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Siedze w domu aktywnie, bo jestem seniorem!

Seniorzy to grupa szczegodlnie zagrozona zarazeniem sieg,

dlatego Kochani Seniorzy proponujemy pare aktywnosci.

Siedzisz przy stoliku w kuchni, pijesz kawe i rozmyslasz nad tym,
co by tutaj dzisiaj zrobi¢. Do gtowy zaczynajg naptywac mysli, ze nie masz nic

do roboty i Ci sie nudzi. Natychmiast odrzu¢ takie mysli.

Oto LISTA AWARYJNA dla wszystkich tych, ktérym moze sie kiedy$

przytrafi¢ sytuacja, w ktdrej bedga sie nudzili.

1. Pdjdz na spacer. Przynajmniej raz dziennie. Wyznacz sobie trase. Potem
usigdz, rozejrzyj sie, p6jdz w lewo i w prawo. Pomysl czy cos sie zmienito.
Moze wiecej lisci spadto z drzewa@. Moze to by¢ inspekcja twojego

podworka, nie musi to by¢ koniecznie park@.

2. Obejrzyj zalegte filmy lub seriale. Jesli masz jaki$ specjalny, podziel sie
tytutem z bliskimi, a potem zadzwon i porozmawiajcie o wrazeniach.

3. Przeczytaj zalegte ksigzki, ktore odtozytes na wolny czas od spotkan w
klubach seniora albo wspdlnej kawce w centrum handlowym @). Mozna
skorzysta¢ z darmowych e-bookdw, ktére sg dostepne w Internecie -
http://legalnakultura.pl/pl/legalne-zrodla/ksiazki

Zajrzyj réwniez na strone: wolnelektury.pl

4. Wysprzataj mieszkanie, oczywiscie w miare swoich sit i moiliwos’ci@.
Zajrzyj do pierwszej sypialni, ktérej od wiekdw nie uzywates. Moze tam
by¢ szafa, w ktdrej kiedys schowatas swoje wspomnienia.

5. Ut6z ksigzki / filmy / ubrania / kubki. Moze znajdziesz ksigzke, ktorej
dawno nie czytates. Moze obejrzysz film, ktéry poprawi Ci humor. A
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moze znajdziesz ubranie, w ktére znowu sie miescisz(@). Mozesz utozyé

ksigzki alfabetycznie lub kolorami. Moze wydawac sie to dziwne, ale
kolory sg zawsze pozytywne w odbiorze. Albo ubrania utozone wg
koloru. Moze sami sie usmiechniemy, kiedy otworzymy szafe. Jesli

mozesz popros o pomoc opiekunke. Razem mozecie dobrze spedzié czas.

6. Zrdb sobie prosty trening. Wyjdz do ogrdédka i przeciggaj sie. Rozcigganie

to klucz do sukcesu. Stan w rozkroku i wciggnij powietrze nosem,
nastepnie wypusc¢ ustami. Réb to powoli.

7. Wez telefon i zréb zdjecia. Podziel sie nimi z przyjaciétmi lub z nami, jesli

masz takg mozliwos¢. Czasami to moze byc¢ przyroda a czasami ciasto
upieczone przez nasze wspaniate seniorki albo seniorow, ktorzy jak
wiemy majg ogromne talenty. PODZIEL SIE Z KIMS SWOJA PRACA |
RADOSCIA.

8. Przygotuj prezent. Pomysl o kims bliskim i skompletuj dla tej osoby
przyjemny, poprawiajgcy humor prezent. A kiedy nadarzy sie okazja,

podaruj go bliskiej osobie. Tak po prostu. Mogg byc¢ to ciasteczka, kartka

wtasnorecznie wykonana w podziekowaniu za pomoc, wycinanka, sok,
dzem itp. Wykorzystaj swoj talent.

9. Moze masz ochote pozmienié troche w domu. Moze w czasie porzagdkow

znalaztes, Drogi Seniorze, jakies poszewki na poduszki lub obrus, o
ktdrych dawno zapomniates - zmien je. Zréb zdjecie swojego skarbu i
przeslij rodzinie, znajomym, umie$é na Facebooku.

