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O PROJEKCIE

“Z wiatrem w siwych wtosach” to maty projekt wspotpracy, ktory tgczy sity 6
organizacji zwigzanych ze sportami wodnymi w 6 krajach na okres 18 miesiecy.
Konsorcjum klubéw bedzie pracowac nad aktywizacjg seniorow (powyzej 60 roku
zycia) poprzez zeglarstwo i inne aktywnosci (nie tylko zwigzane ze sportem) w
klubach.

“Z wiatrem w siwych wtosach” - ksigzeczka aktywnosci ze zdjeciami, pomystami i
poradami dotyczgcymi zeglarstwa i innych aktywnosci ukierunkowanych na dobre
samopoczucie seniorow. Wszystkie dziatania maja
cel edukacyjny lub zwigzany z aktywnoscia fizyczng i umystowg. Kazda z aktywnosci
bedzie miata wptyw na co najmniej jeden z obszarow - aktywnosc¢ fizyczng i lepszg
kondycje, dobre samopoczucie psychiczne i kontakt z innymi lub zdobywanie nowych
umiejetnosci i wiedzy.

PARTNERZY PROJEKTU
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BEZPIECZENSTWO PRZEDE
WSZYSTKIM
Upewnij sig, ze obszar treningowy
jest odpowiednio przygotowany i
wolny od potencjalnych zagrozen,
takich jak sliska podtoga czy
odstajace przedmioty.

CZESTE PRZERWY

Zaplanuj regularne przerwy
podczas sesji treningowej, aby
seniorzy mogli odpoczac i sie
nawodnic.

ZROZNICOWANE CWICZENIA
Zaplanuj roznorodne ¢wiczenia, aby
zaangazowac rozne grupy miesnii
utrzymac zainteresowanie seniorow.

ROZGRZEWKA
Rozpocznij od krotkiej rozgrzewki,
aby przygotowac miesnie i stawy
seniorow do aktywnosci fizycznej.

ZWRACANIE UWAGI NA
SYGNALY KTORE DAIJE CIAtO
Zwracaj uwage na oznaki
zmeczenia, bolu lub dyskomfortu u
uczestnikow i odpowiednio
dostosuj trening.

CWICZENIA W WODZIE
Jesli to mozliwe, rozwaz trening w
wodzie, ktory jest tagodniejszy dla

stawow seniorow.

BEZPIECZENSTWO PRZEDE WSZYSTKIM

W i+

DOSTOSOWANIE
INTENSYWNOSCI
Nalezy pamigtac, ze seniorzy moga
potrzebowac tagodniejszego
tempa treningu, dostosowanego
do ich poziomu sprawnosci
fizycznej i mozliwosci.
WSPARCIE | MOTYWACIA

Zachecaj seniorow do aktywnego
uczestnictwa, doceniaj ich postepy
i zapewnij pozytywng atmosfere
podczas treningu.

PRZECIWSKAZANIA
ZDROWOTNE
Upewnij sie, ze kazdy senior
skonsultowat sie z lekarzem przed
rozpoczeciem treningu, aby
wykluczy¢ wszelkie
przeciwwskazania zdrowotne.

prosze zaznaczy¢ w tabeli ponizej to, co jest zgodne z prawdg (wszystkie dane sg poufne)

cukrzyca TAK NIE
Astma TAK NIE
Anemia TAK NIE
Epilepsja TAK NIE
Zaburzenia odzywiania TAK NIE
Problemy z sercem TAK NIE
v A
Bol w klatce piersiowej TAK NIE V —
v O
Omdlenia lub zawroty gtowy TAK NIE v Q
Problemy z kos¢mi lub stawami, np. zapalenie stawow, ktare FHK K
moga ulec pogorszeniu podczas aktywnosci fizycznej
Czy istnieje inny powdd, niewymieniony powyzej, dla ktorego nie TAK NIE
powinien pan/pani uczestniczy¢ w programie fitness?
Inne problemy zdrowotne TAK NIE
Czy zazywa pan/pani jakies$ lekarstwa? TAK NIE

Co-funded by
the European Union
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ZEGLARSTWO SUPING PLYWANIE
Chwyc¢ za boje Nauka wiostowania Jazda konna
Traf pitkg w koto ratunkowe Technika wstawania i powrotu do pozycji Wodny aerobik
Cztowiek za burta wyjsciowej po upadku Ptywanie i relaks
Osemka Wycieczka na SUPie
Regaty SUP Fitness
Gra na supach: Bitwa supow
@ ple
GRY TOWARZYSKIE TRENING UMYStU WARSZTATY ZEGLARSKIE
Zongluj swoja uwaga —— Krotki rejs na wyspe Giglio
Odgrywanie rél “3?1 ’Z RENILED Liny, wezty i osprzet
ol g Znajdz sume 11 Flagi
Wieczor filmowy z quizami e g
Gra pamigciowa taczenie trzyzytowej liny cumowniczej

Quiz o Europie

Zywa biblioteka Poradz sobie z linami

Gotowanie makaronu w szybkowarze
Wprowadzenie do zeglarstwa w latach 60
Wietrzne rekodzieta

o6 A

SALSA ROZCIAGANIE TAI CHI
Cwiczenia rozciagajace
Cwiczenia wzmacniajace
Cwiczenia korekcyjne

Zatrzymaj strumien mysli
Salsa Rueda Yl y

Z wiatrem w siwych wtlosach

Ksigzeczka aktywnosci

Co-funded by 7
the European Union




KORZYSCI ZE SPORTU
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ZEGLARSTWO
Nauka zeglarstwa lub uczestnictwo w programach zeglarskich przeznaczonych dla

seniorbw moze zapewni¢ im wsparcie i cenne wskazowki zapewniajgce
bezpieczne i przyjemne dosSwiadczenia. Przy odpowiednim przygotowaniu i
srodkach ostroznosci, zeglarstwo moze by¢ satysfakcjonujgcym i ozywiajgcym
sportem dla seniorow.

Zeglarstwo:

« Cwiczenia o niskim obcigzeniu: minimalnie obciazajg stawy.

» Sita i wytrzymatosc: szczegolnie w ramionach i gornej czesci ciata.

« Rownowaga i koordynacja: podczas poruszania sie po fodzi, stawiania zagli i
reagowania na zmieniajacy sie wiatr i warunki wodne.

o Aktywnos¢ umystowa: nawigacja, odczytywanie kierunku  wiatru,
podejmowanie strategicznych decyzji.

o Redukcja stresu: woda moze miec dziatanie uspokajajace i terapeutyczne.

» Interakcja spoteczna: obejmuje zatoge ludzi pracujacych razem

 Rozkoszowanie sie naturg: kontakt z naturg i naturalnym srodowiskiem.

» Niezaleznosc: przejecie kontroli nad statkiem i poruszanie sie po otwartych
wodach.

« Uczenie sie przez cate zycie: ciggte mozliwosci uczenia sie i rozwijania
umiejetnosci.

» Eksploracja krajobrazu: pozwala odkrywac¢ nowe miejsca z niezwyktej strony.

Z wiatrem w siwych wiosach
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CHWYC ZA BOJE

Krétki opis Zbierz jak najwiecej boi, unikajac kolizji.

" Umyst
Obszar rozwoju )
Ciato
Sport / metoda Zeglarstwo
Cel ¢wiczenia Zebrac wszystkie boje.
Czas trwania 20 min
Potrzebny sprzet 2 todzie zaglowe i 7 boi

Grupa podzielona jest na zespoty sktadajgce sie z 5 cztonkow
(pojemnosc todzi). Na trasie znajduje sie 7 boi / odbijaczy /
pustych kanistrow.

Opis todzie startujg i muszg zebrac jak najwiecej boi, unikajac
kolizji.

Gra moze byc¢ rowniez zmodyfikowana na kajaki.

Gra konczy sie po zebraniu wszystkich boi.

Koordynacja na todzi
Budowanie zespotu
Komunikacja
Swiadomos¢ przestrzenna

Efekty ksztatcenia

Z wiatrem w siwych wfosach
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Krotki opis

TRAF PItKA W KOtO RATUNKOWE

Druzyny muszg starac sie umiescic¢ pitki w kotach ratunkowych. Zatoga
musi manewrowac todziami, uzywajac réznych technik i przestrzegajac
zasad pierwszenstwa.

Obszar rozwoju

Ciato

Sport / metoda

Zeglarstwo

Cel éwiczenia

Trafienie pitkami do kota ratunkowego.

Czas trwania

25 min

Potrzebny sprzet

2 todzie zaglowe np. Omega,
pitki tenisowe: 10 pomaranczowych i 10 zéttych,
pomaranczowe koto ratunkowe

Opis

Grupa musi zostac podzielona na zespoty sktadajace sie z 5 cztonkow
(pojemnosc¢ todzi). Rozdaj roznokolorowe pitki kazdej druzynie.

Koto ratunkowe jest zrzucane na wode w znacznej odlegtosci od brzegu.
todzie wyptywaja, a zespoty musza sprobowac trafi¢ pitkami do kota
ratunkowego. Zatoga musi manewrowac todziami, uzywajac réznych
technik i przestrzegajac zasad pierwszenstwa.

Ta gra moze byc¢ rowniez zmodyfikowana wykorzystujac kajaki lub inny
sprzet ptywajacy.

Efekty ksztatcenia

Co-funded by
the European Union

Koordynacja na todzi
Budowanie zespotu
Komunikacja
Swiadomo$é przestrzenna
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CZtOWIEK ZA BURTA
Podstawowy manewr zeglarski wykonywany na kazdym kursie
. zeglarskim polegajgcy na podejsciu do cztowieka za burta.
Krotki opis

Cztowiekiem za burtg moze by¢ osoba, boja lub inny obiekt
unoszacy sie na wodzie.

. Umyst
Obszar rozwoju .
Ciato
Sport / metoda Zeglarstwo

e g Bezpieczne podptyniecie do cztowieka za burtg i wciggniecie go na
Cel ¢wiczenia

poktad.
Czas trwania 10 min na jedno podejscie
Potrzebny sprzet 2 todzie zaglowe np. Omega, koto ratunkowe, boja

Cwiczenie "cztowiek za burtg" (MOB) jest kluczowym manewrem
bezpieczenstwa w zeglarstwie, uzywanym do ratowania osoby,
ktora wypadta za burte. Wszyscy zeglarze musza znac te
procedure, aby zapewni¢ bezpieczenstwo zatodze. Oto
podstawowy zarys tego, jak zazwyczaj przeprowadzane jest
¢wiczenie "cztowiek za burtg":
1. Dziatania natychmiastowe:
: « Krzyknij "Cztowiek za burtg!", aby zaalarmowac zatoge.
Opis ; ; o g
« Wskaz osobe w wodzie, aby upewnic¢ sie, ze wszyscy na
poktadzie znajg jej lokalizacje.
» Nie spuszczaj wzroku z osoby znajdujacej sie w wodzie i nigdy
nie trac jej z oczu.
2. Wyznacz obserwatora: Jesli to mozliwe, wyznacz jednego
cztonka zatogi jako dedykowanego obserwatora, ktérego jedynym
obowigzkiem jest obserwowanie osoby w wodzie i ciggte

wskazywanie jej lokalizacji.

