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Walbrzyski %%
most pokolen /- ?

k. pamied, zdrowie i aktywno$¢ seniorow

Eaczymy pokolenia, wspieramy pamiec, zdrowie
i aktywno$¢ seniordw, tworzgc przyjazng i otwartg
spotecznos¢ lokalng w Watbrzychu.
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WO seniorow 60+

Walbrzych

nasza wspolna
przestrzen

zdrowie Q} aktywnos¢

dobre nawyki ruch i sprawnos¢

relacje
wspolnota

Projekt dofinansowany ze srodkéw rzadowego programu wieloletniego na rzecz
Osob Starszych ,,Aktywni Seniorzy — ASY” na lata 2026-2030, edycja 2026.
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Program fyczy kulture, zdrowie, ruch i wolontariat. Wszystkie dziatania tworza
jeden spdjny proces: od spotkania i rozmowy do aktywnosci na rzecz lokalnej spolecznosci.

4 ‘ Watbrzych

inicjatywy miejsce 4
senioralne realizacji Q y

’ 5 dr0w1e Ruch dla
ktora laczy Q*ZI zaczyna si¢ kazdego

w dzialaniu

P : od relacji pokolenia TR S
godzin warsztatow z : : ; inicjatywy lokalne
kulturalnych. 48 godzin spotkan 4Etgodzu‘ﬂ:glgoc_ine] : i wolontariat senioralny.

lycn : prozdrowotnych: aktywnosci: cwiczenia ] ok
Wspomnienia, fotografie, S Uczestnicy stajg sie

odzvwianie. sen ogaélnousprawniajace, i SR
historie miejsc, mapa bezgieczeﬁ,s i oddechowe wspottworcami dziatari
wspomnieri | miniwystawa. dobrostan irelacie: koordynacyjne spotecznyc
i rownowazne.

2 -5 3 - A 4 [4
poznajemy spotykamy sie dziatamy pokazujemy
potrzeby regularnie wspolnie efekty
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WARSZTATY KULTURALNE
4

4x12h

w 4 grupach

48h ¢

warsztatow

mapa

§ wspomniei

Miejsca
Ulice, osiedla, szkoly, zaktady pracy
i przestrzenie wazne dla uczestnikéw.

Dlaczego to wazne?

Pamigc senioréw jest czescia
o ; : lokalnej tozsamosci. Projekt
ljllstone l'OdZIAl'llle pokazuje, ze historia miasta to
Swieta, praca, sasiedztwo, takze codzienno$¢ zwyktych ludzi,
EOdZ'enE?SC LZWYEZIS ich praca, rodziny, miejsca
AWDYER 2k, i doswiadczenia.

Zdjecia i pamiatki
Fotografie i przedmioty staja sie
punktem wyijscia do rozmowy.

Mapa i wystawa

Wybrane historie, cytaty i zdjecia
tworza wspolna prezentacje
pamieci lokalnej.
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7 SPOTKANIA PROZDROWOTNE

Zdrowie z.z}czynzf sie
od relacji

. Praktyczna wiedza do wykorzystania" na co dzien

E:I %ﬂgzuron elgger(n)plarzy

zdrowotnego

1

Odzywianie

Proste, regularne Y 4
i wartosciowe positki.

Nawodnienie

Mate, regularne porcje /I
pltynéw w ciagu dnia.

Bezpieczenstwo
Mniej ryzyka upadkéw i urazéw
w domu oraz poza nim.

Profilaktyka

Badania, obserwacja organizmu
i sprawdzone informacje.

Sen i odpoczynek Dobrostan psychiczny
Rytm dnia, regeneracja Spokoj, rozmowa, poczucie

i higiena snu. sensu i wsparcie.

Relacje

Kontakt z ludzmi jako realny element
zdrowego starzenia sie.
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100%

na miare
mozliwosci

48 h

aktywnosci

0

Ogolna sprawnos¢ Oddech i relaks
Lagodne uruchomienie catego ciata Proste techniki §wiadomego
i utrzymanie zakresu ruchu. oddechu i rozluZnienia.

Koordynacja

Cwiczenia poprawiajace kontrole
ruchu i orientacje w przestrzeni.

Réwnowaga

Wigcej pewnodci przy chodzeniu,
wstawaniu i zmianie pozycji.

Mate dawki ruchu
Sposoby na wlaczenie aktywnosci

Profilaktyka upadkéw

Bezpieczne nawyki i lepsza

organizacja otoczenia. do zwyklego dnia.

'8

. Nie rywalizacja. Regularnos¢, bezpieczeristwo i dobre sam

£l

=
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4 \ 1 wiele

\ 'f;, inicjatywy 0sob.y Z wspélna pomyslowna
! lokalne potencjatem spolecznosé dziatanie g

,,

Wyhbor zdjec, opisdw i historii
oraz pomoc przy prezentacji
efektow.

Rozmowa, czytanie
wspomnien i budowanie wigzi
w lokalnym otoczeniu.

Dzielenie sig biuletynem
i zachecanie innych do
dobrych codziennych
nawykow.

Pomoc organizacyjna,
powitanie gosci, prezentacja J\
rezultatéw i wspolne
Swigtowanie.
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Mapa wspomnien
Watbrzych widziany oczami
jego starszych mieszkancow.

4 inicjatywy

Przyktady realnego dziatania

mniej izolacji
wigcej relacji i regularnych spotkarn

wiedza mozliwa do wykorzystania
na co dzieri

senioréw dla spotecznosci. :

wieksza Swiadomos¢ zdrowotna

Miniwystawa
Zdjecia, cytaty, lokalne historie
i wspomnienia. i

2 publikacje
Biuletyn zdrowotny 20 stron
i biuletyn promocyjny 8 stron. _

B“!l,’e
T
Diun,o‘_.y;:ly

wiecej sprawczosci
senior jako wspéttworca,
nie bierny odbiorca

wigcej ruchu
tagodna aktywnosc¢ wspierajaca
samodzielnosé
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ST
Zostanmy ,
w kontakcie

Masz pytania o projekt ., Watbrzyski most pokolen — pamiec, zdrowie
i aktywnos¢ senioréw”? Skontaktuj sie z nami. 3

TELEFON

603 566 133

E-MAIL

szydlowska.marysia@os.pl

wWww

\
www.fundacja-swjerzego.pl %
<

ADRES
ul. $w. Jerzego 1
58-304 Walbrzych

KRS 0000780629 | NIP 8863008448
Fundacja sw. Jerzego « Watbrzych « ludzie  wartosci « wspdlnota
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