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Minat kolejny rok realizacji projektu , W sile wieku”. Rok realizacji nowych pomystéw i
udoskonalania dotychczasowych. W czterech Klubach Samopomocy Aktywizacyjnych i w Klubie
Samopomocy Specjalistycznym, prowadzonych w ramach projektu, wspieraliSmy senioréw nie
tylko w zwiekszeniu ich aktywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym, ale postawiliSmy na
utrzymaniu ich sprawnosci fizycznej i umystowej na jak najbardziej optymalnym poziomie.

Swoja prace opieraliSmy na realizacji terapii zajeciowych takich jak:

- arteterapia - w ramach ktérej powstaty m in. witraze, obrazy malarskie, modelarskie, origami,
decoupage czy szydetkowanie,

- kulinoterapia - wspélne przygotowywalismy i degustowalismy positki,

- ergoterapia podczas, ktérej wtasnorecznie wytwarzaliSmy Swiece, kosmetyki naturalne,
ozdoby z gipsu czy z betonu,

- kreatywne krawiectwo - naszym Seniorom udato sie zgtebi¢ tajniki szycia na maszynie, a
spod igty wyszty takie cuda jak maskotki, torby na zakupy, kosmetyczki, poduszki czy artykuty
dekoracyjne,

- hortiterpia podczas ktérej powstaty niepowtarzalne kompozycje kwiatowe,

- warsztaty ceramiczne - piec do wypatu ceramiki praktycznie nie miat czasu na odpoczynek-
owocem ciezkiej pracy sg misy, patery, anioty, ozdoby choinkowe czy inne dekoracje,

- warsztaty stolarskie - praca z drewnem uwidoczniona zostata najpetniej w drewnianej Szopce
Bozonarodzeniowej,

- warsztaty nauki jezyka angielskiego - dzieki systematycznym lekcjom Seniorzy nabyli
podstawy znajomosci jezyka obcego,

- warsztaty ruchowe obejmujace codzienng porcje ¢wiczen w klubie, jak i poza nim - spacery z
kijkami nordic walking czy udziat w zajeciach aqua - aerobiku.

W naszej ofercie nie mogto zabrakna¢ zaje¢ edukacyjno-informacyjnych obejmujacych
tematyke profilaktyki zdrowia oséb w podesztym wieku czy tez ich bezpieczehstwa.

Wychodzgc naprzeciw oczekiwaniom naszych beneficjentéw uruchomilismy Miedzyklubowy
Zespdt Muzyczny ,,W sile gtosu” oraz Grupe Teatralng, gdzie pod okiem terapeutéw Seniorzy
szlifujg swoje gtosy i zdolnosci aktorskie.

Prace z seniorami prowadzilismy takze poza placéwkami.

Nawigzalismy wspotprace miedzypokoleniowg z dzie¢mi ze ztobka i z przedszkola.
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Uczestnicy projektu mogli réwniez korzysta¢ z ustug fryzjerskich i kosmetycznych.
Wykonane zabiegi pielegnacyjne przyczynity sie do podniesienia poziomu ich samooceny oraz
poczucia wtasnej wartosci .

PodrézowaliSmy po Polsce, odwiedzajgc m.in. takie miejsca jak: Czorsztyn, Niedzica, Czerna,
Zakopane czy podkrakowskie dolinki. W ramach organizacji czasu wolnego nie mogto nas
zabrakng¢ w miejscach kultury takich jak: muzeum, teatr, opera czy kino.

Nawigzane w klubach znajomosci wzmacnialiSmy podczas imprez integracyjnych takich jak Bal
Karnawatowy czy Zabawa Andrzejkowa oraz organizowanych Miedzyklubowych Turniejéw
Bingo czy Kota Fortuny.

W kazdym z pieciu Klubéw odbyty sie tradycyjne spotkania wielkanocne oraz spotkania
wigilijnie, dzieki, ktérym nikt w tym szczegbélnym czasie nie czut sie samotny.

To tylko namiastka wsparcia jakie kazdego dnia otrzymujg od nas Seniorzy. Wachlarz zajec jest
réznorodny i dostosowany indywidualnie do potrzeb kazdego naszego Beneficjenta. Druga
potowa zycia wcale nie musi by¢ monotonna. To jak bedzie ona wyglgda¢, zalezy od nas
samych. Nasze placéwki sg doskonatym miejscem by nie tylko poszerzy¢ swoje
zainteresowania, nawigza¢ nowe znajomosci czy nabra¢ wiary we wtasne mozliwosci. Nie
warto traci¢ czasu siedzgc w czterech scianach mieszkania. Warto przyjs¢ do Klubu. Kazdy
znajdzie tam cos dla siebie. Jak mdéwig nasi Seniorzy: , w zyciu nigdy nie jest za p6zno na trzy
rzeczy: mitos¢, nauke i spetnianie marzen”!

Kluby Samopomocy sg prowadzone przez Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w Krakowie

i wspétfinansowane ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Projektu

W sile wieku”. Szczegdétowe informacje dotyczgce projektu ,,W sile wieku” znalez¢ mozna pod
adresem internetowym: http://www.bip.krakow.pl/?dok_id=83999.

Uczestnictwo w projekcie jest catkowicie bezptatne.
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