Z wiatrem w siwych wifosach

Ksigzeczka aktywnosci

Co-funded by 11
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CZtOWIEK ZA BURTA

3. Rzuc sprzet ptywajacy: Szybko rzu¢ koto ratunkowe, kamizelke
lub inny sprzet ptywajgcy w kierunku osoby znajdujacej sie w
wodzie. Upewnij sie, ze jest bezpiecznie przymocowany do liny,
aby mozna go byto z powrotem wyciggnac.

4. Rozpocznij podejscie do “cztowieka za burtg":

« Sternik powinien ustawic t6dz pod wiatr w stosunku do osoby
znajdujacej sie w wodzie, aby pomdc w utworzeniu znacznika
na nawietrznej.

« Zatoga powinna rozpoczac¢ proces halsowania i zwrotu, aby
powrdcic do lokalizacji MOB. Celem jest jak najszybszy
powrot do osoby.

- Rozwin zagle na tyle ile potrzeba, aby skutecznie
manewrowac todzig. Jesli to konieczne, zredukuj zagiel, aby
zachowac kontrole i bezpieczenstwo.

5. Utrzymuj kontakt wzrokowy: Kontynuuj wskazywanie osoby w
wodzie i podawaj jej lokalizacje sternikowi. Obserwator nigdy nie
powinien traci¢ MOB z oczu.

6. Wyciggnij osoby z wody:

« Gdy tédz znajdzie sie blisko cztowieka w wodzie, zatrzymaj sie
obok niego.

« Uzyj bosaka lub innego odpowiedniego urzadzenia, aby
pomoc tej osobie dotrzec do todzi.

» Jesli to mozliwe, popros cztonka zatogi znajdujacego sie na
rufie o pomoc we wciggnieciu MOB z powrotem na pokfad.

« Uwazaj na srube napedowg todzi i upewnij sie, ze jest w
potozeniu neutralnym.

7. Bezpieczenstwo przede wszystkim: Gdy osoba znajdzie sie
bezpiecznie z powrotem na poktadzie, sprawdz, czy nie doznata
obrazen i zapewnij niezbedng pomoc medyczng. Upewnij sig, ze
jest jej ciepto i sucho, poniewaz moze wystgpic ryzyko hipotermii.

Efekty ksztatcenia

Co-funded by
the European Union

Koordynacja na fodzi
Komunikacja
Ratownictwo na todzi
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OSEMKA

Wykonywanie 6semki na wodzie - wykonanie okregu z jednym
halsem i zwrotem przez sztag.

Ob " Umyst
szar rozwoju e
Sport / metoda Zeglarstwo

Cel ¢wiczenia

Nauka zwrotow zaglowych i ich ¢wiczenie.

Czas trwania

10 min na jedng "ésemke"

Potrzebny sprzet

2 todzie zaglowe np. Omega, 2 boje

Opis

Co-funded by
the European Union

W zeglarstwie manewr "désemki" lub " figury osemkowej"
odnosi sie do okreslonego rodzaju manewru zeglarskiego
uzywanego do zmiany kierunku podczas halsowania
(zeglowania pod wiatr) na waskiej lub ograniczonej drodze
wodnej. Oto jak zazwyczaj wykonuje sie manewr osemki:

« 1. Rozpoczecie halsowania (hals poczgtkowy):
Rozpocznij zegluge na ostrym kursie, co oznacza, ze t6dz jest
skierowana jak najblizej kierunku, z ktérego wieje wiatr, przy
jednoczesnym utrzymaniu pedu do przodu.
Zblizajac sie do punktu, w ktérym chcesz zmieni¢ kierunek,
rozpocznij zwrot, obracajgc dzidb todzi pod wiatr.

« 2. Pierwszy zwrot (pierwsza potowa figury 6semki):

o Gdy tédz wykona zwrot, ustawi sie dziobem do wiatru.
Zagle bedga topotac.

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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OSEMKA

o Kontynuuj obracanie dziobu todzi w tym samym
kierunku, aby ukonczyc pierwszg potowe dsemki. £odz
zostanie obrdcona o 180 stopni i zwrdcona w
przeciwnym kierunku.

o Podczas tej czesci manewru utrzymuj zagle w topocie.

« 3. Drugi zwrot (druga potowa figury ésemki):

o Gdy t6dz jest zwrécona w przeciwnym kierunku,
poluzuj zagle, aby pozwoli¢ im napetnic sie wiatrem na
nowym halsie.

o Zacznij obracac todke w przeciwnym kierunku, aby
ukonczy¢ druga potowe dsemki.

o todka powinna teraz ptyngc ostrym kursem na nowym
halsie, kierujgc sie w przeciwng strone niz na

Opis poczatku.
« 4. Wyreguluj zagle:
o Po zakornczeniu manewru ésemki, ustaw zagle w
odpowiedniej pozycji dla nowego kursu.
o Upewnij sie, ze jacht jest stabilny i sprawnie ptynie na
nowym halsie.
Manewr dsemki jest szczegdlnie przydatny w sytuacjach, gdy
przestrzen do wykonania tradycyjnego halsowania jest
ograniczona, np. podczas zeglugi w waskim kanale, miedzy
zakotwiczonymi todziami lub w innych ograniczonych
obszarach. Pozwala todzi skutecznie zmienic kierunek,
minimalizujac ryzyko kolizji i zachowujac kontrole podczas
catego manewru.

Koordynacja na fodzi
Efekty ksztatcenia Komunikacja
Zwroty zeglarskie

Z wiatrem w siwych wiosach

Ksigzeczka aktywnosci
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REGATY

N Regaty - wyscigi zeglarskie ze wszystkimi flagami, sygnatami i
Krotki opis i : i
zasadami regat zeglarskich.

" Ciato
Obszar rozwoju
Umyst
Sport / metoda Zeglarstwo

- . Nauka zasad zeglowania i sprobowanie swoich sit w wyscigach
Cel ¢wiczenia

zeglarskich.
Czas trwania 1-2dni
Potrzebny sprzet Zagléwki np. Omegi, 3 boje, 1 boja z flagy

Wyscigi  flotowe: W  wyscigach flotowych  wszystkie
uczestniczace todzie startujg razem i rywalizujg na okreslonej
trasie. Zwyciezcg wyscigu jest zazwyczaj jacht, ktory pierwszy
przekroczy linie mety.

Wszystkie informacje dotyczace omawianych regat zawarte sg
w NOR i Instrukcji Zeglugi. Sa to dokumenty dostarczone przez
organizatorow regat, ktére przedstawiajg wazne szczegoty,
Opis takie jak harmonogram, trasy, godziny rozpoczecia i
szczegotowe zasady regat. Wazne jest, aby dokfadnie zapoznad
sie z tymi dokumentami przed rozpoczeciem regat.

Celem jest zeglowanie tak szybko, jak to mozliwe, aby wygrac
wyscig. Wszystkie todzie ptyng tg samg trasg wyscigu. Dobrze
jest przeprowadzi¢ te regaty w zespotach, w ktorych
doswiadczeni zeglarze sg wymieszani z amatorami, aby
zapoznac ich z zeglarstwem i jego zasadami.

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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REGATY

Wydarzenie rozpoczyna sie ceremonig otwarcia. Po ceremonii
nastepuje spotkanie z uczestnikami i wyjasnienie instrukcji
zeglowania.

Po objasnieniu zasad zawodow, zatogi wyruszajg na wode, aby
wzig€ udziat w wyscigu. Czas sygnatu startu do pierwszego
wyscigu powinien by¢ podany w regulaminie. Wyscig
rozpoczyna sie od 5-minutowej procedury startowej. Po
sygnale startowym (bez falstartu) zatogi ptyng wyznaczong
trasg. Wygrywa ten, kto pierwszy ukonczy wyscig i przekroczy
linie mety. Miejsca wszystkich fodzi sg zapisywane, a nastepny
wyscig odbywa sie, gdy wszyscy ukoriczg poprzedni.

Druzyna z najmniejszg liczbg punktow wygrywa regaty. Zasady
regat i zasady obowigzujgce na wodzie sg opisane w
regulaminie regat. Regaty powinny by¢ organizowane przez
sedzidow lub osoby zaznajomione z regulaminem. Zaleca sie
dopasowanie poziomu regat do uczestnikow zajec oraz
zapewnienie sternikow dla kazdej todzi, ktorzy bedgs ich
wspierac.

Efekty ksztatcenia

Co-funded by
the European Union

Praca zespofowa
Komunikacja
Zasady zeglowania

Z wiatrem w siwych wfosach
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16



KORZYSCI ZE SPORTU

SUPING

SUP - Stand Up Paddle to fantastyczny sport dla seniordw,
oferujacy szereg korzysci dla ich dobrego samopoczucia

fizycznego i psychicznego.

Zalety SUPingu:

Poprawa réwnowagi: stanie na unoszacej sie na wodzie
desce przy jednoczesnym utrzymaniu réwnowagi

Sita i wytrzymatos¢: angazowanie réznych grup miesni, w
tym nog, tutowia i gornej czesci ciata.

Niskie obcigzenie: SUP jest bezpieczny dla stawow,
poniewaz jest to ¢wiczenie o niskim obcigzeniu.

Zdrowie psychiczne: przebywanie na wodzie i obcowanie z
naturg moze mie¢ pozytywny wptyw na zdrowie psychiczne.
Poprawa postawy: utrzymywanie rownowagi stymuluje
utrzymanie dobrej postawy, co moze zmniejszy¢ bol plecéw
i szyi.

Ekspozycja na witamine D: zapewnia naturalne Zrodtfo
witaminy D, ktéra jest wazna dla zdrowia kosci.

Korzysci poznawcze: Paddleboarding wymaga koncentracji i
koordynacji

Z wiatrem w siwych wiosach

Ksigzeczka aktywnosci

Co-funded by
the European Union
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NAUKA WIOStOWANIA

L Nauka wiostowania przez ¢wiczenia lgdowe i wodne
Krotki opis X oy
liczba uczestnikow: 1+

Obszar rozwoju Ciato

Stand Up Paddle (SUP)

Sport / metoda
port / - ¢wiczenia lgdowe i wodne

Celem jest nauka wiostowania w wodzie i poznanie technik

Cel éwiczenia i
sterowania SUPem.