10.Naucz sie czegos praktycznego. Mozesz skorzystaé z Internetu albo
porady znajomego. Moze to dobry czas, aby nauczy¢ sie jak ptacic
rachunki przez Internet.

11.Zréb porzadek ze zdjeciami. Na to nigdy nie ma czasu. Zréb porzadek w

komputerze albo w albumie.

12.Zaspiewaj swojg ulubiong piosenke.

%,

ot COyy,
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TRENING PAMIECI

Zadanie 1: Przyjrzyjcie sie wyrazom przez minute, potem zakryjcie je i zapiszcie
te, ktore zapamietaliscie, np.:

...rower, zeszyt, niebo, mitos¢, samochdd, jezioro (wyobrazZcie sobie jak w nim
ptywacie), czekolada, parasol, dfugopis, cebula, czosnek, Doda, zeszyt, motor,
powtdczyscie, portfel, lampa, Egipt, wiosna...

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Zadanie 2: Utworz jak najwiecej wyrazow ze stowa MANDARYNKA.

Zadanie 3: Panstwa miasta (mozna zagraé z rodzing, kolezankg uzywajac
telefonu lub innych srodkdéw przekazu).

Litera Panstwo | Miasto | Imie Rzecz Rosliny | Zwierze | Punty

TRENING KONCENTRACII UWAGI

Zadanie 1: Licz od 1 do 20, jednoczesnie co 5 (czyli 1-5, 2-10, 3-15, 4-....). W ten
sposob ¢wiczysz przerzutnos¢ uwagi.

Zadanie 2: Wybijaj prosty rytm lewg rekg a prawg pisz tekst piosenki ,,Wlazt
kotek”. W ten sposdb ¢wiczysz podzielnos¢ uwagi.
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Wysitek fizyczny w sposdb zbawienny wptywa na nasze samopoczucie. Pamietajmy,
ze w okresie pozostawania w domu warto wyznaczy¢ sobie konkretne godziny na
ulubione ¢wiczenia fizyczne. Oczywiscie aktywnosci ruchowe musimy dostosowac

do swoich potrzeb. Osoby, ktdre chodza na zajecia grupowe SSG prosimy o

przypomnienie sobie niektdorych ¢wiczen i zastosowanie ich w domu @

Zanim zaczniesz ¢wiczy¢, przestrzegaj waznych zasad bezpieczenstwa:

* Nie wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczen sitowych. Moze to wptywaé na cisnienie
krwi.

* Uzywaj ptynnego, statego przemieszczania ciezaréw w celu dostosowania pozycji.

* Unikaj szarpania lub gwattownych ruchdw.

* Nie forsuj organizmu zbyt mocno, stosuj sie do zasady - lepiej mniej, a czesciej!

Mozemy skorzystac z Internetu:

https://www.youtube.com/watch?v=K7rXvUNIiE5U

https://www.youtube.com/watch?v=kVISNWFCMD4

CWICZENIA
1. Cwiczenie rozciggajace klatke piersiowa, wptywajace korzystnie na postawe ciata:

Pozycja wyjsciowa: UsigdzZ prosto na krzesle, nie dotykajgc plecami oparcia, oprzyj

stopy na podtodze, tokcie wyprostowane, rece lekko odwiedzione (uniesione do
boku).

Ruch: Opus¢ ramiona w doét i wychyl sie do tytu rozciggajac klatke piersiowa.
Nastepnie wypchnij klatke piersiowg do przodu i do gory, az poczujesz napiecie w
catej klatce piersiowej. Utrzymaj napiecie przez 5 do 10 sekund. Wykonaj 5-10
powtdrzen.

2. Cwiczenie pozwalajace zachowa¢ ruchomoséé i zakres ruchu w gérnych odcinkach
kregostupa:

Pozycja wyjsciowa: Usigdz prosto na krzesle, nie dotykajgc plecami oparcia, oprzyj

stopy na podtodze, skrzyzuj rece na klatce piersiowej ktadgc prawa dton na lewym
barku a lewg dfon na prawym.
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Ruch: Bez poruszania biodrami obrd¢ (skrec) tutéw w prawo, zaczynajac od gtowy i
obreczy barkowej w zakresie niewywotujgcym bdlu lub dyskomfortu. Utrzymaj te
pozycje przez 5 do 10 sekund. Wykonaj po 5-10 powtdrzen —raz w prawg, raz w lewa
strone.

