Organizacja Aktywnosci Seniorow w Klubie Senior+
w Rzezawie

styczen 2022

Klub Senior+ w Rzezawie w tym tygodniu proponuje nastepujace
dzialania:

Organizacja aktywnos$ci_seniorow 27.01.2022-04.02.2022r.

Zajecia artystyczne: Konczymy koszyczki metoda szydelkowa ze sznurkow.

https://www.youtube.com/watch?v=-nSr6SSGDoM

okragty koszyk na szydetku ze sznurka bawetnianego

R : . Przewin, aby pozna¢ szczegotowe informacje
> Pl N 27:42/28:47 &

Potrzebne:

e Szydetko
e Sznurek
e Troche wolnego czasu

Szydetkujemy wedle juz znanych metod, konczymy zaczete koszyczki z podstawa.

Mozemy sprébowac¢ metodg podang w linku.



https://www.youtube.com/watch?v=-nSr6SSGDoM

(Krzyzowki, wykreslanki)
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Drzewa

Znajdz rézne drzewa wsréd gaszezu liter

| |w

jle

a
b
t
0
n
I

O | T | | XN

O |(C IS D |TO

J
r

OTC|»w|0O|T|—|xX|T|T

NS IN|W|O |~
QX N|O|lc|~|D|®»
olc|~|m|D N|c
|| T|als|o(lv|(s]|O
= | = e T || S

Dbamy o swoje zdrowie Pomiar Ci$nienia: ciSnienie mierzymy przynajmniej raz dziennie, a
najlepiej rano i wieczorem o stalych porach.

Jak doktadnie mierzy¢ cisnienie

1 Zdejmij wszystkie ciepte czesci ubrania
izrelaksuj sie przez 5 do 10 minut przed —
pomiarem. Powinienes siedzie¢, najlepiej

przy biurku lub stole, w cichym miejscu z l V <

rekoma dobrze podpartymi na nieruchomej
powierzchni.

2 Zdejmij wszystkie warstwy ubrania z
ramienia i zatéz mankiet bezposrednio na
reke.

L9

3 Podczas zakladania mankietu zadbaj / (\ g

oto, aby przewdd pozostat na zewnatrz. AL ™

4 Przewéd powinien zbiegaé po B
wewnetrznej powierzchni ramienia, (‘ ¥
Dolna krawedz mankietu powinna -
znajdowac si¢ 1-2 cm nad tokciem.

5 Zacisnij mankiet wokoét ramienia.
W szczelinie pomiedzy ramieniem
amankietem powinny zmiescic sie
tylko dwa palce.

/A

6 Rozluznij reke, utrzymuj ja

podpart na tokciu, wewnetrzng strong N

dtoni skierowang w gore - palce powinny -

by¢ utozone naturalnie, a mankiet P
powinien znajdowac si¢ na wysokosci

serca - nastepnie wiacz urzadzenie

1zacznij pomiar.




Kawiarenka Seniora czas na kontakty telefoniczne oraz spotkania indywidualne w ramach
zgloszonych potrzeb przez uczestnikéw Klubu Senior+.

Umawiamy sie, Ze laczymy sie za poSrednictwem WhatsApp o godzinie 10.00, na plotki ,
pogaduchy i ciekawostki ze Swiata @
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Zajecia ruchowe: Cwiczenia w domu

Cwiczenie 1

Zr6b skton i dotknij palcami przeciwlegtej stopy. Wyprostuj si¢ i otwierajac klatke piersiowa,
wyciagnij reke za siebie.




Cwiczenie 2

Potoz si¢ twarza do podtogi. Wyciagnij rece przed siebie, unie$ klatke piersiowa nad podtoze i

Cwiczenie 3

uginajac tokcie $ciggaj dtonie do tytu.

