Program Wieloletni **Senior +" na lata 2021-2025, Edycja 2024

w ramach Modulu II "Zapewnienie funkcjonowania Klubu "Senior+”.

Harmonogram zaje¢ w Klubie Senior + w Moszczenicy
na miesigc styczen 2024 r.

GODZINY
DATA OTWARCIA PLAN ZAJEC
KLUBU
08:00 - 09:30 | - zajecia z fizjoterapeuta — aerobik dla Seniorow
03.01.2024r. (fizjoterapeuta: Sylwia Wozniak)
($roda) 09:30 - 15:00 |- spotkanie organizacyjne - omodwienie planowanych
dziatan i zaje¢ w klubie (opiekun: Katarzyna Konarska)
04.01.2024 12:00 - 14:00 | - =zajgcia z terapeutg zajeciowym — obraz na desce —
(czwartek) ,,An10’% w miescie (tgrapeu_ta zajeciowy: Sabina Tutko)
14:00 - 18:00 | - wspolne koledowanie (opiekun: Katarzyna Konarska)
08:00 - 09:30 | - zajecia z fizjoterapeuta — rozcigganie kregostupa z
05.01.2024r. elementami jogi (fizjoterapeuta: Sylwia Wozniak)
(piatek) 09:30- 15:00 | - rozmowy na temat Swigta Trzech Kroli (opiekun:
Katarzyna Konarska)
08:00 - 09:30 | - zajecia z fizjoterapeuta — trening wzmacniajacy
10.01.2024r. konczyny dolne — mobilno$¢ 1 stabilno$¢ nog
(Sroda) (fizjoterapeuta: Sylwia Wozniak)
09:30 - 15:00 | - zajecia $wietlicowe (opiekun: Katarzyna Konarska)
11.04.2024 12:00 - 14:00 | - =zajgcia z terapeuta zajeciowym — obraz na desce —
U4, r. . TR Do .
(czwartek) »Aniot W miescie (t_empeuta zajeciowy: Sabina Tutko)
14:00 - 18:00 | - seans filmowy (opiekun: Katarzyna Konarska)
08:00 - 09:30 | - zajecia z fizjoterapeuta — §wiadomy oddech — aktywacja
12.01.2024r. przepony w oddychaniu (fizjoterapeuta: Sylwia Wozniak)
(piatek) 09:30 - 15:00 | - zajecia pobudzajace umyst — gry logiczne (opiekun:
Katarzyna Konarska)
08:00 - 09:30 | - zajecia z fizjoterapeutg — trening konczyn goérnych —
17.01.2024r. rozc?iqganie polqczor.le z é,W'iczeniami wzmacniajacymi
(éroda) (fizjoterapeuta: Sylwzq Wozniak) _ _
09:30 - 15:00 | - rozmowy towarzyskie przy kawie (opiekun: Katarzyna
Konarska)
12:00 - 14:00 | - zajgcia z terapeuty zajeciowym — materialowe tulipany
18.01.2024r. P .
(czwartek) . - (terapeuta zajeciowy. Sabz_na T u.tko)
14:00 - 18:00 | - karaoke w karnawale (opiekun: Katarzyna Konarska)
08:00 - 09:30 |- =zajecia z fizjoterapeuta — wzmocnienie migsnia
poprzecznego brzucha — zapobiegamy bolom kregostupa
19.01.2024r. (fizjoterapeuta: Sylwia Wozniak)
(piatek) 09:30 - 15:00 | - spotkanie przy kawie z okazji Dnia Babci i Dziadka

(opiekun: Katarzyna Konarska)
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08:00 - 09:30 | - zajecia z fizjoterapeuta — migsien czworoboczny lgdzwi
24.01.2024r. czyli rozcigganie wzmacnianie miesni  gladkich
(Sroda) (fizjoterapeuta: Sylwia Wozniak)
09:30 — 15:00 | - gry i zabawy (opiekun: Katarzyna Konarska)
12:00 - 14:00 | - zajecia z terapeuta zajeciowym — zajace wielkanocne z
25.01.2024r. materiatu (ferapeuta zajeciowy: Sabina Tutko)
(czwartek) 14:00 - 18:00 | - ,,$miech to zdrowie” — opowiadamy kawaty, dowcipy,
anegdoty (opiekun: Katarzyna Konarska)
08:00 - 09:30 | - zajecia z fizjoterapeuta — zajg¢cia na stepie i wzmacnianie
26.01.2024r. konczyn dolnych (fizjoterapeuta: Sylwia Wozniak)
(piatek) 09:30 - 15:00 | - rozwiazywanie krzyzowek, tamigtowek, rebusow
(opiekun: Katarzyna Konarska)
08:00 - 09:30 |- =zajecia z fizjoterapeuta — trening rownowazny —
31.01.2024r. zapobieganie upadkom u Seniorow (fizjoterapeuta:
(Sroda) Sylwia Wozniak)
09:30 -15:00 | - zaje¢cia wedtug uznania Senioréw (opiekun: Katarzyna
Konarska)
Uwaga:

W harmonogramie moga zosta¢ dokonywane zmiany, o ktorych uczestnicy Klubu Senior +
zostang wczesnie] poinformowani.