Czas trwania 60 min

deska SUP + wiosto dla kazdego uczestnika

Potrzelny spazes 2 boje z kotwicami

Cwiczenie 1 - Cwiczenia na ladzie: Kazda osoba trzyma wiosto i
siedzi na plazy. Instruktor prezentuje (obejrzyj podlinkowany
film)

1. jak dopasowac wiosto do swojego wzrostu

2. jak prawidtowo trzymac wiosto

3. ruchy techniki wiostowania (jak ptynac¢ do przodu, jak sie

F zatrzymac, jak skrecic i jak cofnac).

Opis
Cwiczenie 2 - Cwiczenia w wodzie: W wodzie bedg znajdowac
sie 2 boje.

Odlegtos¢ miedzy nimi wynosi okoto 30 metrow.

Kazda osoba wejdzie ze swoim sprzetem do wody.
Uczestnicy usigda na srodku swojej deski i na polecenie
instruktora bedg musieli okrgza¢ boje po sladzie dsemki.

; Swiadomo$¢ wtasnego ciata
Efekty ksztatcenia :
Réwnowaga

Z wiatrem w siwych wifosach

Ksigzeczka aktywnosci
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TECHNIKf-\ WSTAWANIA |
POWROT DO POZYCJI

WYJSCIOWEJ PO UPADKU

Dowiedz sie, jak sta¢ na desce, znalez¢ na niej rownowage i jak
Krotki opis wrocic¢ do pozycji wyjsciowej po upadku.
8 uczestnikow i trener.

Obszar rozwoju Ciato

Stand Up Paddle (SUP)

L metogs Cwiczenia ladowe i wodne

gy A Nauka i opanowanie utrzymywania rownowagi na desce,
Cel ¢wiczenia o . L .
techniki stania i powrotu do pozycji wyjsciowej po upadku.

Czas trwania 60 min
9 SUPow
Potrzebny sprzet 9 wioset

9 kamizelek ratunkowych

Cwiczenie 1 - Cwiczenia na lgdzie:

Supy beda na ladzie, a wszyscy bedg na swoich deskach.
Instruktor zademonstruje krok po kroku (napisz wtasng
procedure dla kazdego kroku) technike wstawania i technike
! powrotu do pozycji wyjsciowej.

Opis
Cwiczenie 2 - Cwiczenia w wodzie:

Wszyscy wejdg ze swoimi deskami i wiostami do wody i
przecwiczg, pod okiem instruktora, technike wstawania i
technike powrotu.

Nauka bezpiecznego wiostowania
Efekty ksztatcenia Réwnowaga
Swiadomos¢ wtasnego ciata

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci

Co-funded by 19
the European Union




o}

jlz SUPING

WYCIECZKA NA SUPIE

Nauka ptywania na Supie i, w miedzy czasie, sprzgtanie
Krotki opis akwenu ze $mieci.
8 uczestnikow i trener

Obszar rozwoju Ciato, umyst i dusza

Sport / metoda Stand Up Paddle (SUP)

Celem jest poprawa sprawnosci uczestnikow i ich pewnosci
Cel ¢wiczenia siebie na desce oraz zwiekszenie swiadomosci na temat
naszego srodowiska poprzez utrzymywanie go w czystosci.

Czas trwania 60 min

S SUP

Potrzebny sprzet 9 kamizelek ratunkowych

Zaczniemy od rozgrzewki i ¢wiczen rozciggajacych na ladzie
Opis przez okoto 10 minut, a nastepnie zabierzemy nasz sprzet i
wyruszymy razem, jako grupa, na diuzszg wyprawe.

" Poprawa poczucia rownowagi i koordynacji ciata, sSwiadomosc
Efekty ksztatcenia § ,
Srodowiskowa

Z wiatrem w siwych wifosach

Ksigzeczka aktywnosci
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Krétki opis

SUP FITNESS

Nauka jak wykorzystac deske Sup do poprawy kondycji i
samopoczucia.

Obszar rozwoju

Ciato
Umyst

Sport / metoda

Stand Up Paddle (SUP)
Fithess

Cel ¢wiczenia

Celem jest wykorzystanie deski i wiosta jako sprzetu do ¢wiczen
fitness

Czas trwania 60 min
9 SUPow
Fogzenly syt 9 kamizelek ratunkowych
Cwiczenie:
Cwiczenia rozpoczniemy od rozgrzewki na ladzie: 5 minut éwiczen
rozgrzewajgcych i 5 minut rozciggajacych. Nastepnie wezmiemy
nasz sprzet i wejdziemy do wody. Rozpoczniemy krotka wycieczke,
ktoéra potrwa nie dtuzej niz 10 minut, a nastepnie dotrzemy do
wyznaczonego miejsca. Tam, pod okiem instruktora, bedziemy
Opis wykonywac rézne ¢wiczenia / pozy fitness.

(Pozycje te bedg stanowi¢ wyzwanie dla zachowania rownowagi

ciata, takie jak "kot/ krowa", "ptak - pies", "deska" na
przedramionach, "deska" na dtoniach, "pies z gtowg w dét", "niskie

W n "non

wykroki", "niskie wykroki ze skretem gornej czesci ciata", "pozycja

krzesta", "mostek" itp.)

Efekty ksztatcenia

Co-funded by
the European Union

Poprawa samopoczucia,
Czystos¢ umystu,
Potgczenie z naturg

Z wiatrem w siwych wifosach

Ksigzeczka aktywnosci

21



o}

E!Z SUPING

GRA NA SUPACH: BITWA SUPOW

Krétki opis Gra zespotowa o nazwie “przecigganie liny” na SUPach

Ciato

Obszar 0j
zar rozwoju o~

Sport / metoda Stand Up Paddle (SUP)

Cel ¢wiczenia Celem ¢wiczenia jest dobra zabawa

Czas trwania 60 min

2 supy

2 kamizelki ratunkowe
1 boja

1 lina (6 metrow)

Potrzebny sprzet

"Bitwa supow" lub "przecigganie liny" to sport, w ktérym dwie
druzyny mierzg sie ze sobg w probie sity.

W grze biorg udziat 2 lub 4 osoby (w zaleznosci od wielkosci
deski).

Lina zostanie przywigzana do tylnych czesci desek, a 2 lub 4
Opis osoby zaczng wiostowac w przeciwnych sobie kierunkach,
naciggajac przeciwlegte konce liny. Celem jest przeciggniecie
liny na okreslong odlegtos¢ w jednym kierunku przeciwnie do
sity ciggniecia przeciwnika.

Jako linie srodkowag ustawimy boje, bedgca trwatym punktem,
przez ktory jedna osoba/ zespdt musi przeciggngc deske
przeciwnika.

Rownowaga i koordynacja ciata

Efekty ksztatcenia Budowanie zespotu

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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PLYWANIE

Ptywanie oferuje wiele korzysci dla seniorow, dzieki
czemu jest doskonatg forma ¢wiczen i rekreacji dla oséb
starszych.

Korzysci z ptywania:

Co-funded by

Cwiczenia o niskim obciazeniu organizmu: tagodne
dla stawow - wypor wody zmniejsza obcigzenie.
Poprawa zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego:
pomaga poprawi¢ zdrowie serca, obnizy¢ cisnienie
krwi

Sita i wytrzymatos¢ miesni: angazuje rdine grupy
miesni, w tym ramiona, nogi, plecy i tutow.
Elastycznosc: pomaga seniorom poprawic
elastycznos¢ i mobilnos¢ stawow.

Kontrola wagi: spala znaczng liczbe kalorii
Rownowaga i koordynacja: moze pomdc seniorom
utrzymac stabilnos¢ i zmniejszy¢ ryzyko upadkow.
Usmierzanie bolu: moze zapewni¢ ulge w badlu
seniorom cierpigcym na schorzenia takie jak
zapalenie stawow.

Redukcja stresu: relaksujace srodowisko moze
zmniejszyc stres

Lepsze oddychanie: moze poprawi¢ pojemnos¢ ptuc i
ogolny stan uktadu oddechowego.

Z wiatrem w siwych wiosach
Ksigzeczka aktywnosci

the European Union
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JAZDA KONNA

Ptywanie w pozycji siedzgcej na makaronie basenowym i
poruszanie sie w wodzie do przodu i do tytu za pomoca rakii

Krotki opis

nog.

Liczba uczestnikow: 1+
Obszar rozwoju Ciato
Sport / metoda Plywanie

Celem jest utrzymanie wyprosotwanego ciata w pozycji

Cel ¢wiczenia
siedzgcej przy uzyciu miesni gtebokich.

Czas trwania 10 min

Potrzebny sprzet Makaron basenowy dla kazdego uczestnika

Uczestnicy siedzg na makaronie ptywackim i prébuja ptywac
odpychajac sie rekami. Mogg pomagac sobie nogami,
symulujgc bieganie pod woda.

Dla poczatkujgcych dobrym pomystem jest rozpoczecie
cwiczenia w ptytkiej wodzie. Zadaniem jest przeptyniecie okoto
: 50 metrow na makaronie w pozycji siedzacej. Najpierw do
Ople przodu, a nastepnie do tytu. Podczas ruchu ciato bedzie
stwarzac opor w wodzie. Celem jest utrzymanie ciata pionowo
i poruszanie sie w tej pozycji.

Cwiczenie ma na celu wzmocnienie mieéni glebokich poprzez
utrzymanie wyprostowanej postawy ciata. Ponadto jest to

dobre ¢wiczenie dla ramion i nog.

Réwnowaga i koordynacja ciata

Efekty ksztatcenia Cwiczenia mieéni gtebokich
Oswojenie sie z woda

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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Krotki opis

WODNY AEROBIK

Kilka zaje¢ wodnego aerobiku z makaronem basenowym.
Liczba uczestnikow: 1+

Obszar rozwoju

Ciato

Sport / metoda

Ptywanie

Cel ¢wiczenia

Celem jest odcigzenie stawow i wzmocnienie migsni poprzez
wykorzystanie oporu wody.

Czas trwania

30 min

Potrzebny sprzet Makaron basenowy dla kazdego uczestnika, muzyka
Kazdy uczestnik, wyposazony w makaron ptywacki, stoi w
wodzie mniej wiecej do wysokosci pasa. Cwiczenia mogg by¢
demonstrowane przez osobe stojgcg na brzegu lub razem z
uczestnikami w wodzie.
Wspadlnie wykonujg ¢wiczenia. Oto kilka z nich:
+ Rozgrzewka
« Bieg w miejscu
Opis « Nogami dalej wykonujgc ruch do biegu w miejscu,

Co-funded by
the European Union

uczestnicy prébuja przepchnac rekami wode na boki i z
powrotem.

« Przeskakiwanie z nogi na noge, rece wypychajg wode na
boki.

» Skok obundz ze skretem bioder, rece wypychajg wode w
kierunku przeciwnym do nég.

« Wypychanie wody przed siebie podczas biegu w tym
samym czasie.

