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Seniorzy ,,W sile wieku” ¢wicza ciato i umyst

2019-08-09

W zdrowym ciele zdrowy duch, to przystowie przyswiecajace seniorom, ktérzy codziennie rano zaczynaja w
Klubach Samopomocy ¢wiczenia usprawniajace. Cwicza pod czujnym okiem opiekunéw i terapeutow, ktérzy
staraja sie proponowac aktywnosci wzmacniajace rézne partie ciata.

Podczas zajec uczestnicy korzystajg z przyrzgddw takich jak: tasmy, gumy, wafki, pitki, piteczki i
stepy, ktére majg za zadanie poprawic¢ sprawnos¢ motoryczng i oddziatywac na rézne partie miesni i
stawéw. Gdy pogoda na to pozwala, seniorzy z Klubéw Samopomocy chetnie oddajg sie aktywnosciom
na swiezym powietrzu: trenujg z kijkami nordic walking, korzystajg z sitowni pod chmurka
usytuowanych na miejskich terenach zielonych lub po prostu spaceruja. Po ¢wiczeniach fizycznych
przychodzi czas na ¢wiczenia umystowe. Ulubionymi sg gry towarzyskie i karciane: bingo, rummikub,
remik, a nawet brydz. Seniorzy z Klubu na os. Krakowiakéw 2 upodobali sobie ¢wiczenia polegajace na
tworzeniu jak najwiekszej liczby wyrazéw z innego stowa. Ostatnio ustanowili powazny rekord - z
wyrazu ,dziewietnastolatka” utozyli wspdlnie 300 innych stéw! Uczestnicy chetnie wypetniajg réwniez
¢wiczenia pamieciowe, wykreslanki, krzyzéwki i sudoku.

W Klubach ,W sile wieku” kazdy senior znajdzie cos dla siebie - i dla ciata i dla ducha. Miejski Osrodek
Pomocy Spotecznej w Krakowie zaprasza do udziatu w projekcie wszystkich senioréw, by wspdlnie
realizowa¢ marzenia, zdobywac¢ nowe umiejetnosci, a przede wszystkim cieszy¢ sie urokami zycia. Nie
ma na co czekac! Uczestnictwo w projekcie jest catkowicie bezptatne.

Kluby Samopomocy prowadzone sg przez Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w Krakowie i
wspoétfinansowane ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach projektu , W sile
wieku”.

Szczegotowe informacje dotyczace projektu: bip.krakow.pl



http://www.bip.krakow.pl/?dok_id=83999

