prelekcjach i wyktadach tematycznych nt. szeroko pojmowanej
kultury,

d) wykonywanie i1 prezentowanie wlasnej tworczosci plastycznej,

e) wspolne stuchanie radia i ogladanie telewizji, czytanie prasy i ksigzek,

) wspolne $piewanie, taniec 1 przygotowywanie spektakli teatralnych oraz kabaretowych,

g) organizowanie spotkan okoliczno$ciowych z okazji imienin i urodzin, obchodow $wiat.



Zajecia aktywnosci ruchowej

- Zajecia z aktywnosci ruchowej i kinezyterapii

a) wyjscia na basen 1 basenéw termalnych,
b) ¢wiczenia na sprzecie sportowym i rehabilitacyjnym znajdujacym si¢ w klubie,
c) gry i zabawy na wolnym powietrzu, korzystanie z gminnych ogrodkdéw sportowych,

d) uprawianie aerobiku i ¢wiczen z wykorzystaniem elementéw gimnastyki,

- Zajecia aktywizujace spolecznie (w tym wolontariat miedzypokoleniowy)

W  tym przypadku klubu podejmuja dzialania majace na celu integracje
mi¢dzypokoleniowg z dzieémi i1 mlodzieza szkolna, z osobami niepetnosprawnymi, z
seniorami z innych placéwek senioralnych oraz czlonkami organizacji pozarzadowych.
Integracja ta polega na uczestniczeniu we wspolnych imprezach kulturalnych i sportowych, w
spotkaniach placowkach o$wiatowych 1 senioralnych a takze wycieczkach 1 innych
przedsiewzieciach o charakterze turystycznym.

- Terapia zajeciowa

W Klubach Senior+ realizowana jest cala gama zaje¢ terapeutycznych, takich jak:
arteterapia, muzykoterapia, choreoterapia, estetoterapia, biblioterapia, filomoterapia,
aromaterapia, chromoterapia, kinezyterapia, ergoterapia, teatroterapia, poezjoterapia czy

hortiterapia.



Zajecia terapeutyczne w ramach ,,Akademii Umystu”

a) arteterapia - polega na wykonywaniu prac plastycznych: malowaniu, rzezbieniu
wykonywaniu 0zdéb np. choinkowych, bizuterii, wyklejaniu 1 zdobieniu przedmiotow, itp.

b) muzykoterapia - zabawie przy muzyce, zajeciach z rytmiki, wspdlnym S$piewaniu,
graniu i relaksacji,

c¢) choreoterapia — ¢wiczeniach muzyczno-ruchowych, tancu 1 improwizacjach ruchowych
przy muzyce,

d) estetoterapia — kontakcie z pigknym otoczeniem 1 przyroda, szeroko pojeta kultura,
spacerami po parku i po lesie,

e) biblioterapia — lekturze ksigzek, prasy i dyskusjach o przeczytanym tekscie,

f) filmoterapia — wspolnym ogladaniu filmow 1 dyskusjach po seansach,

g) aromatoterapia i chromoterapia — leczeniu zapachami oraz kolorem,

h) kinezyterapia — na prowadzeniu réznorodnych zaj¢¢ ruchowych,

1) ergoterapia — na wykonywaniu drobnych prac stolarskich, §lusarskich, wikliniarskich,
krawieckich, dziewiarskich 1 hafciarskich,

J) hortiterapia — na wykonywaniu prac ogrodniczych i1 sadowniczych.

Z. powyzszych propozycji najlepiej wstepnie wybraé kilka, aby po pewnym czasie
dojs¢ do liczby kilkunastu a nawet kilkudziesieciu. W przypadku Klubu Senior+ w
Legionowie w pierwszych miesigcach dzialalnosci realizowano nastgpujace przedsiewzigcia:

- treningi umystu, w tym: rozgrywki karciane, gry planszowe, wspolne rozwigzywanie

rebusow i krzyzowek,



Trening umystu - rozgrywki karciane
- gimnastyka relaksacyjna i rehabilitacyjna,
- taniec solo,
- spotkania w ramach ,,Kacika Literackiego”,
- prelekcje ze slajdami 1 filmami,
- spotkania z ciekawymi ludzmi,
- czytanie prasy senioralnej,
- warsztaty kulinarne,
- warsztaty komputerowe,
- warsztaty rekodzieta,

- warsztaty kosmetyczne,

|

Warsztaty kosmetyczne



- lektorat jezyka obcego,
- wycieczki do muzedéw, na koncerty i przedstawienia,

- wycieczki krajoznawcze 1 historyczne.

