Organizacja Aktywnosci Seniorow w Klubie Senior+ w Rzezawie
Luty 2021

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

Organizacja aktywnos$ci seniorow 08.02.2021

Zajecia artystyczne: Pudelko walentynkowe na slodycze wraz z przepisem na czekoladkKi
dla zakochanych

Zrédto: http://dotsindaisies.blogspot.com/2015/02/walentynki.html, https://ilovebake.pl/
http://caritas.siedlce.pl/,https://portal.abczdrowie.pl/test-spostrzegawczowsci-czy-potrafisz-znalezc-kota-wsrod-nietoperzy,dudolf.com,
http://www.fundacja.milosierdzie.pl/index.php/pl/multimedia-foto/panoramy.html




Potrzebne materialy to:

e Nozyczki

e Karton
e Linijka
o Kklej
Instrukcja wykonania:
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Przepis na romantyczne czekoladki:

2 balony

Czekolada mleczna lub gorzka wedtug uznania

Garnek z gorgcg woda

Bita $mietana

Dekoracja:

Kolorowa posypka

Dowolny owoc

Przygotowanie :

Czekoladg rozpuszczamy w kapieli wodnej, nastepnie czekolade lejemy do dwoch misek,
Wktadamy nadmuchane balony i czekamy ,az zaschnie czekolada na balonach,
Potem przebijamy balon szpilka i powoli odrywamy balon od czekolady.

Kiedy mamy juz miseczki z czekolady wlewamy do niej bita $mietan¢ dekorujemy posypka 1
wktadamy owoc.

Zycze udanych Walentynek$
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2. (Krzyzowki,wykreslanki)

ZEUS
ARTEMIDA
ATENA
PROMETEUSZ
PYTIA
HADES
ARES
PERSEFONA
APOLLO
DEMETER
11. ATLAS

12. AFRODYTA
13. ORFEUSZ
14. HERA

15. HERAKLES
16. HEFAJSTOS
17. EURYDYKA
18. POSEJDON
19. CHAOS

20. HERMES
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CZAPKA
SKARPETY
SANDALY
SPODNIE
SWETER
SPODNICZKA
BUTY
KAPIELOWKI
SUKIENKA
REKAWICZKI
. KLAPKI
SZALIK
KOSZULKA
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3. Dbamy o swoje zdrowie Pomiar CiSnienia

Jak doktadnie mierzyc¢ cisnienie 4 przewsa powinien zbiegaé po

1~2em
wewnetrznej powierzchni ramienia. @@ "
Dolna krawedz mankietu powinna -
1 znajdowac si¢ 1-2 cm nad tokciem.
Zdejmij wszystkie ciepte czgsci ubrania 3\/

i zrelaksuj sie przez 5 do 10 minut przed —

pomiarem. Powinienes siedzie¢, najlepiej [ ;_if V? Zacié::iij mankiet wokdt ramienia. /54
przy biurku lub stole, w cichym miejscu z UMY szczelinie pomigdzy ramieniem
=\

rekoma dobrze podpartymi na nieruchomej a mankietem powinny zmiesci¢ si¢

powierzchni. tylko dwa palce.
N 6 = o

2 5 : : Rozluznij reke, utrzymuj ja

Zdejmij wszystkie war: ubrania z
ramieni]a i z]alo'siz‘xtsnankiet bitzv;yos'rednio na P°dF.’a“€‘ na tokety, wgwnetrznq stror}a -
reke. dlqm sk.lerowana w gore — pa.loe powinny SR

by¢ utozone naturalnie, a mankiet =

3 powinien znajdowac si¢ na wysokosci

Podczas zaktadania mankietu zadbaj / i\ serca — nastepnie wtacz urzadzenie
o to, aby przewéd pozostat na zewnatrz. >§\ i zacznij pomiar.