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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WODNY AEROBIK
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Cwiczenia z wykorzystaniem makaronu basenowego:

Wpychanie makaronu pod powierzchnie wody przed soba.
Wpychajgc makaron pod wode, unoszenie nég pojedynczo
do gory.

Podskakiwanie na obu nogach przy jednoczesnym
wpychaniu makaronu po wode obiema rekami.
Przeskakiwanie nad makaronem jak na skakance.

Lezenie na plecach z makaronem pod pachami i machanie
nogami do gory i do dotu.

Przeskakiwanie do przodu i do tytu trzymajgc makaron
obiema rekami w gorze.

Trzymajac makaron przed sobg, pochylenie sie do przodu i
podnoszenie za sobg pojedynczo ndg do gory oraz
prostowanie ich gdy opadaja.

Efekty ksztatcenia

Co-funded by
the European Union

Rownowaga i koordynacja ciata
Cwiczenia miesni gtebokich
Oswojenie sie z woda

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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Krétki opis

PLYWANIE | RELAKS

Kilka zajec¢ aqua aerobiku w wodzie z makaronem basenowym.
Liczba uczestnikow: +1

Obszar rozwoju

ciato

Sport / metoda

ptywanie

Cel éwiczenia

Celem jest odcigzenie stawdw i wzmocnienie miesni poprzez
wykorzystanie oporu wody.

Czas trwania

30 min

Potrzebny sprzet

makaron basenowy dla kazdego uczestnika

Opis

Cwiczenie jest wykonywane na plecach. Dla tych, ktérzy nie
umiejg ptywac, dobrym pomystem jest podtozenie makaronu
basenowego pod ramiona. Poruszajgc nogami do gory i do
dotu (jak nozyce) pracuj ramionami nie wynurzajgc ich z wody.
Podciagnij rece pod pachy, a nastepnie wyprostuj ramiona i
odepchnij wode, zblizajgc dtonie do bioder. Ruch ten
przypomina nieco poruszanie sie meduzy.

Cwiczenie jest relaksujace, gdy jest wykonywane spokojnie, ale
takze uczy ptywania na plecach bez utraty zbyt duzej ilosci
energii. Ten sposdb ptywania moze by¢ rowniez ratunkiem w
stresujgcych sytuacjach w wodzie - obracanie sie na plecy i
spokojne poruszanie sie bez utraty zbyt duzej ilosci energii.

Efekty ksztafcenia

Co-funded by
the European Union

Oswojenie sie z woda
Relaks
Samoratownictwo (¢wiczenia niskoenergetyczne)

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci

Co-funded by
the European Union
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GRY TOWARZYSKIE

Gry te zapewniajg nie tylko rozrywke, ale takie okazje do integracji z innymi,
stymulacji umystowej i aktywnosci fizycznej.

Korzysci z gier towarzyskich:

Interakcje spoteczne: zachecenie seniorow do interakcji z innymi.

Stymulacja poznawcza: Wiele gier towarzyskich wymaga strategii,
rozwigzywania problemow i krytycznego myslenia.

Poprawa pamieci: Gry, ktore wymagaja zapamietywania, takie jak gry karciane
czy quizy.

Dobre samopoczucie emocjonalne: Zrédto wsparcia emocjonalnego i stworzenie
pozytywnej, przyjemnej atmosfery.

Lepsze skupienie i uwaga: Gry czesto wymagajg koncentracji i dbatosci o
szczegoty, pomagajgc seniorom zachowac bystros¢ umystu i skupienie.
Sprawnos¢ motoryczna: Gry planszowe moga pomadc seniorom w utrzymaniu i
poprawieniu ich sprawnosci motorycznej.

Poczucie celu: Regularne sesje gier moga dac seniorom poczucie celu i nadac
porzgdek ich codziennemu zyciu.

Budowanie przyjaini: Granie w gry towarzyskie moze pomdc seniorom w
budowaniu nowych przyjazni lub wzmacnianiu tych, juz istniejgcych.
Kreatywnosc¢: Niektore gry moga zacheci¢ seniorow do rozwijania swojej
kreatywnosci i czerpania radosci z procesu tworzenia i dzielenia sie nim.
Odstresowanie: Angazowanie sie w gry moie by¢ forma odstresowania,
zapewniajac psychiczng przerwe od codziennych zmartwien i trosk.

Zdrowa rywalizacja: Przyjazna rywalizacja w grach moze by¢ zrodtem motywacji
i zabawy, prowadzac do zwiekszenia poczucia wtasnej wartosci i poczucia
spetnienia.

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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ZONGLUJ SWOJA UWAGA

Krétki opis Krotka rozgrzewka z wykorzystaniem piteczek do zonglowania

Obszar rozwoju Ciato

Sport / metoda Gra na przetamanie lodow

Cel ¢wiczenia Rozgrzewka, pobudzenie

Czas trwania 30 min

Potrzebny sprzet Piteczki do zonglowania
1. Uczestnicy rozstawiaja sie swobodnie po sali i zaczynajg po
niej spacerowac. Pitki do zonglowania bedg podawane i
przekazywane dalej po nawigzaniu kontaktu wzrokowego z
inng osobg (do 6 pitek, ilos¢ do zwigkszenia). Spedzaja w ten
sposodb okoto 5 minut.
2. Wazne jest zapamietanie, do kogo podato sie pitke, od teraz
zawsze trzeba bedzie podawac jg do tej osoby, podczas gdy
wszyscy bedg poruszac sie po sali

Opis a. wolniej
b. szybciej
W ten sposob uczestnicy majg ustalone osoby, od ktérych
otrzymujg i do ktérych podajg pitke.
Jako koordynator przetestuj aktywnosc i skupienie grupy.
Mozna dodac¢ dodatkowe polecenia (styl chodzenia, predkosc
chodzenia, konkretne ruchy do wykonania itp.)

Z wiatrem w siwych wiosach

Ksigzeczka aktywnosci
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ZONGLUJ SWOJA UWAGA

3. Teraz uczestnicy w swoich myslach wybierajg réwniez jedna
osobe, przed ktorg "beda chronieni", jednoczesnie zwracajgc
uwage na pierwotne zadanie otrzymywania pitki od tego
samego i dawania temu samemu.

Opis Moze pojawic sie chaos :)

Pozwdl im sie uspokoi¢ poprzez powolne poruszanie sie

dookota, tak jak chcg, bez podawania do nikogo. Niektorzy
moga miec ochote na rozcigganie lub po prostu na ztapanie
oddechu podczas chodzenia i powracania do stanu relaksu.

Swiadomos¢ samego siebie i catej grupy

Whnikliwosé

Czujnosc

Efekty ksztatcenia : .
Aktywne stuchanie

Rozwijanie umiejetnosci wspotpracy

Budowanie zespotu

Z wiatrem w siwych wiosach

Ksigzeczka aktywnosci
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Krétki opis Dyskusja w parach z odgrywaniem rdl

Obszar rozwoju Emocje

Sport / metoda Rozmowa

Cel ¢wiczenia Samorozwdj, poznanie sie nawzajem

Czas trwania 90 min

Potrzebny sprzet Nie jest wymagany zaden sprzet
Rola A:

1. Poswiec troche czasu na zastanowienie sie nad czyms
znaczgcym w swoim obecnym zyciu.

zyciu. Podziel sie swojg historig z osoba odgrywajacg role B (10
minut)

2. Zamiencie sie rolami. (10 minut)

3. Wystuchaj pytania zadanego przez Role B. Mozesz pomyslec
Opis o czymkolwiek, co masz w gtowie i co sprawia, ze jestes
zainteresowany tym tematem.

4. Zmiana rol (10 minut)

5. Jak postrzegasz swoje zycie, gdy patrzysz na nie wstecz?
Jakie byty Twoje

osiggniecia, szczesliwe chwile, najlepsze rzeczy, ktore zrobites.
Co jeszcze chciatbys zrobi¢/osiggnac?

6. Zamiana rdl (15 minut)

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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Rola B:

1. Badz aktywnym stuchaczem. Wystuchaj historii osoby

odgrywajacej role A. Nie przerywaj, jesli widzisz, ze osoba ma

trudnosci z otwarciem sie, mozesz zadawac pozytywne,

zachecajgce pytania. (10 minut)

2. Zamiana rél (10 minut)

3. Zapytaj role A, jakie sg obecne wyzwania, trudnosci, z

: ktorymi muszg sie zmierzyc? Co sprawia, ze martwig sie w

Opis . : - :
ciggu dnia lub tygodnia i jak sobie z tym radza.

Badz aktywnym stuchaczem i w razie potrzeby zadawaj

zachecajace pytania.

4. Zamiana rdl (10 minut)

5. Badz aktywnym stuchaczem. Wystuchaj historii roli A.

Zadawaj pytania i angazuj sie w rozmowe, jesli masz na to

ochote.

6. Zamiana rdl (15 minut)

Empatia

Rozwadj inteligencji emocjonalnej

Efekty ksztatcenia ; . J : .
Aktywne stuchanie

Rozwdj umiejetnosci komunikacyjnych

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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Krotki opis

WIECZOR FILMOWY Z QUIZAMI

Gra pantomimiczna polegajgca na odgadywaniu filmu

Obszar rozwoju

Umyst

Sport / metoda

Przyjemna gra

Cel ¢wiczenia

Budowanie zespotu

Czas trwania

60 -120 min

Potrzebny sprzet

Nie jest wymagany zaden sprzet

Opis

Podziel grupe na zespoty. Gra jest rozgrywana w sposob
podobny do ¢wiczenia z nasladowaniem. Z obu grup bedzie
jedna osoba z przodu (zmienia sie po kazdym filmie), ktéra
musi nasladowac film bez moéwienia.

Grupa, ktéra wczesniej odkryje prawidtowy film, otrzymuje
punkt. Moze to by¢ mita popotudniowa lub wieczorna zabawa
z duzg iloscig Smiechu i zabawy.

Zwycieska grupa moze zazadac czegos od tych, ktorzy
przegrali. Na przyktad masazu, specjalnej ustugi, czegos
mitego, co chcieliby, zeby zrobili. W duchu wspdlnoty i
budowania zespotu moze to by¢ oczywiscie wskazane.

Efekty ksztafcenia

Co-funded by
the European Union

trening pamieci
trening wiedzy ogdlnej
rozwoj szybkosci reakcji

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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Krétki opis

QUIZ O EUROPIE

Quiz grupowy z wiedzy o Europie

Obszar rozwoju

Umyst

Sport / metoda

Przyjemna gra

Cel éwiczenia

Zblizanie ludzi do siebie w celu wyjasnienia i zakwestionowania
wczesniejszych uprzedzen.

Czas trwania

60 - 120 min

Potrzebny sprzet Nie jest wymagany zaden sprzet
Aby utrzymac zaangazowanie cztonkow zespotu, podziel ich na
grupy po 3 lub 4 osoby. Badz "mistrzem ceremonii” i rozpocznij
czytanie pytan jedno po drugim. Jesli chcesz, mozesz skrocic¢
czas trwania zabawy.