Zrob przysiad. Z wydechem wyprostuj si¢ wspinajac si¢ na palce
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http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/jak-prawidlowo-robic-przysiady-wideo_42433.html

Arteterapia dla seniora: Antystresowe kolorowanki dla dorostych
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Zajecia ruchowe

Cwiczenie dla seniora na kregoship, zwlaszcza odcinek ledzwiowy. Nalezy polozy¢ si¢ na

plecach, zgia¢ kolana i przysung¢ stopy do posladkéw, majac stopy i kolana zlgczone. Zgicte
rece powinny by¢ nieco odsunigte od tulowia. To ¢wiczenie odbywa si¢ w rytm oddechow.
Robigc wdech, nalezy podnies¢ odcinek krzyzowy kregostupa, a podczas wydechu - obnizy¢,

jednoczes$nie unoszac ko$¢ ogonowa. Powtdrzy¢ 10 razy.



https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,kregoslup-ledzwiowy,artykul,1683493.html

Klub Prasowy
Zastosowanie sody oczyszczonej w domowym zaciszu

Soda oczyszczona do czyszczenia, sprzatania, usuwania '

kamienia z czajnika albo zabrudzen z mikrofalowki czy fug

Soda oczyszczona ma wiele wlasciwosci, dlatego znalazla szerokie zastosowanie
w lecznictwie, kuchni, kosmetyce i1 nie tylko. Najbardziej znana jest jako zastepnik proszku

do pieczenia.

4+ Soda oczyszczona do czyszczenia mikrofaléwki

Jesli chcemy wyczys$ci¢ kuchenke mikrofalowa, wystarczy wytrze¢ $cianki wilgotng
gabka, na ktoéra wysypiemy troche sody oczyszczonej. Nastepnie przecieramy ja w srodku

wilgotng szmatka, a na koniec sucha.
#+ Soda oczyszczona do czyszczenia fug

Do czyszczenia ptytek i fug stosujemy wode z rozcienczong tyzka sody oczyszczonej i
ptatkami mydlanymi. Po umyciu glazur¢ wycieramy suchg szmatka.

+ Soda oczyszczona ma réwniez zastosowanie jako wybielacz
Soda oczyszczona ochroni tez nasze biate rzeczy, by nie szarzaly podczas prania. Wystarczy

dodac¢ pot szklanki sody oczyszczonej do kazdego prania.
#+ Usuwanie plam sodg oczyszczona

Do usunigcia z6ttych plam z koszuli  pomoze nam mieszanina sody oczyszczonej z woda
utleniong i zwykla woda - zmieszanych w rownych ilo$ciach i nalozonych bezposrednio na
plame¢. Mieszankg trzeba jeszcze lekko wetrze¢ w plame szczoteczka 1 zostawi¢ do
wchtonigcia, a potem wypra¢ ubranie.

+ Przy zastosowaniu sody mozemy pozby¢ si¢ kamienia z czajnika?

Osad 1 kamien z czajnika skutecznie usunie soda oczyszczona. Wsyp zawarto$¢ opakowania
sody oczyszczonej do czajnika, zalej woda 1 zagotuj. Nastepnie cato$¢ energicznie zamieszaj i
wylej. Czynno$¢ powtarzaj az do momentu, kiedy nie odpadnie caly kamien z czajnika. Na

koniec wyszoruj czajnik twardg szczotka i ptynem do mycia naczyn.

+ Jesli masz zatkane rury Soda oczyszczona rowniez je udrozni




Zapchane rury kanalizacyjne udrozni soda oczyszczona wymieszana z octem. Pot szklanki sody
wymieszaj ze szklanka octu i wlej do odplywu kanalizacyjnego. Gdy mikstura przestanie

sycze¢, wlej tam 2 litry gorgcej wody.

1111 Metoda na brudne, przepalone patelnie:

Potrzeba: proszek do pieczenia, ptyn do naczyn, ocet.

Wykonanie: patelnie od strony zewngtrznej zmocz woda, posyp proszkiem do pieczenia, dodaj
ptyn do naczyn i ocet. Wymieszaj wszystko na patelni zrob maz, ktorg przyjrzyj recznikiem
papierowym, a nastepnie lekko zro§ go woda. Pozostaw na przynajmniej godzing. Zmyj brud.

Gotowe.:)

Sekcja Gier ¢wiczymy koncentracje i pamiec oraz spostrzegawczo$¢:

Znow gramy w WOW, tym razem online.