4. Kawiarenka Seniora czas na kontakty telefoniczne oraz spotkania indywidualne
w ramach zgloszonych potrzeb przez uczestnikow Klubu Senior+.
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Organizacja aktywnosci seniorow 09.02.2021

1.Zajecia ruchowe: Gimnastykaporanna

Poranne ¢wiczenia, ktore mozesz wykonywa¢ w domu

Oto kilka porannych ¢wiczen, ktore mozesz wykonaé¢ po przebudzeniu, aby pobudzi¢
migénie, umyst i dobrze rozpoczaé dzien. Wstan wiec z t6zka i do dzieta! Gdy tylko uda

ci si¢ wyrobi¢ nawyk, poranne ¢wiczenia w domu stang si¢ coraz tatwiejsze.

1. Pajacyki

Swietne ¢wiczenie dla oséb nie tylko poczatkujacych.
Pomaga zwigkszy¢ tetno,a takze przeplyw krwi w naszym organizmie. Wzmacnia

rowniez tydki i migénie naramienne.
Jak wykonac:

e Pozycja wysoka (stojaca), stopy rownolegle
e Podskocz podczas rozktadania rak i ndg do boku

e Wrd¢ do pozycji poczatkowej i powtarzaj przez co najmniej 1 - 2 minut

2. Przysiady

Przysiady to ¢wiczenie, ktore wykonuje kazdy. Juz przy najprostszej domowej czynnos$ci
gdy siadasz na krzesle wykonujesz zblizony ruch. Przysiady to najlepsze poranne
¢wiczenie na wzmocnienie nog, posladkow, a takze redukcje tkanki tluszczowej.

Wzmacniasz rowniez stawy kolanowe i1 biodrowe.

Jak wykonac:
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3. Pompka

Pozycja wysoka (stojgca), stopy na szeroko$¢ bioder, skierowane delikatnie
na zewnatrz, re¢ce skieruj w przod przed klatke piersiowa

Wykonaj przysiad zginajac kolana, schodzac w dot staraj si¢: napiaé¢ mig$nie
brzucha, wewngetrzng sitg rozepchaé kolana na zewnatrz, wypchna¢ tytki do
tylu. Catym ci¢zarem ciata jeste$ na Sroédstopiu

Podnies si¢ wbijajac piety w podloge 1 z powrotem przejdz do pozycji
wyjsciowej

Wykonaj 12 powtoérzen

Push-up to jedno z najprostszych porannych ¢wiczen, ktore mozna wykona¢ w domu. To

¢wiczenie pomoze ci wzmocni¢ mig$nie klatki piersiowej, tutowia, obrgcz barkowa,

ustabilizowac¢ cialo, a takze zapobiec kontuzjom.

Jak wykona¢:

Pozycja $rednia (podpdr przodem na dioniach), nogi zgiete w kolanach

Zegnij kolana i przesun cigzar do przodu, zginajac tokcie w pozycji peinej
push-up

Jesli to ¢wiczenie okazuje si¢ zbyt proste, wykonaj zwykta pompke

Wykonaj 8 - 12 powtorzen

4. Koci grzbiet (ang. cat stretch)

To delikatne poranne ¢wiczenie w domu, ktére rozcigga i wzmacnia migsnie, ktore

stabilizujg kregostup 1 migs$nie brzucha. Rozciagnij cialo i caly kregostup od odcinka

ledzwiowego po odcinek szyjny.

Jak wykonac:

Klek podparty na dtoniach

Zrédto: http://dotsindaisies.blogspot.com/2015/02/walentynki.html, https://ilovebake.pl/
http://caritas.siedlce.pl/,https://portal.abczdrowie.pl/test-spostrzegawczowsci-czy-potrafisz-znalezc-kota-wsrod-nietoperzy,dudolf.com,
http://www.fundacja.milosierdzie.pl/index.php/pl/multimedia-foto/panoramy.html




e Zaokraglamy plecy do tzw. “Kociego grzbietu” odcinek piersiowy krggostupa
staramy si¢ jak najmocniej wypchna¢ ku gorze, chowasz gtowe migdzy barki,
podwijasz miednice¢, chowasz posladek

e Nastepnie rozluzniasz krggostup opuszczasz w dot m. brzucha, wyciagasz
gltowe do gory, patrzysz na sufit, wypychasz posladek

o Powtarzaj te ruchy powoli i ptynnie od 4 do 5 razy

Przedstawione ¢wiczenia bez wigkszych problemow wykonasz samemu w domu.
Poranna rutyna? Juz nie dla ciebie! Przekonaj si¢ jak z rana moze poczu¢ si¢ twoje ciato i
umyst. Dzieki ¢wiczeniom zyskasz energie, zdrowie, a takze obudzisz si¢ z innym

nastawieniem i checig do zycia oraz dziatania!