Opis

Zwyciezca na koniec powinien zostac¢ poproszony o
zaprezentowanie czegos$ pozostatym jako swdj maty wystep/
taniec/ piosenke zwyciestwa (opcjonalny pomyst na wiecej
zabawy).

Efekty ksztatcenia

Co-funded by
the European Union

Rozwoj wiedzy miedzykulturowej i ogdlnej
Trening pamieci

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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ZYWA BIBLIOTEKA

Zywa Biblioteka funkcjonuje doktadnie tak samo jak tradycyjna
biblioteka. Jedyng réznica jest to, ze "ksigzkami" sg ludzie,

Krétki opis ktorzy czesto podlegajg uprzedzeniom, stereotypom,
dyskryminacji lub wykluczeniu spotecznemu, a czytanie to
rozmowa.

Obszar rozwoju Umyst

Sport / metoda Rozmowa

Zblizanie ludzi do siebie w celu wyjasnienia i zakwestionowania

Cel ¢wiczenia S .
wczesniejszych uprzedzen.

Czas trwania 60 min

Potrzebny sprzet Nie jest wymagany zaden sprzet

Zywa Biblioteka zostata opracowana przez duriska
mtodziezowg organizacje pozarzgdowa Stop Przemocy
(Foreningen Stop Volden). Od 2003 r. jest ona czescig
programu mtodziezowego Rady Europy i udowodnita swojg
skutecznos¢ w przyczynianiu sie do nauki miedzykulturowej.
Przewodnik dla organizatorow opublikowany w 2005 r. oraz
Opis kurs szkoleniowy dla organizatorow uzupetniajg ten proces.
Zywa Biblioteka funkcjonuje doktadnie tak samo jak tradycyjna
biblioteka. Oznacza to, ze "czytelnicy" moga wypozyczyc
"ksigzke" na okreslony czas. Jedyna rdznica polega na tym, ze
"ksigzkami" sg ludzie, ktdorzy czesto podlegajg uprzedzeniom,
stereotypom, dyskryminacji lub wykluczeniu spotecznemu, a
czytanie polega na rozmowie ze sobg.

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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ZYWA BIBLIOTEKA

Stawienie czota stereotypom i uprzedzeniom poprzez
spotkanie sie z kim$ i wystuchanie jego historii jest
koncepcyjna podstawa Zywej Biblioteki. Wiecej szczegdtéow
mozna znalez¢ w "Nie oceniaj ksigzki po okfadce",

Opis przewodniku organizatora i na stronie internetowej Zywej
Biblioteki.

Zapewnienie przestrzeni do szczerej rozmowy w celu
zmierzenia sie ze stereotypami i uprzedzeniami poprzez
spotkanie z kims i wystuchanie jego historii.

Ksztaftowanie swiadomosci miedzykulturowej
) Rozwdj umiejetnosci interpersonalnych

Efekty ksztatcenia ‘ e
Metody opowiadania historii

Rozwadj umiejetnosci aktywnego stuchania

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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KORZYSCI ZE SPORTU

TRENING UMYStU

Uczac sie i trenujac naszg pamieé, diuzej pozostajemy sprawni. JesteSsmy w

stanie podejmowac nowe wyzwania intelektualne.

Korzysci z trenowania umystu:

Funkcje poznawcze: moze poprawi¢ funkcje poznawcze, takie jak pamiec,
koncentracja, rozwigzywanie problemow i zdolnos¢ wyciggania wnioskow.
Poprawa pamieci: moze pomoc seniorom lepiej zapamietywac imiona, daty
i codzienne zadania, co moze znacznie poprawic jakosc ich zycia.
Zmniejszone ryzyko zaburzen funkcji poznawczych: angazowanie sie w
¢wiczenia umystowe wigze sie ze zmniejszonym ryzykiem rozwoju zaburzen
poznawczych, takich jak choroba Alzheimera czy demencja.
Poprawa nastroju i samopoczucia emocjonalnego: moze pomadc seniorom
w radzeniu sobie ze stresem, lekiem i depresjg poprzez zachecanie do
odpoczynku i pozytywnego myslenia.
Zwiekszone skupienie i koncentracja: moze poprawi¢ zdolnos¢ seniora do
koncentracji na zadaniach, co moze by¢ szczegdlnie przydatne w
codziennych czynnosciach i rozmowach.
Poprawa umiejetnosci rozwigzywania problemoéw: moze poprawic
umiejetnosci rozwigzywania problemow przez seniorow, pomagajac im
znalez¢ rozwigzania dla wyzwan, ktore moga napotkac¢ w codziennym zyciu.
Zdolnosci adaptacyjne: seniorzy mogag poprawi¢ swoje zdolnosci
adaptacyjne i lepiej radzi¢ sobie ze zmianami i wyzwaniami w swoim
otoczeniu.

Z wiatrem w siwych wiosach

Ksigzeczka aktywnosci

Co-funded by 38
the European Union



‘@E} TRENING UMYStU

Krétki opis

ZNAJDZ ROZNICE

Prosty i skuteczny trening spostrzegania wzrokowego
skupiajacy sie na znajdowaniu réznic miedzy dwoma
obrazkami.

Obszar rozwoju

Umyst

Sport / metoda

Trening umystu / éwiczenia pamieciowe

Cel éwiczenia

Cwiczenie percepcji wzrokowej.

Czas trwania

15 min

Potrzebny sprzet Obrazki z roznicami dla kazdego uczestnika
Znajdowanie roznic miedzy dwoma bardzo podobnymi
obrazkami, ciggami liter lub cyfr to dobry sposdb na ¢wiczenie
Opis pamieci wzrokowej. W Internecie mozna tatwo znalezc wiele

gotowych do uzycia arkuszy, ktére wystarczy wydrukowac.
Przyktady mozna rowniez znalez¢ ponizej.

Efekty ksztatcenia

Co-funded by
the European Union

Zdolnosc¢ do koncentracji przez dtugi okres czasu
Selekcjonowanie bodzcow
Umiejetnos¢ wyboru istotnych informacji
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ZNAJDZ SUME 11

W ciggu liczb znajdz i podkresl pary cyfr, ktére razem daja

Krotki opis ——

Obszar rozwoju Umyst

Sport / metoda Trening umystu / ¢wiczenia pamieciowe

Cel éwiczenia Cwiczenie pamieci krétkotrwatej.

Czas trwania 15 min

Potrzebny sprzet Wydrukowana seria liczb dla kazdego uczestnika

Cwiczenie polega na podkreéleniu par liczb, ktérych suma
wynosi 11. Celem jest rozwigzywanie zadan matematycznych
w myslach - na przyktad dodawanie, odejmowanie, mnozenie
Opis lub dzielenie wiekszych liczb. Dostosuj poziom zadan do
umiejetnosci seniorow, poniewaz nie kazdy jest mistrzem
matematycznym, ale przy dostatecznej koncentracji mozesz
by¢ zaskoczony efektami!

ijczenie fu nkcji poznawczych 71442986w 7470567y 7306362651671 74p340231 356881 -

11674c52492062971256(09269042a323145059929695574¢
f k k ' b 1 8 2 L4 48 4 8 G63085m3B0T1171Bn1269131311653787=T154269166107.5
E e ty szta cenla Zapewnlenle SprawnOSCI IntEIEktuaInej 1992kb033355571892 70272453241 346B69'06701961 .83,
P - ’ I 1826455682 045@BTILT 1 TS65nTL01 89616129091 106
Selekcjonowanie bodzcow
9042926, 757356235M36100402149991 1 B6TmE164)36153
A571929945947472349198426195c2779034749129311794

5013340510111 7063039231644027416532379599794562w
G94617271633614d291 274380651 1B373851315552121v5
26222545901 711 188459905353 7792487 7722234568004
2b8150353r429109427178219155364391641813599k482
3752955n2B86869509421305700341p324613281163623468
I5/44TIRZ40T62TIRATIT| 2455129761 9yATITET49414999
191472470212469941446701137876535255635044 786934
A 106551713T0EEB64 5620857 2B645334GAB1T22671574
7244552556227388611344237256730520763717039439.7
759699182655982241924757879473081763051 76956035
4248802458681 069290779534256231K84843342192828
B*557446137558163535441 54485461 2156338621902059
0563507935406222426761713344655161298B292794/616
528846501P8455823180838262471607286901 717432380

Z wiatrem w siwych wiosach
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Krétki opis

GRA PAMIECIOWA

o)

WImeSTRy +

Zapamietaj rozmieszczenie elementdw, a nastepnie wskaz na
kolejnym obrazku, ktorych elementow brakuje.

Obszar rozwoju

Umyst

Sport / metod

a

Trening umystu / éwiczenia pamieciowe

Cel éwiczenia

Cwiczenie pamieci krétkotrwatej.

Czas trwania

15 min

Potrzebny sprzet wydrukowane obrazki dla kazdego uczestnika
Cwiczenie sktada sie z dwdch czesci. Najpierw zapamietaj
rozmieszczenie elementdéw na pierwszym obrazku, zwréc tez
po uwage na ich ksztatt. Nastepnie, na drugim obrazku, dorysuj
pis

brakujace elementy bez patrzenia na wczesniejsze zdjecie.
Kazdy z obrazkow powinien by¢ wydrukowany na osobne;j
kartce papieru.

Efekty ksztatcenia

Cwiczenie funkcji poznawczych
Zapewnienie sprawnosci intelektualnej
Selekcjonowanie bodzcow

-5

A

A O

O O#

Co-funded by
the European Union

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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KORZYSCI ZE SPORTU

WARSZTATY ZEGLARSKIE

Warsztaty zeglarskie na lgdzie zapewniajg seniorom mozliwos¢ nauki, nawigzywania

kontaktéw towarzyskich i angazowania sie w marynarski Swiat, nawet jesli nie maja
bezposredniego dostepu do wody.

Korzysci z warsztatow zeglarskich na ladzie:

Mozliwosci edukacyjne: obejmujg elementy edukacyjne, uczac senioréow o
nawigacji, terminologii zeglarskiej i procedur bezpieczenstwa.

Budowanie przyjaini: mozie zapewni¢ interakcje spoteczng i mozliwosé
budowania nowych przyjazni.

Aktywnosc¢ fizyczna: udziat w tagodnych ¢wiczeniach fizycznych zwigzanych z
zeglarstwem, takich jak wigzanie weztow lub pielegnacja sprzetu.

Stymulacja umystowa: nauka o Zzeglarstwie, zrozumienie ptywow i wzorcow
pogodowych oraz rozwigzywanie zagadek nawigacyjnych moze by¢ stymulujace
umystowo.