Pobierz aplikacje ze sklepu Google Play...... , jesli masz problemy popro$ kolezanki na
WhatsApp.

Ponadto dokoncz zdania:
I N o1 8 V0] 11
®  Dobra goSPOAYNi ....ouuieiii e
®  Gdy Si¢ CZIOWICK SPIESZY....vuiiniiti ittt

e Kogut myslat o niedzieli,..........coooveiiiiiii

2. Zapamigtywanie ciggu przedmiotow mozna zagra¢ w nig wspo6lnie z wnukami

Metoda ta bazuje na podstawowych prawach zapamigtywania:

— obrazach oraz

— skojarzeniach.

Jest to sposOb na zapamigtanie ciggu przedmiotéw lub czynnos$ci. Kojarzymy pierwszy element
z drugim, nast¢pnie drugi z trzecim, potem trzeci z czwartym, itd. W ten sposob taczymy ze sobg
wszystkie elementy szeregu — 1 tak powstaje caty tancuch.

Przyjrzyj si¢ obrazkom nast¢pnie zamknij oczy i powtorz ich kolejnos¢ o pomoc mozesz
poprosi¢ na przyklad wnuczka lub wnuczke




Poukladaj przedmioty na stole w ciagu, im wiecej tym lepiej. Przypatrz si¢ nim. Wez
kartke i nie patrzac na stol odtworz ich kolejnos¢ zapisujac ja. Sprawdz, jak ci
poszlo? Teraz zmien kolejnos$¢ przedmiotow na stole i powtorz czynnosé.

J &




Gimnastyka

Cwiczenie 1

Zr6b deske na wyprostowanych ramionach. Unie$ jednoczesnie prawg reke 1 lewa nogge.

Wytrzymaj 2-3 sekundy, opus¢. Powtdrz na drugg strong.

Cwiczenie 2

Pot6z si¢ na brzuchu. Naprzemiennie podno$ prawa reke i lewa noge, i odwrotnie.



http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/plank-deska-jak-prawidlowo-zrobic-deske-wideo_39147.html

Cwiczenie 3

Pot6z si¢ na plecach, ugnij nogi w kolanach. Ramiona wyciagnij wzdluz ciata lub skrzyzuj na

klatce piersiowej. Z wydechem napnij posladki 1 unie§ miednice do goéry. Z wdechem opusc.
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Kino seniora
Cos z klasyki komedii kina francuskiego

https://www.cda.pl/video/86635143e

60 letni Charles Duchemin (Louis De Funes) jest autorytetem w sprawach kuchni, wzbudza
respekt wérod wiascicieli eleganckich restauracji jak i zwyktych podrzednych baréw. Jego
ksigzki, audycje telewizyjne, eseje oraz przewodniki gastronomiczne przyniosty mu
niekwestionowang stawe, rowniez Akademia Francuska zaproponowata mu cztonkostwo.
Charles chce wybra¢ si¢ na zastuzong emeryturg i przekaza¢ swoja spuscizng synowi, jednak
Pierre ma inne aspiracje, jest cztonkiem jednego z zespotow cyrkowych i to jest jego pasja,
oczywiscie stawny ojciec nie ma o tym pojecia. Jednak film jest nie tylko o tym...

Gtéwnym wrogiem Duchemina jest Jean Tricatel (Julien Guiomar), wiasciciel sieci baréw typu
fast-food. Tricatel chce zdoby¢ najnowsze wydanie przewodnika gastronomicznego
Duchemina, a Duchemin chce znalez¢ dowody przeciw "krolowi fast-food'u", sa mu one
potrzebne, poniewaz oboje zostali zaproszeni do programu TV p.t. "Wszystkie chwyty



https://www.cda.pl/video/86635143e

dozwolone". Jednak wyprawa konczy si¢ dla Charlesa tragicznie, nie dos¢, ze odkrywa
zainteresowania syna to na dodatek po positku w restauracji Tricatela traci smak!

