Program Wieloletni "*Senior +" na lata 2021-2025, Edycja 2023 w ramach Modutu 11
"Zapewnienie funkcjonowania Klubu "Senior+”.

Harmonogram zaje¢ w Klubie Senior + w Moszczenicy
na miesigc pazdziernik 2023 r.

GODZINY ]
DATA OTWARCIA PLAN ZAJEC
KLUBU
04.10.2023r. 8:00-09:30 |- zajecia z fizjoterapeuta — aerobik dla Seniorow
(Sroda) (fizjoterapeuta: Sylwia Wozniak)
09:30 - 15:00 | - zajecia integracyjne (opiekun: Katarzyna Konarska)
12:00 - 14:00 | - zajecia z terapeutg zajeciowym — kompozycje dyniowe
05.10.2023r. (terapeuta zajeciowy: Sabina Tutko)
(czwartek) 14:00 - 15:00 |- zajecia z psychologiem — gimnastyka umystu
(psycholog: Grazyna Janik)
15:00 - 18:00 | - seans filmowy (opiekun: Katarzyna Konarska)
08:00 - 09:30 | - zajecia z fizjoterapeuta — rozcigganie kregostupa z
06.10.2023r. o . i . Lt
(piatek) elementaml jogi (ﬂz]o_terapeuta. Sylwia Wozniak)
p 09:30 - 15:00 |- gry logiczne oraz intelektualne (opiekun: Katarzyna
Konarska)
11.10.2023r. | 08:00-09:30 |- zajecia z fizjoterapeuta — trening wzmacniajacy
(Sroda) konczyny dolne — mobilnos¢ 1 stabilnos¢ noédg
09:30 - 15:00 | (fizjoterapeuta: Sylwia Wozniak)
- zajecia Swietlicowe (opiekun: Katarzyna Konarska)
12:00 - 14:00 |- zajecia z terapeutg zajeciowym — filcowe kwiaty
12.10.2023r. . . (terapeu?a zajeciowy: Sabl'na Tutko) ‘
(czwartek) 14:00 - 15:00 |- zajecia z psychologiem — gimnastyka umystu
(psycholog: Grazyna Janik)
15:00 - 18:00 | - spotkanie przy kawie i herbacie (opiekun: Katarzyna
Konarska)
08:00 - 09:30 | - zajecia z fizjoterapeuta — swiadomy wdech — aktywacja
13.10.2023r. przepony w oddychaniu (fizjoterapeuta: Sylwia Wozniak)
(piatek) 09:30 - 15:00 | - biblioterapia — czytanie wierszy (opiekun: Katarzyna

Konarska)
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8:00 - 09:30 | - zajecia z fizjoterapeutg — trening konczyn gornych —
18.10.2023r. rozcigganie polaczone z ¢wiczeniami wzmacniajgcymi
(Sroda) 09:30 - 15:00 | (fizjoterapeuta: Sylwia Wozniak)
- zajecia wedtlug uznania Senioréw (opiekun: Katarzyna
Konarska)

12:00 - 14:00 |- =zajecia z terapeuta zajeciowym — $wieczniki DIY

(terapeuta zajeciowy: Sabina Tutko)
19.10.2023r. | 14:00 - 15:00 | - zajecia z psychologiem — ,Potrzeby oséb starszych”
(czwartek) (psycholog: Grazyna Janik)

15:00 - 18:00 | - muzykoterapia - muzyka relaksacyjna (opiekun:
Katarzyna Konarska)

08:00 - 09:30 | - zajecia z fizjoterapeuta — wzmocnienie mig¢$nia

90.10.2023r poprzecznego brzucha — zapobiegamy bolom kregostupa
' '-t K) © | 09:30 - 15:00 | (fizjoterapeuta: Sylwia Wozniak) _
(pigte - S$wictujemy Europejski Dzien Seniora (opiekun:
Katarzyna Konarska)
08:00 - 09:30 | - zajecia z fizjoterapeuta — rozcigganie 1 wzmacnianie
25.10.2023r. miesni glebokich (fizjoterapeuta: Sylwia Wozniak)
(Sroda) 09:30 - 15:00 | - rebusy, tamiglowki, krzyzowki (opiekun: Katarzyna
Konarska)

12:00 - 14:00 | - zajgcia z terapeutg zajeciowym — haft krzyzykowy na

plétnie (terapeuta zajeciowy: Sabina Tutko)
26.10.2023r. | 14:00 - 15:00 | - zajecia z psychologiem —,,Uzaleznienia od lekow u 0sob
(czwartek) starszych” (psycholog: Grazyna Janik)

15:00 - 17:00 | - zajecia z dietetykiem — prelekcja ,,Zdrowe budowanie
odpornosci u Seniora, wzmocnienie odpornosci w okresie
jesiennym” (dietetyk: Justyna Dybas)

17.00 — 18.00 | - rozmowy integracyjne (opiekun: Katarzyna Konarska)

08:00-09:30 |- zajecia z fizjoterapeuta - ¢wiczenia na sprzgtach
(fizjoterapeuta: Sylwia Wozniak)

97 10.2023 09:30 - 11:30 | - zajecia z dietetykiem — przygotowanie naturalnego
41U, r. . ’ s : .
(piatek) Syropu wspomagajacego odporno$¢ (dietetyk: Justyna
Dybas)

11.30 - 15.00 | - rozmowy i refleksje na temat 1 listopada - Wszystkich

Swietych (opiekun: Katarzyna Konarska)
Uwaga:

W harmonogramie moga zosta¢ dokonywane zmiany, o ktérych uczestnicy Klubu Senior +

zostang wczesniej poinformowani.