Ad.2. SpecjaliSci i wolontariusze

Niemal kazdy nowo zatozony Klub Senior+ w pierwszym roku dziatalnosci boryka si¢
z powaznymi problemami finansowymi i kadrowymi. Na poczatku brakuje srodkéw niemal
na wszystko. Brakuje takze kadry do prowadzenia zaj¢¢. W placowce jest tylko jeden etat —
kierownika klubu. On i tylko on, planuje i organizuje zajecia oraz pozyskuje osoby do ich
prowadzenia. Ze wzglgedu na brak srodkéw koniecznym staje si¢ oparcie prowadzenia zajec

na wolontariacie.

Spotkanie legionowskich wolontariuszy

W naszym mie$cie znajduje si¢ Legionowskie Centrum Wolontariatu, gdzie mozna bylo
zwroci¢ si¢ o pomoc. Do tego kierownik klubu zwrdcit si¢ takze o pomoc do swoich
znajomych, ktérzy posiadaja odpowiednie wyksztatcenie i umiejetnosci oraz dysponuja
wolnym czasem. W ten sposob, w stosunkowo krotkim czasie udato si¢ pozyska¢ az osiem
osob, ktore poprowadzity m.in. warsztaty komputerowe, warsztaty r¢kodzieta, warsztaty
kosmetyczne, ,kacik literacki”, lektorat jezyka rosyjskiego, zajecia jogi $miechem a takze
wycieczki krajoznawcze i historyczne, a takze organizowaly imprezy okoliczno$ciowe z

okazji np. urodzin czy imienin.



Impreza 7 okazji 91 urodzin najstarszej seniorki Klubu Senior+ w Legionowie
I na koniec uwaga! Poniewaz nie ma srodkéw na wynagrodzenia za wlozong prace, warto
pomys$le¢ o innych formach gratyfikacji dla wolontariuszy. W tym wypadku moga to by¢
specjalne podzigkowania, dyplomy, drobne prezenty w postaci wykonanych przez senioréw

przedmiotow (origami z kolorowego papieru, ozdoby z wtdczki, itp.)

Ad.3. Srodki finansowe i rzeczowe

Poniewaz w pierwszym roku dziatalnos$ci $rodki na dzialalno$¢ sg wrecz symboliczne,
warto pomysle¢ o pozyskaniu $rodkow zewnetrznych. Pozyskuje je oczywiscie organ
prowadzacy,

a wigc gmina lub stowarzyszenie albo oba razem. Najcze$ciej srodki finansowe lub rzeczowe
pozyska¢ mozna z gminy, starostwa powiatowego, z Centrum Pomocy Spolecznej przy
wojewodzie, organizacji pozarzadowych, fundacji lub podmiotéw gospodarczych oraz od
0osOb fizycznych. Do gminy, starostwa oraz CPS ztozy¢ nalezy odpowiedni wniosek

o dofinansowanie lub wsparcie, wymieniajac konkretny cel, ktory zgodny jest z Programem
Senior+ na lata 2015-2020. W ten wtasnie sposob w Legionowie Klub Senior+ pozyskal ze
starostwa sprzet rehabilitacyjny w postaci rowerkow stacjonarnych do wykonywania
codziennych ¢wiczen. Do sali ¢wiczen Klubu Senior+ trafit takze petny zestaw do ¢wiczen

»~ATALAS”, ktéry podarowato pewne matzenstwo senioréw, mieszkancow naszego miasta.



Seniorzy trenujg na nowym sprzecie pozyskanym ze starostwa

Dla klubu udalo si¢ takze pozyska¢, w formie tzw. ,,matych grantow”, §rodki finansowe na
prowadzenie warsztatow kulinarnych. Srodki te przeznaczone zostaly na zakup drobnego
wyposazenia do kuchni oraz produktéw spozywczych. Warto takze wspomnie¢ o wsparciu ze
strony sieci sklepdw spozywczych oraz piekarni. Jednostki te, po nawigzaniu wspotpracy,
przekazuja systematycznie towary spozywcze, ktore z r6znych wzgledéw nie nadaja si¢ do
sprzedazy a maja jeszcze wazny termin do spozycia. Piekarnia, dodatkowo, oprocz pieczywa,

przekazuje raz w tygodniu na potrzeby klubu pasty warzywne do smarowania kanapek.