3. Cwiczenie wzmacniajace mieénie kofczyn dolnych i mie$ni obreczy miednicznej:

Pozycja wyjsciowa: Usigdz prosto na krzesle, opierajac plecy o oparcie, stopy na

podtodze, chwy¢ oburgcz boczne krawedzie krzesta.

Ruch: Unies noge zgietg w kolanie, odrywajac stope od podtoza. Nastepnie powoli
powrdé do pozycji wyjSciowej opierajac stope z powrotem na podtodze. Utrzymaj
napiecie przez 5 do 10 sekund. Wykonaj po 5-10 powtdrzen, raz prawg, raz lewa
noga.

4. Cwiczenie pomagajace zachowac¢ odpowiedni zakres ruchu w stawie skokowym
oraz poprawiajgce przeptyw krwi w koriczynach dolnych:

Pozycja wyjsciowa: UsigdzZ prosto na krzesle, opierajgc plecy o oparcie, stopy na

podfodze, chwy¢ oburgcz boczne krawedzie krzesta.

Ruch: Unies noge wyprostowang w kolanie, odrywajac stope od podtoza i zginajac

stope grzbietowo (palce stopy zginamy w strone kolana). Nastepnie powoli powrdé
do pozycji wyjsciowej opierajgc z powrotem stope na podtodze. Utrzymaj napiecie

przez 5 do 10 sekund. Wykonaj po 5-10 powtdrzen, raz prawg, raz lewg noga.

5. Cwiczenie rozciagajace miesnie koczyn dolnych, poprawiajace postawe ciafa:

Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojgca, dtonie spoczywajg na oparciu krzesta.

Ruch: Podnies (wyprostowang w kolanie) lewg noge do tytu. Nastepnie powoli
powrdé do pozycji wyjsciowej. Podczas unoszenia koiczyn wydychaj powietrze.
Wykonaj po 5-10 powtdrzen —raz prawg, raz lewg noga.

SERDECZNIE ZAPRASZAMY NASZYCH SENIOROW
DO DZIELENIA SIE Z SWOIMI POMYStAMI NA NUDE NA NASZYM

FACEBOOKU POLCARE ALBO PCCV.
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JAJKO MADRZEJSZE OD KURY?
Jajko - symbol Swiata
Starozytni filozofowie uwazali, ze jajko stanowi doskonaty symbol swiata:
e skorupka to ziemia,
* biatko to woda,
e 70ttko to ogien,
e w zaokraglonym koricu pod skorupka - powietrze.

Chinczycy wierzyli, ze pierwszy cztowiek narodzit sie z jaja spuszczonego z nieba i
ptywajacego po prawodach.

Powszechna w Polsce tradycja malowania jajek na swieta wielkanocne wywodzi sie z
kultu jajka jako symbolu odradzania sie zdrowia, witalnosci, dostatku i pomysinosci.
W Polsce malowanie jajek ma ponad tysigcletnig tradycje. Na pdtnocy i zachodzie
Polski robi sie barwne pisanki z przewaga koloru czerwonego, w towickim -
naklejanki, a w Radomskim pokrywa sie jajka woskiem. Jajko tak bardzo zwigzane ze
Swietami wielkanocnymi, byto symbolem stonca i zycia. Wierzono, ze ma znaczenie
magiczne.

Kraszanki, hatunki, malowanki maluje sie jednym kolorem.
Skrobanki, rysowanki - na jednolitym tle rysuje sie wzdr, np. szpilka.

Pisanki, piski - na jajo nanosi sie dekoracje z wosku pszczelego, ktdra pozostaje biata
na tle kolorowej skorupki.

Jajko jest w Polsce tradycyjng potrawg wielkanocng. Powszechnym zwyczajem jest
dzielenie sie Swieconym jajkiem i sktadanie zyczen. Pisanki sg gtdwng dekoracjs
Swigtecznego stotu.