Wyzwania poznawcze: Nawigacja fodzig, nawet na Igdzie, wymaga
strategicznego myslenia i planowania.

Swiadomos$é ekologiczna: podkresla znaczenie ochrony srodowiska i
gospodarowania nim.

Wiedza na temat bezpieczenstwa: mozna nauczy¢ sie cennych informacji na
temat bezpieczennstwa, ktére mogg byc¢ korzystne w réinych aspektach zycia,
nie tylko w sytuacjach zwigzanych z zeglarstwem.

Z wiatrem w siwych wiosach

Ksigzeczka aktywnosci

Co-funded by
the European Union
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KROTKI REJS NA WYSPE GIGLIO

Krotki opis

Przeprowadzmy symulacje krotkiego rejsu zeglarskiego po
Morzu Tyrrenskim wsrod wysp archipelagu toskanskiego, aby
nauczyc sie korzysta¢ z map morskich i kompasu
namiarowego.

Obszar rozwoju

Umyst

Sport / metoda

Zeglarstwo / symulacja

Cel ¢wiczenia

Znajomosc¢ zasad nawigacji i zeglugi morskiej.

Czas trwania

Przynajmniej 60 min

Mapa morska, dwie ekierki 45°, kompas, otéwek, gumka do

Potrzebny sprzet ;
FEpEER mazania
Mapy morskie sg rozdawane kazdemu uczestnikowi. Po
wstepnej prezentacji rozpoczyna sie nawigacja z Talamone w
Ooi kierunku Porto Santo Stefano, wyspy Giglio, aby powrécic do
pis

Talamone. Podczas kursu uczestnicy bedg mieli okazje
przecwiczy¢ umiejetnosc¢ postugiwania sie mapg morska,
wyobrazajgc sobie, ze przezywajq piekng przygode.

Efekty ksztafcenia

Co-funded by
the European Union

Umiejetnosci zeglarskie i nawigacyjne
Kultura zeglarska
Wiedza geograficzna

Isola del Gilgio

A day cruise in the waters of the Tuscan
archipelago of Argentario

Z wiatrem w siwych wiosach

Ksigzeczka aktywnosci
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ﬁ ZEGLOWANIE NA LADZIE

LINY, WEZtY | OSPRZET

e o Nauka korzystania z lin, blokéw i takielunku, ktéry znajdziemy
Krotki opis i
na poktadzie zaglowki.

. Umyst
Obszar rozwoju .
Ciato
Sport / metoda Zeglarstwo / éwiczenia

Naucz sie wigzac wezty i uzywac sprzetu, aby uproscic
Cel ¢wiczenia codzienne zycie.
Stymulowanie umiejetnosci rozwigzywania problemow.

Czas trwania 60 min

Prezentacja zawierajgca instrukcje.

Dla kazdego uczestnika lub dla kazdego zespotu: 2 krétkie liny

(o dtugosci co najmniej 1 metra), jedna lina o dtugosci co

Potrzebny sprzet oy ; : :
najmniej 2 metrow, 4 pojedyncze bloczki, 1 pusta butelka o

pojemnosci 0,5 litra, 1 pusta butelka o pojemnosci 2 (lub 1,5)

litra.

Po krotkim teoretycznym wyjasnieniu koncepcji dziatania, w
pierwszej kolejnosci zapraszamy uczestnikow do nauki
wigzania podstawowych weztéw zeglarskich, a nastepnie do
tworzenia prostych i ztozonych sprzetow.

Cwiczeniem moze by¢ podniesienie 2-litrowej butelki przy
uzyciu mniejszej potlitrowej butelki i haka.

Opis

Umiejetnosci zeglarskie
Efekty ksztatcenia Umiejetnosc radzenie sobie w réznych sytuacjach
Umiejetnosci rozwigzywania problemow

Knots

Levers & Blocks
Lift loads with lines and blocks

@

Z wiatrem w siwych wfosach L

Ksigzeczka aktywnosci

Co-funded by a4
the European Union
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Krotki opis

FLAGI

Poznanie flag Miedzynarodowego Kodu Sygnatowego i
zakodowanych wiadomosci, ktore kazda z nich reprezentuje.
Zapisanie swojego imienia za pomoc3 flag.

Obszar rozwoju

Umyst

Sport / metoda

Zeglarstwo / éwiczenia

Cel éwiczenia

Znajomosc flag i symboli oraz ich znaczenia

Czas trwania

30 min

Potrzebny sprzet Flagi zeglarskie
Przed komunikacjg radiowg porozumiewanie sie na morzu
odbywato sie za pomoca flag. Nadal istnieje Miedzynarodowy
Kod Sygnatowy sktadajgcy sie z flag, z ktérych kazda oznacza
Opis litery i cyfry, a takze konkretne znaczenia zwigzane z

nawigacjg.
Korzystajac z flag CIS, uczestnicy probujg komunikowac sie lub
komponowac stowa.

Efekty ksztatcenia

Co-funded by
the European Union

Komunikacja zeglarska
Kultura zeglarska

Z wiatrem w siwych wifosach

Ksigzeczka aktywnosci
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LACZENIE TRZYZYLOWEJ LINY

Krotki opis

CUMOWNICZEJ

Jak przygotowac line dedykowang do cumowania, wyposazong
w oczka i bez weztéw.

Obszar rozwoju

Ciato

Sport / metoda

Zeglarstwo / ¢wiczenia

Cel éwiczenia

Nauka jak stworzyc line od podstaw.

Czas trwania

Przynajmniej 60 min

Dla kazdego uczestnika trzyzytowa lina o dtugosci co najmniej

Potrzebny sprzet ; ’ ? o
Y sprzg 1,5 metra, tasma klejaca, zapalniczka, noz
Najpierw pokaz, a nastepnie pozwdl uczestnikom samodzielnie
wykonac splot na trzyzytowej linie.
oG Lina jest owinieta tasma klejacg, aby zapobiec rozrywaniu sie
pis

splotow. Po rozwigzaniu, nalezy przektadac kazda z zyt pod
pozostatymi splotami, przy czym nalezy uwazac, aby robic to w
kierunku przeciwnym do kierunku budowy liny.

Efekty ksztatcenia

Co-funded by
the European Union

Umiejetnosci zeglarskie
Zrecznos¢ manualna

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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PORADZ SOBIE Z LINAMI

Krotki opis Naucz sie radzi¢ sobie z dtuga linia.

Obszar rozwoju Ciato

Sport / metoda Zeglarstwo / éwiczenia

Cel ¢wiczenia Pobudzenie obu pétkul mézgowych poprzez wigzanie lin.
Czas trwania 30 min

Potrzebny sprzet Dla kazdego uczestnika lina o dtugosci okoto 10 metrow

Nauczyciel pokazuje rézne techniki uczestnikom, ktorzy

. nastepnie je ¢wiczg.

Opis : : 2 : 2 4
Fajny sposob na zaangazowanie mtodych ludzi w aktywnos¢

miedzypokoleniowa.

Umiejetnosci zeglarskie
Efekty ksztafcenia i iy .
Zrecznos$¢ manualna

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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GOTOWANIE MAKARONU W

SZYBKOWARZE

Naucz sie gotowac makaron w szybkowarze - to bezpieczny i

Krotki opis i 3 .
ekologiczny sposéb gotowania.

Obszar rozwoju Ciato

Sport / metoda Zeglarstwo / éwiczenia

2 2 Celem jest gotowanie potraw w "ptywajacej" kuchni i
Cel ¢wiczenia : : -
przygotowanie przepisu na spaghetti col pomodoro.

Czas trwania 60 min (fgcznie z jedzeniem:))

Szybkowar, 500 g spaghetti, sos pomidorowy, 1 cebula,
Potrzebny sprzet - : p
bazylia, oliwa z oliwek, sol

Ooi Nauczyciel pokazuje, jak ugotowac spaghetti przy uzyciu
Wi gotowania cisnieniowego na fodzi.

Umiejetnosci zeglarskie
Efekty ksztatcenia Gotowanie
Bezpieczenstwo i gotowanie aby przetrwac

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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Krotki opis

GRUPA BUDUJACA tODZIE

Grupa cztonkow, ktérzy wczesniej budowali juz tédz, i
regularnie spotkajg sie w ramach dziatalnosci klubu
zeglarskiego, podzieli sie swoim doswiadczeniem oraz zacheci i
wesprze nowicjuszy.

Obszar rozwoju

Umyst
Ciato

Sport / metoda

Budowanie todki

Cel éwiczenia

Zachecenie ludzi do myslenia nad budowaniem todzi o
realistycznych cechach.

Czas trwania

Nieprzerwanie, z okresowym zbieraniem materiatow

Potrzebny sprzet

Brak sprzetu potrzebnego w pierwszej fazie do dotgczenia do
grupy, pozniej plany - materiat - przestrzen do produkgji,
wspotpraca

Opis

Cztonkowie klubu, ktorzy juz buduja swoje todzie, zbierajg sie
w klubowych obiektach w weekendy, aby dzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami. Posiadajg rowniez internetowy kanat
komunikacyjny dla cztonkéw klubu. Kanat ten stuzy zarowno
do szybkiej komunikacji, jak i wymiany informacji. Nowicjusze
byli przez nich zachecani i wspierani w czasie regularnie
prowadzonych spotkan. Jest to proces ciggty i dtugotrwaty. Po
podjeciu decyzji rozpoczyna sie proces: wybor todzi, wybor
miejsca produkcji, uzyskanie planéw, opracowanie i
omowienie szczegotow planu, wyszukanie i uzyskanie
materiatow i narzedzi, rozpoczecie budowy wspoétpracujac ze
soba.

Efekty ksztatcenia

Co-funded by
the European Union

Praca zespofowa i wspotpraca
Uczenie sie przez nasladowanie
Nauka podczas integracji

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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Krotki opis

WPROWADZENIE DO

ZEGLARSTWA W LATACH 60

Krotkie wprowadzenie do zeglarstwa w szerokim ujeciu, od
historii/kultury po praktyke zeglarska na todzi.

3 Umyst
Obszar rozwoju g
Ciato
Sport / metoda Zeglarstwo

Cel éwiczenia

Przyciggniecie uwagi do zeglarstwa i przedstawienie tego
sportu osobom niebedgcym zeglarzami z uwzglednieniem
wszystkich korzysci zdrowotnych ptynacych z zeglarstwa
(fizycznych, psychicznych).

Czas trwania

tacznie 8 godzin

Potrzebny sprzet Optymist, fodzie 2-4 osobowe
Krotkie oméwienie w pomieszczeniu: Historia, korzysci
zdrowotne, kultura, jak ptyngca zaglowka porusza czesciami
todzi, zeglarstwo w domu: ksigzki/ filmy

Opis Sesja ladowa 1: Jak przygotowac tédz (Optymist)

Sesja na pomoscie 2: Jak przygotowac tédz (t6dz 2-4 osobowa)

Sesja zeglarska: Cwiczenia zeglarskie

Efekty ksztatcenia

Co-funded by
the European Union

Ogolna wiedza na temat zeglarstwa
Praktyki zeglarskie

Przywodztwo

Praca zespofowa

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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ﬁ ZEGLOWANIE NA LADZIE

WIETRZNE REKODZIELA

e Praktyczna praca przy projektowaniu i produkcji obiektow
Krotki opis :
napedzanych wiatrem.