2.Arteterapia dla seniora: Antystresowe kolorowanki dla dorostych
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3. Dbamy o swoje zdrowie Pomiar CiSnienia

Jak doktadnie mierzyc¢ cisnienie 4 przevsd powinien zbiega po

wewnetrznej powierzchni ramienia.
Dolna krawedz mankietu powinna

1 znajdowac si¢ 1-2 cm nad tokciem.

Zdejmij wszystkie ciepte czesci ubrania Q /
i zrelaksuj si¢ przez 5 do 10 minut przed N i ; 2 A iz ]
pomiarem. Powinienes siedzie¢, najlepiej f ;;1; Q V? Za(;la;\ilima;\ulfxet w:la(?ﬁrea;?ex:m, P /
przy biurku lub stole, w cichym miejscu z (I - szac nluz'ete PO wmedzy Zmiescié si
rekoma dobrze podpartymi na nieruchome;j m 4 "} powauny:zm sie !
powierzchni. tylko dwa palce. 1)

2 Zdejmij wszystkie warstwy ubrania z 6 Rozluznij reke, utrzymuj ja

ramienia i zatéz mankiet bezposrednio na podparta na tokciu, wewnetrzna strona N
/ | \ dtoni skierowana w gore — palce powinny [E :

Tgee. ! byé utozone naturalnie, a mankiet g

3 powinien znajdowac si¢ na wysokosci >
Podczas zaktadania mankietu zadbaj (“ = serca — nast¢pnie wiacz urzadzenie

o to, aby przewéd pozostat na zewnatrz. A @\ i zacznij pomiar.

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

Organizacja aktywnosci seniorow 10.02.2021

1.Zajecia ruchowe: Cwiczenia oddechowe postawa siedzaca

Przyklady ¢wiczen oddechowych

1. Pozycja potsiedzaca z oparciem dla tutowia 1 konczyn gérnych. Krotki wdech 1 dlugi

wydech z wymawianiem spolgtosek.

2. Pozycja polsiedzaca z oparciem dla tutowia 1 koficzyn géornych. Wdech z uwypukleniem

brzucha 1 sktonem gltowy w tyl-wydech z wciggnigciem brzucha i sktonem glowy w przaod.

3. Pozycja potsiedzaca z oparciem dla tutowia, rece na karku. Wdech z uwypukleniem
brzucha — wydech z wciggni¢ciem brzucha.

4. Lezenie tylem, rece utozone na bokach klatki piersiowej. Wdech z lekkim sktonem tutowia
w tyt 1 z uwypukleniem klatki piersiowej-wydech ze sktonem glowy w przod i z naciskiem

rekami na $ciany klatki piersiowe;.
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5. Lezenie tytem, rece wzdtuz tutowia. Wdech z wzniesieniem konczyn gérnych przodem w

gore-wydech z opuszczeniem kkg. przodem w dot.

=0 ——y

\e

6. Lezenie tylem, rece w bok. Wdech z uwypukleniem klatki piersiowej-wydech ze skrgtem
tutowia w lewo 1 przeniesieniem prawej reki przed sobg az do dotkniecia prawg reka lewej

reki. Zmiana kierunku ruchu.

/
/94 L

—7

/

7. Lezenie tylem, rece wzdtuz tutowia. Wdech ze wzniesieniem rak przodem w gore-wydech

z opuszczeniem kkg. przodem w dot 1 przejsciem do siadu skulonego.

2Oy

o_-_—:_————-//

8. Lezenie tytem, rece na karku, tokcie skierowane w przod. Wdech ze skierowaniem tokci w

bok-wydech ze sktonem glowy w przod i skierowaniem tokci w przod.
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9. Lezenie tytem, rece skrzyzowane na klatce piersiowej, nogi lekko zgiete, stopy oparte o

podtoze. Wdech z wymachem ragk w gor¢ na zewnatrz. Wydech z powrotem do pozycji
w

10. Siad prosty. Wdech ze wzniesieniem rak przodem w gorg-wydech z opuszczeniem kkg.

wyjsciowe;.

tytem w dot.