Skrzydetko czy nozka

Rezyseria: Claude Zidi

Warsztaty Kulinarne: Guacamole

Odmian guacamole jest wiele, wszystko zalezy od tego, co dodamy do kluczowego sktadnika,
jakim jest awokado. Najwazniejsze mie¢ podstawe, tak zwang bazg. Ten przepis na guacamole




jest bardzo prosty i pozwalajacy na komponowanie roznych wersji. Wystarczy §wieze awokado
(najlepsza odmiana naszym zdaniem, jaki i wielu innych osob, to HASS), do tego czerwona
cebula, odrobina oliwy z oliwek, czosnek, starty kumin (kmin rzymski) sok z limonki i $wieza
kolendra. Oczywiscie warto pamigta¢ rowniez o pieprzu i soli :) Guacamole to podstawowy
dodatek do wickszosci meksykanskich potraw takich jak totopos, tacos, burrito, quesadilla itp.

SKEADNIKI GUACAMOLE:

e 1 duze awokado

o $wiezo wycisnigty sok z potowy limonki

o gars$C $wiezej poszatkowanej kolendry

e poOt malej czerwonej cebuli — posiekanej w drobng kosteczke

e potl tyzeczki roztartego lub zmielonego kuminu (kminu rzymskiego)
e 1-2 lyzki oliwy z oliwek

e 1 maly zgbek czosnku — przecis$niety przez praske

e szczypta soli i pieprzu do smaku

e 1 pomidor - opcjonalnie

PRZYGOTOWANIE GUACAMOLE:

Przygotowanie guacamole jest bardzo proste 1 nie wymaga duzych umiejetnosci jak 1 naktadu
czasu. Wystarczy widelec 1 miseczka (najlepiej jak nie bedzie to metalowe naczynie, poniewaz
awokado w kontakcie z metalem sinieje i ciemnieje).

Na poczgtku obieramy awokado.
Pamigtajcie, ze awokado musi by¢ dojrzate.

Nastepnie tyzka oddzielamy miazsz od skorki i przektadamy do miseczki. Awokado skrapiamy
wycisnietym sokiem z limonki.




Sok z limonki poza walorami smakowymi, jakie nadaje guacamole, zapobiega takze
ciemnieniu awokado. Awokado bowiem w kontakcie z powietrzem bardzo szybko si¢ utlenia,
przez co migzsz ciemnieje i nie wyglada apetycznie. Dlatego wlasnie dodajemy sok z limonki.

Awokado z sokiem ucieramy widelcem na jednolita masg.

Dodajemy oliwy 1 ponownie ugniatamy. Dzieki oliwie awokado nie bedzi¢ si¢ utlenia¢ i dtuze;j
zachowa §wiezo$¢.

Wtedy dopiero dodajemy pozostate sktadniki takie jak cebula, kmin, czosnek, so6l i pieprz.
Wszystko doktadnie mieszamy.

Na sam koniec dodajemy poszatkowang natk¢ kolendry i ponownie mieszamy. Mozna doda¢
pokrojone w kosteczke pomidory.

Najlepiej podawaé zaraz po przygotowaniu. Niestety guacamole nie mozna dlugo
przechowywac, powinno si¢ je zjes¢ w miar¢ szybko po przygotowaniu. Ale za to odptaca nam
si¢ niesamowicie swiezym lekko orzechowym smakiem.

To podstawowe guacamole mozna dodatkowo modyfikowac. Mozna dodawa¢ inne sktadniki,
takie jak pomidory czy drobno posiekang papryczke chilli (wersja ostrzejsza). Wszystko zalezy
od upodoban i1 dania do jakiego chcemy go uzy¢.

DODATKOWE INFORMACJE
Czas przygotowania (min.):10
Czas ogotem (min.):10
Ilo$¢ porcji:2
Kuchnia: Meksyk
Kalorie:150
Czas poéwiczy¢ oddech!!!
https://www.youtube.com/watch?v=JFVoJASJQYE

Gwiczenia oddechowe

AN

» ) 2:28/20:50 Przewin, aby pozna¢ szczegdtowe informacje
v



https://www.youtube.com/watch?v=JFVoJASJQYE

DO DZIEIA!!!!




