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Celem projektu jest wzbogacenie standarddw ustug opiekuriczych dla osob starszych poprzez opracowanie zalecen dotyczqcych skutecznych metod motywowania
0s0b starszych do prowadzenia aktywnego i zdrowego stylu zycia. Projekt koncentruje sie na edukacji 0séb pracujgcych z seniorami, aby wskazac¢ im najlepsze
metody pracy, a takze na wymianie wiedzy i doswiadczenr w zakresie aktywizacji i wdrazania postaw prozdrowotnych wsrod osob powyzej 60 roku zycia.

Kluczowe rezultaty projektu:

- Rekomendacje dotyczqgce skutecznych metod motywacji 0séb starszych do prowadzenia aktywnego i zdrowego stylu zycia w formie podrecznika dobrych praktyk.
- Film instruktazowy , Jak rozmawiac z seniorem”.

- Zdobycie nowej wiedzy w zakresie opieki nad seniorami przez pracownikow instytucji zaangazowanych w projekt.

- Podniesienie kompetencji pracownikow zajmujgcych sie seniorami.

- Wigczenie spoteczne osob starszych.

- Poprawa nawykéw zywieniowych seniorow.

- Dzielenie sie dobrymi praktykami pomiedzy partnerami projektu.

Dziatania projektowe:

- Spotkania miedzynarodowych partnerdw projektu w celu wymiany wiedzy i doswiadczenia, a takze pracy nad rezultatami rzeczowymi.

- Organizacja paneli dyskusyjnych przedstawicieli lokalnego srodowiska seniorow majgcych na celu wymiane doswiadczen, spostrzezen oraz opinii w zakresie
wzbogacenia ustug opiekuriczych dla osob starszych.

- Warsztaty dla pracownikow tfqczgce wiedze z zakresu Zywienia, sportu i psychologii prowadzgce do nabycia nowej wiedzy przez pracownikow na co dzien
wspotpracujgcych z seniorami.

Partnerami projektu s3:
- Gdyriskie Centrum Sportu (Polska) - Lider www.goal-erasmusplus.eu
- Stowarzyszenie Promocji Zdrowego Stylu Zycia ,,Jestem Wazny” (Polska)
- Ljudska univerza Rogaska Slatina (Stowenia)

- Folkuniversitetet (Szwecja)

- Asociatia Grupul de Actiune Locala Napoca Porolissum (Rumunia)

- Municipio de Lousada (Portugalia)

Projekt trwa od 1 listopada 2018 roku do 30 kwietnia 2020 roku.
Projekt wspdtfinansowany jest ze srodkéw Programu Unii Europejskiej Erasmus+ w ramach umowy o dofinansowanie nr 2018-1-PL01-KA204-050650.
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Korzysci ptynace z aktywnosci fizyczne;j:
- Zmniejszone ryzyko wystgpienia chordb serca.

- Zapobieganie/opoZnienie rozwoju nadcisnienia tetniczego krwi oraz poprawa kontroli cisnienia krwi u 0sob cierpigcych na nadcisnienie.

- Dobre funkcje sercowo-ptucne.
[]]}:]D - Utrzymanie funkcji metabolicznych oraz rzadkie wystepowanie cukrzycy typu 2.

- Zmniejszone ryzyko wystepowania niektorych nowotworow, np. raka piersi, prostaty lub jelita grubego.

- Zwiekszone zuzycie ttuszczu, pozwalajgce na kontrolowanie wagi oraz zmniejszajgce ryzyko otytosci.

- Poprawa trawienia i requlacja pracy jelit.
- Utrzymanie i poprawa sity oraz wytrzymatosci miesni, skutkujgca zwiekszong wydajnosciq funkcjonalng w wykonywaniu codziennych czynnosci.
- Utrzymanie funkcji motorycznych w tym réwniez sity i rownowagi.
- Utrzymanie funkcji poznawczych i zmniejszenie ryzyka wystgpienia depresji i demencji.
- Nizszy poziom stresu i zwigzana z tym poprawa jakosci snu.
- Poprawa postrzegania siebie i zwiekszenie samooceny, entuzjazmu i optymizmu.