Ad.4. Zbieranie i gromadzenie doswiadczen

Jest to o tyle wazne, ze instytucje 1 osoby zakladajagce Klubu Senior+ najczgsciej nie
posiadaja duzego doswiadczenia w zakresie prowadzenia tego typu placéwek. Dlatego warto
siggna¢ po doswiadczenia innych, zwlaszcza tych, ktorzy kluby prowadza juz od kilku lat.
Obecnie Klubow Senior+ dziata w Polsce kilkaset i zapewne w poblizu naszego miejsca
zamieszkania i dziatania jest, co najmniej kilka. W przypadku Klubu Senior+ w Legionowie,
nawigzano kontakty z podobnymi placowkami w Nasielsku, Pultusku, Wotominie, Serocku,
Rézanie oraz Nowym Dworze Mazowieckim. Dzigki temu udato si¢ w szybkim czasie
okresli¢ zakres ustug, przygotowaé grupe wolontariuszy do prowadzenia zajec¢, zgromadzic¢
niezbedne $rodki finansowe 1 rzeczowe oraz przygotowac na tej podstawie Tygodniowe Plany

Zaj¢c, stanowigce podstawe codziennego dziatania.



Legionowscy seniorzy na spartakiadzie senioralnej w Nasielsku

Ad.5. Kontakty z placowkami kultury, sportu., rekreaciji...

Niezbednym w dziataniu klubu jest staty i systematyczny kontakt z placowkami kultury,
sportu i rekreacji. A to z tego wzgledu, ze oferuja one wiele imprez kulturalnych, sportowych
i rekreacyjnych ze znizkami dla §rodowisk senioréw. W Legionowie np. nawigzano kontakty

z Miejskim Osrodkiem Kultury, ktory organizuje i prowadzi: koncerty, wystepy artystyczne,

Tarice towarzyskie

recitale, festyny, potancowki miejskie, spotkania teatralne, seanse filmowe, itp.
Z Osrodkiem Sportu ,,Arena”, gdzie mozna wzia¢ udziat w ciekawych rozgrywkach
sportowych, obejrze¢ mecze i r6znorodne zawody sportowe. Z Muzeum Miasta Legionowa,
gdzie przygotowywane s3 cickawe wystawy, prelekcje 1 prezentacje tematyczne.

Z organizacjami turystycznymi w tym z PTTK, ktére oferujag rdéznorodne wycieczki



turystyczne i krajoznawcze. Propozycje tych placéwek uwzgledniane i opisywane s3 na

odwrocie Tygodniowych Planéw Zaje¢ Klubu Senior+.

Wizyta w legionowskim muzeum

Ad.6. Wspolpraca miedzypokoleniowa

Waznym  elementem  dzialalnosci  placowek  senioralnych  jest  wspolpraca
mig¢dzypokoleniowa. Chodzi tu o wspoldziatanie 1 aktywne kontakty z dzie¢mi 1 mtodzieza ze
ztobkéw, przedszkoli, szkot podstawowych oraz szkél $rednich 1 uczelni wyzszych.
Organizowanie i wspolny udziatl senioréw oraz dzieci i mtodziezy w takich wydarzeniach i
towarzyszacych im imprezach, jak: Dzien Dziecka, Dzien Babci, Dzien Dziadka, Walentynki,

Mikotajki, rozpoczecie i zakonczenie roku szkolnego, parady, §wicta panstwowe i koScielne.

Parada pn. ,,0d juniora do seniora”



Ad.7. Prowadzenie dokumentacji

Niezwykle wazng kwestig jest staranne prowadzenie dokumentacji, na ktdrej opiera si¢
dziatalnos$¢ klubu oraz obrazujacej codzienne zajecia prowadzone w placowce klubu. Nalezg
do niej:

- Decyzja o utworzeniu Klubu Senior+;

- Regulamin Klubu Senior+;

- Kwestionariusz Kandydata;

- Ankiety osobowe (prowadzone w miar¢ potrzeb);

- Tygodniowe Plany Zaj¢¢ Klubu Senior+;

- Codziennie wyktadane i1 podpisywane listy obecnosci;

- Zasoby archiwalne (dokumentujagce prowadzone =zajgcia, organizowane imprezy,
wycieczki, spotkania, prelekcje, wyktady, a takze artykuty i1 informacje prasowe dotyczace
placowki oraz seniorow w niej dziatajacych;

- Rachunki, faktury i zestawienia finansowe;

- Sprawozdania opisowe 1 finansowe z dziatalno$ci klubu;

- oraz opcjonalnie — ,,Kronika Klubu Senior+”

Mazowsze.

serce Polski
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