3 Umyst
Obszar rozwoju :
ciato
Sport / metoda Robétki reczne

: & . Zdobycie inspiracji i umiejetnosci manualnych.
Cel ¢wiczenia - ; ;
Zapoznanie sie z zachowaniem wiatru.

Czas trwania tacznie cztery godziny sesji

Papier, otdwek

Rozne inspiracyjne filmy wideo

Potrzebny sprzet Gotowe zestawy narzedzi do montazu i malowania obiektéw
napedzanych wiatrem

Materiaty do stworzenia nowego przedmiotu

Produkcja obiektéw napedzanych wiatrem. Gotowe zestawy
zostang rozdane uczestnikom, a oni samodzielnie zajma sie ich
montazem. Obiekty to kolorowe figurki zaglowek, cztery z nich
sg potgczone drewnianymi elementami.

Projektowanie i produkcja kreatywnych pomystow przez
uczestnikow. Ta aktywnosc jest zwykle wsrod cztonkow klubu i

Opis

wspotpracownikow ciggtym procesem z szerokim zakresem
projektow i kreatywnych rezultatow.

Zrozumienie dziatania wiatru
Efekty ksztatcenia Praktyka manualna
Cwiczenie kreatywnosci

Z wiatrem w siwych wiosach

Ksigzeczka aktywnosci
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KORZYSCI ZE SPORTU

%

SALSA

Taniec salsa to dynamiczna i integracyjna aktywnos¢, ktéra promuje dobre samopoczucie

fizyczne, psychiczne i emocjonalne senioréw. Daje mozliwos¢ dobrej zabawy, aktywnosci i
nawigzywania kontaktédw z innymi, przyczyniajac sie do poprawy zdrowia i dobrego
samopoczucia.

Zalety salsy:

Cwiczenie fizyczne: pomaga seniorom poprawi¢ ich sprawno$¢ sercowo-naczyniowa,
elastycznos$¢, rownowage i koordynacje. Jest to ¢wiczenie o niewielkim wptywie na
stawy.

Kontrola wagi: moze pomoc seniorom utrzymac zdrowg wage poprzez spalanie kalorii
i zwiekszenie metabolizmu.

Sita miesni: angazuje rézne grupy miesni, w tym nogi, tutéw i ramiona, pomagajac
seniorom budowac i utrzymywac site miesni.

Poprawa postawy: zacheca seniorow do utrzymania dobrej postawy i utozenia ciata,
co moze zmniejszy¢ bol plecow i szyi.

Interakcje spoteczne: zapewnia mozliwosci zaangazowania spotecznego i rozwoju
nowych przyjaini.

Redukcja stresu: potgczenie muzyki, ruchu i interakcji spotecznych moze zmniejszyc
stres i sprzyjac relaksacji, poprawiajac zdrowie psychiczne.

Korzysci poznawcze: Nauka i zapamietywanie krokow tanecznych, ukfadow i
synchronizacji moze stymulowaé¢ funkcje poznawcze, poprawiajgc pamiec i
koncentracje.

Z wiatrem w siwych wiosach

Ksigzeczka aktywnosci
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Krotki opis

SALSA RUEDA

Nauka podstawowych figur tradycyjnego kubanskiego tanca:
Salsa Rueda.

Obszar rozwoju

Ciato

Sport / metoda

Taniec

Cel éwiczenia

Naucz sie rozrézniac poszczegodlne rytmy w tradycyjnej muzyce
salsa i tancz stosownie do nich.

Czas trwania

tacznie cztery godziny sesji

Potrzebny sprzet

Muzyka i parkiet, opcjonalnie buty do tanca

Opis

Taniec sprawia, ze zwykte meczace i nudne cwiczenia stajg sie
przyjemne. Jesli zmienimy zwykte ¢wiczenia na ruch taneczny,
mozemy ¢wiczyc kazdy wybrany obszar ciata czy umystu. W
tym ¢wiczeniu skupiono sie na ich koordynacji. Po opanowaniu
podstaw rytmu i ruchu, trudnosc figur stopniowo wzrasta, aby
¢wiczenie stanowito co raz wieksze wyzwanie.

Figury i rytm sg przedstawiane za pomocg instrukcji gtosowych
i demonstracji.

Efekty ksztatcenia

Co-funded by
the European Union

Rozrdznianie rytmow tradycyjnej muzyki salsa
Taniec zgodnie z rytmem i muzyka
Poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej

Z wiatrem w siwych wiosach

Ksigzeczka aktywnosci
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KORZYSCI ZE SPORTU

GIMNASTYKA DLA ZDROWEGO KREGOStUPA

Gimnastyka dla zdrowego kregostupa zazwyczaj zapewnia wszechstronne dziatanie na rzecz
zdrowia kregostupa, obejmujgce ¢wiczenia, edukacje i wspierajgce srodowisko spoteczne, z
ktorych wszystkie moga przyczyni¢ sie do poprawy fizycznego, psychicznego i emocjonalnego
samopoczucia seniorow.

Korzysci z gimnastyki dla zdrowego kregostupa:

tagodzenie bélu: obejmuje ¢wiczenia i ruchy, ktore moga pomoc seniorom w fagodzeniu
bélu plecow i szyi.

Poprawa postawy: Cwiczenia te koncentruja sie na prawidlowym utozeniu ciata,
pomagajac seniorom utrzymaé¢ dobrg postawe, zmniejszyé dyskomfort i unikngé
przecigzen kregostupa.

Elastycznosé: obejmuje rozcigganie i ruchy, ktore poprawiaja elastycznosc i mobilnosc
kregostupa i otaczajgcych go mieséni, zmniejszajgc uczucie sztywnosci i dyskomfortu.

Sita: buduje site tutowia i plecow poprzez odpowiednie ¢wiczenia, zmniejszajgc ryzyko
kontuzji i zwiekszajgc ogdlng stabilnosc.

Rownowaga i stabilnos$¢: moze poprawi¢ rownowage i stabilnos¢, zmniejszajgc ryzyko
upadkow i zwigzanych z nimi urazow, co jest szczegdlnie wazne dla senioréow.

Zwiekszony zakres ruchu: moze zwiekszyc zakres ruchu kregostupa i stawow seniorow,
dzieki czemu codzienne czynnosci stajg sie tatwiejsze i przyjemniejsze.

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigieczka aktywnosci
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i - Cwiczenia rozciagajace wykonywane w ramach rozgrzewki,
Krotki opis p e s .
¢wiczen mobilnosci i ¢wiczen dla zdrowych plecow.

Obszar rozwoju Ciato

Sport / metoda Gimnastyka

Cel ¢wiczenia Celem aktywnosci jest rozruszanie spietych miesni i stawow.

Czas trwania 15 minut

Potrzebny sprzet Nie jest potrzebny zaden sprzet

Cwiczenia nalezy wykonywa¢é powoli i delikatnie, unikajgc
gwattownych ruchéw i podskakiwania. Jesli istniejg
jakiekolwiek obawy lub dolegliwosci zdrowotne, zaleca sie
skonsultowanie sie z lekarzem lub fizjoterapeutg przed
rozpoczeciem ¢wiczen rozciggajacych. Podczas cwiczen wazne
jest, aby pamietac o gtebokim i rownomiernym oddychaniu.
¢wiczenia rozciggajace:

» Rozcigganie szyi: Delikatnie przechyl gtowe w kierunku

> jednego ramienia, przytrzymaj przez 15-30 sekund, a

Opis nastepnie zmien strone. Powtorz kilka razy.

» Rozcigganie ramion: Wyprostuj jedng reke na wysokosci
klatki piersiowej, a drugg przytrzymaj tokiec, delikatnie
przyciggajac ramie do klatki piersiowej. Przytrzymaj przez
15-30 sekund i zmien strony.

+ Rotacja tutowia: Usigdz na krzesle ze stopami ptasko na

podfodze. Skrec gérng czesc ciata w jedng strone,
trzymajac sie oparcia krzesta. Przytrzymaj przez kilka
sekund, a nastepnie zmien strone.

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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« Rozcigganie $ciegna udowego: Usigdz na krawedzi krzesta i
wyciggnij jedng noge do przodu, opierajac piete na

podtodze. Pochyl sie lekko do przodu, zachowujac proste
plecy i siegnij do palcow stép. Przytrzymaj przez 15-30
sekund, a nastepnie zmien nogi.

« Rozcigganie tydek: Stan przodem do Sciany i oprzyj na niej

dtonie na wysokosci barkow. Cofnij jedng stope i trzymaj ja
prosto, wciskajgc piete w podtoge. Pochyl sie do przodu,
az poczujesz delikatne rozciggniecie tydki. Przytrzymaj
przez 15-30 sekund i zmien nogi.

« Rozcigganie stawow biodrowych: By sie podeprzet,
przytrzymaj sie stabilnej konstrukcji. Wykonaj krok do tytu

opis jedng noga do pozycji wykrocznej, utrzymujac tylne kolano

zgiete, a przednie kolano pod kgtem 90 stopni. Pochyl sie
lekko do przodu, aby poczuc rozcigganie w przedniej czesci
biodra. Przytrzymaj przez 15-30 sekund i zmien strone.

« Rozcigganie miesnia czworogtowego: Przytrzymaj sie

krzesta lub sciany. Stan na jednej nodze i delikatnie chwy¢
druga stope, zblizajac jg do posladkow. Przytrzymaj przez
15-30 sekund i zmien nogi.

« Rozcigganie klatki piersiowej: Stan wyprostowany i splec¢

palce za plecami. Delikatnie wyprostuj ramiona i unies je z
daleka od ciafa, czujac rozcigganie klatki piersiowej.
Pozostan w tej pozycji przez 15-30 sekund.

zwiekszenie mobilnosci stawow i miesni
Efekty ksztatcenia wprowadzenie zdrowych nawykow do codziennej rutyny
utrzymanie sprawnosci psychomotorycznej

Z wiatrem w siwych wtosach
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CWICZENIA WZMACNIAJACE

Cwiczenia wzmacniajace miesnie gtebokie , ktére sg

Krotki opis odpowiedzialne za utrzymanie prawidtowej postawy i wsparcie
kregostupa.