-

V%

11. Siad skrzyzny, rece na karku, tokcie skierowane do przodu. Wdech ze skierowaniem tokci

®
/ E\.
vy

do tyhu i lekkim sktonem tutowia w tyl-wydech ze skierowaniem tokci w przod i lekkim

sktonem tutowia w przod.
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12. Siad skrzyzny, dtonie na kolanach. Wdech ze sktonem tutowia w tyl. Wydech ze sktonem

tutowia w przod.

O
=R\ i\ @\

13. Wdech ze wzniesieniem rak (pozycja wyjsciowa-siad skrzyzny) przodem w gore-wydech

ze sktonem tutowia w przod 1 opuszczeniem rak.

o \/
i

14. Wdech z wymachem wyprostowanej lewej nogi 1 prawej reki w tyl (klek podparty-
pozycja wyjsciowa). Wydech z powrotem do klgku podpartego 1 sklonem tutowia i glowy w

przéd.

SN
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15. Stanie w rozkroku, rece wzdtuz tutowia. Wdech ze wzniesieniem kkg. bokiem w gore.

Wydech z opuszczeniem kkg. bokiem w dot, sktonem tutowia w przéd i chwytem rekami

okolicy kolan.

O
[

2. Dbamy o swoje zdrowie Pomiar CiSnienia

Jak doktadnie mierzyc¢ cisnienie

1 Zdejmij wszystkie ciepte cze¢sci ubrania Q/ /

i zrelaksuj si¢ przez 5 do 10 minut przed -
pomiarem. Powinienes siedzie¢, najlepiej [ 'rff
przy biurku lub stole, w cichym miejscu z tr N\

rekoma dobrze podpartymi na nieruchomej
powierzchni.

2 NN
Zdejmij wszystkie warstwy ubrania z

ramienia i zatéz mankiet bezposrednio na /

reke. ,‘

3 Podczas zaktadania mankietu zadbaj (‘ =

o to, aby przewéd pozostat na zewnatrz. ’ @\

4 Przewéd powinien zbiegac po
wewnetrznej powierzchni ramienia.
Dolna krawedz mankietu powinna
znajdowac si¢ 1-2 cm nad tokciem.

1~2em

5 Zaci$nij mankiet wokét ramienia. ///,?
W szczelinie pomigdzy ramieniem

tylko dwa palce. /:‘y)/

a mankietem powinny zmiescic si¢
{

6 Rozluznij rgke, utrzymuj ja

podparta na tokciu, wewnetrzna strong ™N

dtoni skierowang w gére — palce powinny S [E\

by¢ utozone naturalnie, a mankiet =
powinien znajdowac si¢ na wysokosci 3
serca — nastepnie wtacz urzadzenie

i zacznij pomiar.

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

4.Klub Prasowy : Przepis na faworki drozdzowe

SKtADNIKI NA CIASTO:
ILOSC: dwa duze talerze
3 szklanki maki tortowej*
200 ml mleka, cieptego

2 tyzki cukru
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80 g masta, roztopionego

8 g drozdzy suchych lub 25 g Swiezych
2 jajka

1 tyzka spirytusu lub wodki
DODATKOWO:

olej do smazenia

cukier puder do oprdészenia

* szklanka o pojemnosci 250 ml

Make przesiewamy do duzej miski. Dodajemy suche drozdze (ze $wiezych wykonujemy wczesniej
zaczyn), lekko roztrzepane jajka, cukier, mleko oraz spirytus. Mieszamy, nastepnie dodajemy
niewielka ilos¢ roztopionego masta i zaczynamy wyrabiaé ciasto. Po wchtonieciu ttuszczu dodajemy
kolejng niewielka porcje, az do wykorzystania catego. Gotowe owijamy folig spozywczg i zostawiamy
w cieptym miejscu na ok. 1-1,5 godz. Do podwojenia objetosci.
Stolnice oprészamy dobrze maka i przektadamy ciasto. Watkujemy na grubos¢ ok. 0,5 cm. Nastepnie
za pomocg noza lub radetka wykrawamy pasy o dowolnej szerokosci i przecinamy w poprzek. Na
Srodku kazdego kawatka wykonujemy naciecie i jeden koniec przeciggamy przez dziurke.
Postepujemy tak samo z pozostatymi kawatkami. Olej rozgrzewamy do temp. 180 C i smazymy
faworki na ztoty kolor. Uktadamy na reczniku kuchennym, aby odsgczy¢ nadmiar ttuszczu. Podajemy
oprészone cukrem pudrem.
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Organizacja aktywnosci seniorow 11.02.2021