- U starszych dorostych, zmniejszone ryzyko lub opdZnienie wystgpienia chorob przewlektych, zwigzanych z procesem starzenia.

Jak czesto ¢wiczyc?:

Osoby starsze powinny uprawia¢ aktywnosé fizyczng co najmniej 150 minut tygodniowo, w tym wykonywac éwiczenia wytrzymatosciowe,
sitowe oraz rozciggajgce. Cwiczenia wzmachniajgce miesnie powinny by¢ wykonywane (dla gtéwnych grup miesniowych)

minimum 2 razy tygodniowo.

Starsze osoby o stabej mobilnosci powinny zazywac aktywnosci fizycznej w celu zwiekszenia rownowagi i zapobiegania upadkom
minimum 3 dni w tygodniu. Cwiczenia wzmacniajgce miesnie powinny by¢ wykonywane (dla gtéwnych grup miesniowych)
minimum 2 razy tygodniowo. Jesli osoby starsze nie mogq wykona¢ zalecanej ilosci aktywnosci fizycznej z powodu “

/I
problemdw zdrowotnych, powinny zazywac ruchu w ilosciach okreslonych przez ich mozliwosci.
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Jak zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczng w ciggu dnia?

- Jadgc autobusem wysiqdz jeden przystanek wczesniej i przejdz sie do miejsca docelowego.

- Uzywaj schoddw zamiast windy.

- Spotykaj sie z przyjaciétmi na spacerze zamiast w kawiarni.

- Pojedz do sklepu na rowerze.

- Gimnastykuj sie podczas oglgdania ulubionego serialu.
L_" - Skorzystaj z oferty Gdynskiego Poruszenia!

»

Gdyriskie Centrum Sportu organizuje cykl cotygodniowych zajec sportowych prowadzonych przez wyspecjalizowanych instruktordw, z ktorych bezptatnie mogq
korzystac¢ wszyscy chetni. ,Gdynskie Poruszenie” ma za zadanie pokazac, ze szczescie istnieje i kazdy ma je w sobie — trzeba je tylko uwolnié, na co doskonatym
sposobem jest rekreacyjne uprawianie sportow zapewniajgce Zyciowy entuzjazm w kazdym wieku.

W ramach ,,Gdynskiego Poruszenia” seniorzy mogg uczestniczy¢ w zajeciach miedzy innymi takich jak:

- Fitness
-Joga
- Pilates
- Nordic Walking
- Zumba

Pamietajmy, ze nie chodzi tylko o to, by zy¢ dtuzej, ale by zy¢ dtuzej w zdrowiu!
B Frasmus+




Bilans wodny: co nam daje picie wody?

- rozpuszcza zwiqzki chemiczne z poZywienia,

- pomaga formowac kesy, przesuwac je w przewodzie pokarmowym,

- utatwia dziatanie enzymdw trawiennych,

- transportuje sktadniki pozywienia, enzymy, hormony, produkty przemiany materii,

- pomaga utrzymac statq temperature ciafa,

- nawilza organy wewnetrzne od srodka, umozliwia poruszanie stawami, wptywa na wyglqd skory.

Nawadniaj sie ze smakiem
- owoce i warzywa zawierajg
najwiecej wody ze wszystkich produktow:

- truskawki — 90 proc.

- cytryny — 89 proc. .ﬁ

- pomararicze — 86 proc.

_ gruszki — 85 proc. Woda jest sitg napedowg zycia!

- jabtka — 84 proc. Pij codziennie minimum 2 litry wody!

- wisnie, winogrona, sliwki — 83 proc.

- 0gdrki— 96 proc. Pamietaj jednak, ze w przypadku wybranych

- cukinia — 93 proc.

- cebula - 91 proc, choréb moze istnie¢ potrzeba zmniejszenia

- marchew — 89 proc. ilosci przyjmowa nych piynéw.

- ziemniaki — 77 proc.

Bl Frasmus+




MIESIQC: ..eueeveveeeeeeaeeeeeecerrerennn,

\k = TYAZIEN: ..eeees = v,

Moja dzienna o . _ .
B Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
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