Obszar rozwoju Ciato

Sport / metoda Gimnastyka

o X Celem aktywnosci jest skupienie sie na wzmocnieniu miesni
Cel ¢wiczenia

gtebokich.
Czas trwania 15 minut
Potrzebny sprzet Nie jest potrzebny zaden sprzet

Cwiczenia wzmacniajace sa kluczowe dla senioréw, aby
utrzymac mase miesniowg i gestos¢ kosci. Zawsze wazne jest,
aby zaczac od kilku powtorzen i stopniowo zwiekszac liczbe
powtdrzen w miare zwiekszania swoich mozliwosci. Podczas
¢wiczen nalezy skupic sie na utrzymaniu prawidtowej formy i
wtasciwego oddychania podczas kazdego ¢wiczenia. Jesli masz
jakiekolwiek obawy lub ograniczenia zdrowotne, skonsultuj sie z
lekarzem lub trenerem fitness. bezpieczne i skuteczne
¢wiczenia:

. Przysiady: Stan z nogami rozstawionymi na szerokos¢ barkow.
Opts Powoli ugnij kolana, jak podczas siadania na krzesle, utrzymujac
proste plecy. Wro¢ do pozycji stojgcej. W razie potrzeby
podeprzyj sie krzestem.

Pompki na Scianie: Stan przodem do sciany, ramiona
wyprostowane na wysokosci barkow. Pochyl sie do przodu i
oprzyj dtonie ptasko na scianie. Powoli opusc ciato w kierunku
Sciany, a nastepnie odepchnij sie.

Unoszenie nog: Usigdz na krzesle z wygodnym oparciem. Unies
jedna noge prosto przed sobg i przytrzymaj przez kilka sekund,
nastepnie opusc jg z powrotem w dot. Powtorz na drugiej nodze.

Z wiatrem w siwych wfosach
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goére i dostaw drugg noge, a nastepnie wykonaj krok w dét
tg samg noga. Zmieniaj nogi prowadzace przez okreslong
liczbe powtorzen.

« Unoszenie ramion: Wez lekkie ciezarki lub tasmy oporowe.

Zacznij z ramionami wyprostowanymi po bokach, dtonie
skierowane do przodu. Podnies ciezarki lub tasmy w
kierunku barkéw, a nastepnie powoli opus¢ je z
powrotem.

« Przysiady na krzesle: UsigdZ na krawedzi stabilnego krzesta

Opis i chwyc sie dtorimi jego przedniej krawedzi. Zsun pupe z
krzesta i opusc sie kilka centymetrow w doft, zginajac
tokcie. Podnies sie z powrotem.

« Unoszenie piet: Stan za krzestem dla wsparcia. Powoli
podnies sie na palcach stop, unoszac piety tak wysoko, jak
to mozliwe, a nastepnie opusc sie z powrotem.

« Mostek: Potoz sie na plecach z ugietymi kolanami i
stopami ptasko na podtodze. Podnies biodra z ziemi, aby
utworzyc prostg linie od ramion do kolan. Przytrzymaj
przez kilka sekund, a nastepnie wroc do pozycji
wvisciowei

wzmocnienie miesni gltebokich

utrzymanie masy miesniowej i gestosci kosci

Efekty ksztatcenia utrzymanie prawidftowej postawy

zapobieganie zaburzeniom zwigzanym z nieprawidtowq
postawgq ciata

Z wiatrem w siwych wifosach
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CWICZENIA KOREKCYJNE

Krétki opis

o)

Cwiczenia korekcyjne poprawiajgce postawe, rownowage i mobilnos¢ z
uwzglednieniem konkretnych problemow.

Obszar rozwoju

Ciato

Sport / metoda

Gimnastyka

Cel éwiczenia

Nauka jak poprawic¢ postawe ciata dzieki prostym ¢wiczeniom do
wykonywania kazdego dnia.

Czas trwania

15 minut

Potrzebny sprzet

Nie jest potrzebny zaden sprzet

Opis

Co-funded by
the European Union

Cwiczenia korekcyjne moga byé niezwykle korzystne dla senioréw, aby
rozwigzac okreslone problemy, poprawic postawe i zwiekszyc ogdlng
mobilnoé¢. Cwiczenia te powinny byé zawsze wykonywane w
wygodnym zakresie ruchu i bez odczuwania bélu. Cwiczenia te s3
ogolnie bezpieczne dla wiekszosci seniordow, ale moga wymagac
modyfikacji w zaleznosci od indywidualnych potrzeb. W przypadku
szczegllnych obaw lub schorzen, ktore wymagajg uwagi, nalezy
skonsultowac sie z lekarzem lub fizjoterapeuta. Cwiczenia korekcyjne:
» Korekta postawy z gtowa pochylong do przodu: przycigganie
podbrddka - Usigdz lub stan wygodnie z wyprostowanymi plecami.
Delikatnie przyciggnij podbrédek do klatki piersiowej bez
przechylania gtowy w przdod lub w tyt. Przytrzymaj przez kilka
sekund, a nastepnie wrd¢ do pozyji wyjsciowej. Powtorz kilka razy.
« Korekcja kifozy: Wyprost klatki piersiowej - Usigdz na krzesle lub

pitce do ¢wiczen z wyprostowanymi plecami. Potdz rece za gtowa,
tokcie na boki. Powoli zginaj plecy na pitce lub krzesle, jednoczesnie
Sciggajac fopatki do siebie. Przytrzymaj przez kilka sekund, a
nastepnie wrdc do pozycji wyjsciowej. Powtorz kilka razy.

Z wiatrem w siwych wiosach

Ksigzeczka aktywnosci
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Scianie - Stan plecami do Sciany, a stopy rozstaw na
szerokosc barkéw. Unies ramiona na wysokos¢ barkow,

trzymajac fokcie i nadgarstki przy scianie. Powoli
przesuwaj ramiona w gore i w dot sciany w kontrolowany
sposdb, koncentrujgc sie na utrzymaniu ciggtego kontaktu
ze sciana.

« Mobilnosc bioder: wykonywanie okregow biodrami - Stan
za krzestem dla wsparcia. Unie$ jedno kolano i wykonaj

nim ruch okrezny. Powtorz to samo ¢wiczenie druga noga.

. Wykonaj kilka kotek w obu kierunkach.

Oftts « Mobilnosc¢ stawu skokowego: alfabet kostkg - Usigdz
wygodnie na krzesle z jedng stopg uniesiong nad ziemie.
Poruszaj kostkg w powietrzu, sledzac litery alfabetu
palcami stop. Zmien stope i powtorz alfabet.

« ROwnowaga i stabilnosé: wykroki na tarczy zegara - Stan w

poblizu stabilnej konstrukcji, aby w razie potrzeby sie
podeprzec. Wyobraz sobie, ze stoisz na Srodku zegara.
Siegnij jedng stopg do przodu do godziny 12, a nastepnie
wroc do Srodka. Powtorz ruch siegajac tg sama stopa do
godziny 3, 69, a nastepnie powtorz cwiczenie drugg
stona

praca nad konkretnymi wadami postawy

oprawa postawy ciata
Efekty ksztatcenia £ £ 4 . i & J
poprawa koordynacji ruchowej i rownowagi

poprawa ogolnej mobilnosci

Z wiatrem w siwych wiosach

Ksigzeczka aktywnosci
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TAI CHI

Tai Chi jest zarowno sportem, jak i sztuka, ale takze metoda
samodoskonalenia zdrowia fizycznego i psychicznego.
Sztuka tkwi w pieknie doskonalenia ruchu i stanu umystu tak,
ze ruch staje sie co raz bardziej czarujacy, a ten zas unosi nasz
umyst jeszcze wyzej, i tak we wzajemnym tancu przemian
podgzamy coraz dalej na sciezce Tai Chi.
Tai Chi mozna réwniez poréwnac¢ do liny splecionej z trzech
SZNUrow.

» sznur zdrowia i dtugowiecznosci

e sznur medytacyjnego samorozwoju

e sznur walki, poniewaz wszystkie ruchy s3 rowniez

postrzegane jako takie.

Mozemy wybrac¢ ten, ktory najbardziej nam odpowiada, ale
powinnismy réwniez pamigta¢ o pozostatych, poniewaz kazdy z
nich wzmacnia site catej “liny”.

Z wiatrem w siwych wfosach

Ksigzeczka aktywnosci
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TAI CHI

Krotki opis

ZATRZYMAJ STRUMIEN MYSLI

Cwiczenie panowania nad sobg, wyciszanie $wiata emocji oraz
niespokojnego strumienia mysli, ktére zaciemniajg umyst.

. Ciato
Obszar rozwoju
Umyst
Sport / metoda Tai Chi

Cel éwiczenia

Celem zajec jest budowanie sity, pewnosci siebie, rownowagi i
poprawa zdrowia fizycznego i psychicznego.

Czas trwania

15 min

Potrzebny sprzet Muzyka i parkiet, opcjonalnie buty do tanca
Uprawianie Tai Chi ¢wiczy opanowanie, wycisza swiat emocji,
ale takze niespokojny strumien mysli, ktore zaktdcajg umyst.
Osigga sie to poprzez doskonalenie stanu Swiadomosci, ktory z
czasem obejmuje coraz szersze obszary naszego
cztowieczenstwa, pogtebiajgc procesy samopoznania i
zrozumienia wtasnej psychicznej gtebi jako istoty ludzkiej.
Jednym z kilku stworzonych przez cztowieka narzedszi,

Opis stuzgcych witasnie temu celowi, jest Tai Chi. Jest to specyficzny,

Co-funded by
the European Union

mozna nawet powiedzie¢ nieco tajemniczy, ruch
choreograficzny wykonywany catym ciatem w stanie
spokojnego odprezenia, dzieki ktéremu najpierw zaczynamy
czuc, a nastepnie przewodzi¢ w sobie strumienie energii
zyciowej zwanej Qi. Dzieki temu stan narzgdow wewnetrznych,
a nawet kazdej komarki ciata, zostaje przywrécony do
rownowagi, odnowiony, a kosci, miesnie, sciegna i stawy sa
wzmocnione.

Z wiatrem w siwych wfosach
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TAI CHI

Opis

ZATRZYMAJ STRUMIEN MYSLI

o)

Biorgc pod uwage, jak dtugo sztuka Tai Chi jest z szacunkiem
kultywowana i ze w 2020 r. jej wartos¢ zostata uznana przez
UNESCO poprzez wpisanie jej na Liste Niematerialnych
Skarbow Ludzkos$ci, mozna zatozy¢, ze rzeczywiscie ma ona
ogromne znaczenie dla dobrobytu spoteczenstwa.

Efekty ksztatcenia
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Wzmocnienie postawy
Pewnosc siebie
Uspokojenie, opanowanie emocji
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Finansowane przez Unie Europejskg. Wyrazone poglady i opinie s3
jednak wytgcznie poglagdami autora (autordow) i niekoniecznie
odzwierciedlajg poglady Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji
Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA), ktére nie ponoszg za
nie odpowiedzialnosci.
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