1.Poranek z Kinem Sw. Jan Bosko

http://www.youtube.com/watch?v=3rr tKD11Bc -cz.1

http://www.youtube.com/watch?v=eCH4Kz1POgQ - cz.2

2. Dbamy o swoje zdrowie Pomiar Ci$nienia

Jak doktadnie mierzyc¢ cisnienie

1 Zdejmij wszystkie ciepte czgsci ubrania
i zrelaksuj si¢ przez 5 do 10 minut przed
pomiarem. Powinienes siedzie¢, najlepiej
przy biurku lub stole, w cichym miejscu z
rekoma dobrze podpartymi na nieruchomej
powierzchni.

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

reke.

3 Podczas zaktadania mankietu zadbaj
o to, aby przewéd pozostat na zewnatrz.

(€

4 Przewéd powinien zbiegaé po ‘;ri""
wewnetrznej powierzchni ramienia. A —
Dolna krawedz mankietu powinna L. =

znajdowac si¢ 1-2 cm nad tokciem.

5 Zacisnij mankiet wokét ramienia. ///7

W szczelinie pomiedzy ramieniem
a mankietem powinny zmiescic sie ’W/
tylko dwa palce. -~ )

|

6 Rozluznij reke, utrzymuj ja

podparta na tokciu, wewnetrzna strong ™N

dtoni skierowang w goére — palce powinny S [Z\

by¢ utozone naturalnie, a mankiet g
powinien znajdowac si¢ na wysokosci >
serca — nastepnie wtacz urzadzenie

i zacznij pomiar.

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

4. Sekcja Gier ¢wiczymy koncentracje¢ i pami¢¢ oraz spostrzegawczos¢ : znajdz réznice
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Jakie widzisz zwierzatko?
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Gdzie jest kotek?
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Organizacja aktywnosci seniorow 12.02.2021

Gimnastyka ¢wiczenia obreczy biodrowej
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2. Dbamy o swoje zdrowie Pomiar Ci$nienia

Jak doktadnie mierzyc¢ cisnienie B i powinien zbiegaé po —

wewnetrznej powierzchni ramienia. —
Dolna krawedz mankietu powinna

znajdowac si¢ 1-2 cm nad tokciem.
1 Zdejmij wszystkie ciepte czgsci ubrania
i zrelaksuj si¢ przez 5 do 10 minut przed
pomiarem. Powinienes siedzie¢, najlepiej
przy biurku lub stole, w cichym miejscu z
rekoma dobrze podpartymi na nieruchomej

5 Zaci$nij mankiet wokét ramienia. /‘4
W szczelinie pomigdzy ramieniem
a mankietem powinny zmiescic sie

powierzchni. tylko dwa palce.
™~ 6 = o

2 A . . Rozluznij r¢ke, utrzymuj ja

Zdejmij wszystkie warstwy ubrania z A

PR PPy iet bezposredni podparta na tokciu, wewnetrzna strong ™~
:xema fZeok mankis y ona dtoni skierowang w goére — palce powinny SR\

by¢ utozone naturalnie, a mankiet @

3 powinien znajdowac si¢ na wysokosci

Podczas zaktadania mankietu zadbaj / {\ serca — nastepnie wiacz urzadzenie
o to, aby przewdd pozostat na zewnatrz. t& i zacznij pomiar.

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

4. Biblioteka Seniora

Zapraszamy na wirtualny spacer w Sanktuarium Bozego Mitosierdzia oraz w Sanktuarium
$w. Jana Pawla II w Krakowie-Lagiewnikach.
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