JAJKO DOBRE NA WSZYSTKO

e umieszczanie jajek w oknach domu, aby ten dom omijaty pior
¢ rzucanie jajka w ogien, poniewaz wierzono, ze zgasi pozar,

e obdarowywanie jajkami chtopcow, ktdrzy chodzili z "kurkiem" wielka
e wykupywanie sie pisankami od "dyngusiarzy",

e dotykanie zwierzat gospodarskich swieconym jajkiem - ochrona przed
chorobami,

e dodawanie pottuczonych skorupek jaj wielkanocnych do kurzej karmy, zeby kury
lepiej sie niosty,
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e w wodzie, w ktorej gotowaty sie jajka, nalezato umy¢ twarz, zeby by¢ pieknym,

e woda z pokruszonymi skorupkami swieconych jajek byta Swietnym lekarstwem
na bal zebow,

¢ jajko zakopywano w sadach i na polach, zeby zapewni¢ urodzaj,

e zakopywanie jajka na rozpoczetej budowie domu miato zapewni¢ pomysl
mieszkancom,

e toczenie jaja po ciele chorego miato mu pomoéc w zwalczeniu choroby,

e zakopywanie poswieconej pisanki pod progiem domu w celu zagrodzenia
dostepu sitom nieczystym

Naturalne barwniki do jajek:

SOK Z BURAKA / MROZONE MALINY — KOLOR JASNOCZERWONY
SZPINAK SWIEZY — KOLOR JASNOZIELONY C{ {

CZERWONA KAPUSTA PLUS tYZKA OCTU — KOLOR GRANATOWY 0

WIELKANOCNA BABKA HERBACIANA

Babka herbaciana to przepyszne, wilgotne ciasto, ktdre swietnie sprawdzi sie takie
jako baba wielkanocna.

Sktadniki:

e po6t szklanki herbaty Earl Grey (w tym przepisie uzyto herbaty Five o'clock - Ceylon
Earl Grey);

* 3 tyzki mleka; 4 jajka; 2 szklanki maki; 3/4 szklanki cukru; 2 tyzeczki proszku do
pieczenia; szczypta soli; 200 g masta; 1 cukier waniliowy.

Herbaciany lukier: Zmieszac ze sobg 4 tyzeczki herbaty Earl Grey i 6 tyzek cukru
pudru.

W jednej misce mieszamy ze sobga: make, sdl, cukier waniliowy i proszek do
pieczenia. W drugiej ucieramy masto z cukrem, a potem ciggle mieszajgc dodajemy
jajka. Do tak przygotowanej masy dosypujemy powoli sypkie sktadniki z pierwszej
miski. Miksujemy. Ciggle mieszajac, dolewamy schtodzong herbate i mleko. Tak
przygotowane ciasto przelewamy do nasmarowanej formy z kominem i wstawiamy
do piekarnika. Pieczemy 1 godzine w 180 stopniach bez termoobiegu. Schtodzong
babke polewamy herbacianym lukrem i dowolnie dekorujemy.

https://palcelizac.pl/wielkanocna-babka-herbaciana/
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ZAPRASZAMY DO POKOLOROWANIA PISANKI

Z okazji zblizajacych sie SWIAT WIELKANOCNYCH najserdeczniejsze zyczenia
duzo zdrowia, radosci, smacznego jajka, mokrego dyngusa, mnéstwa

wiosennego stonca oraz usmiechu zycza POLISH COMMUNITY COUNCIL of VIC i
POLCARE.

Wykorzystano strony:

https://naszorlik.pl/baza-wiedzy/aktywny-senior-to-senior-zdrowszy-i-szczesliwszy

http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/zajecia-i-treningi/trening-seniora-rozgrzewka-cwiczenia-izometryczne-rozciagajace-
galeria_42259.html

https://andrzejtucholski.pl/2016/50-sposobow-na-nude-co-robic-gdy-nie-ma-co-robic/

https://www.madziof.pl/2017/06/21/25-rzeczy-ktore-mozesz-zrobic-kiedy-ci-sie-nudzi/

https://swiatczytnikow.pl/skad-sciagnac-darmowe-e-booki-po-polsku-10-najciekawszych-miejsc/

https://www.fit.pl/senior/4-najlepsze-cwiczenia-dla-osob-starszych/3935/
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https://www.doz.pl/czytelnia/al2227-Aktywnosc dla seniora - przyklady cwiczen
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