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Caritas Diecezji Zielonogorsko-Gorzowskiej
jest realizatorem projektu
"Aktywnie. Zdrowo. Miedzypokoleniowo".
JestesSmy najwiekszg organizacjg charytatywna Kosciota
Katolickiego w regionie, odgrywajaca kluczowa role
W niesieniu pomocy osobom w potrzebie.
Kierujemy sie wartosciami dobrego zarzadzania
| etycznego dziatania | dgzymy do efektywnosci
| transparentnosci we wszystkich realizowanych projektach.
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Proge] "AKTYWNIE. ZDROWO. MIEDZYPOKOLENIOWO"

miat na celu przyczynienie sie do budowania pozytywnego wizerunku starosci poprzez realizacje
dziatan edukacyjnych, informacyjnych i spotecznych, wptywajacych na zmiane postrzegania
starosci oraz podkreslenie jej wartosci | znaczenia w spoteczenstwie, m.in. poprzez.

e promocje pozytywnych wzorcow starzenia sie,
oraz organizacje dziatan,

e promujacych wspotprace i wzajemne zrozumienie miedzy pokoleniami,

e umozliwiajgcych osobom starszym dzielenie sie swojg wiedza, doswiadczeniami i

umiejetnosciami z mtodszym pokoleniem,

e pomagajagcych utrzymac aktywnosc fizyczng, intelektualng i spotecznag,

dostarczajacych wiedzy nt. zdrowego zywienia.

W ramach Projektu zaplanowano warsztaty z zakresu:

Dziatania prowadzono

e cyfryzacji, od 1sierpnia 2024 r. do 31 grudnia 2024 r.
e zdrowego zywienia,

* geriatrii/gerontologii/pierwszej pomocy, Catkowita wartosé zadania: 274 590 zt

e aktywnosci fizycznej i umystowe], Kwota dofinansowania: 247 050 zt

e integracji miedzypokoleniowej.

Projekt przeznaczony byt dla 250 osdb, w tym 225 seniordw | 25 0sdb ponizej 60 roku zycia

Warsztaty prowadzone byty na obszarze dziatania Caritas Diecezji Zielonogorsko — Gorzowskiej, tj. na terenie dwoch
wojewodztw (dolnoslaskiego i lubuskiego), osmiu powiatow (gtogowskiego, gorzowskiego, krosnienskiego,
nowosolskiego, strzelecko-drezdenskiego, sulecinskiego, zielonogdrskiego, zarskiego) , dziewieciu miejscowosCi S
(Gorzow Wikp., Gtogow, Gubin, Nowa SAl, Ogardy, Sulechoéw, Sulecin, Tuplice, Zielona Géra). =~ > "~
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Miaty za zadanie wsparcie w korzystaniu z nowych technologii bez wzgledu
na dotychczasowe doswiadczenie Uczestnikdw z komputerem/smartfonem.
W dobie cyfryzacji, ktora obejmuje coraz wiecej dziedzin zycia, dziatania
mMiaty na celu zapobieganie wykluczeniu cyfrowemu, ktére w znacznym
stopniu ogranicza samodzielne funkcjonowanie seniorow w sieci.

W trakcie spotkan Uczestnicy poznali zasady przegladania Internetu,
korzystania z medidw spotecznosciowych i poczty elektronicznej. Poznali
funkcjonowanie ustug: e-administracja i e-zdrowie oraz uzyskali informacje
nt. mozliwych zagrozen, na ktére moga natkngac sie podczas aktywnosci

W Internecie. Uczestnicy mieli rowniez okazje zgtebic tajniki zakupow on-
line, co spotkato sie z duzym zainteresowaniem, szczegolnie wsrod Pan,
ktore z radoscig oddaty sie wirtualnym zakupom.

Warsztaty prowadzita Pani Sylwia Grzyb.




caritas

DIECEZJI
ZIELONOGORSKO-
-GORZOWSKIEJ

=

rae,

LA

it

SEAE
| e g



N

1 N\

caritas

DIECEZJI
ZIELONOGORSKO-
-GORZOWSKIEJ




caritas 7
DIECEZJI V\/ﬂ%gz

ZIELONOGORSKO-
-GORZOWSKIE)J

> Zakresi Zﬂé@mj@ 27WW

W ramach Projektu odbyty sie sie warsztaty z zakresu zdrowego zywienia, ktore miaty na celu
podniesienie swiadomosci wsrod seniorow na temat znaczenia odpowiedniej diety w zachowaniu
dobrego stanu zdrowia i samopoczucia w pozniejszym wieku. Uswiadomienie, ze odpowiednio
zbilansowana dieta wspomaga funkcjonowanie organizmu, zapobiega wielu chorobom, ktére
wystepuja pozniejszym wieku oraz leczy juz istniejgce dolegliwosci. Dlatego tak wazne jest, aby
dieta byta dostosowana indywidualnie do potrzeb, trybu zycia oraz wystepujacych choréb

| dolegliwosci, a kazdy positek zawierat produkty z roznych grup spozywczych, takich jak warzywa,
owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, mieso, ryby oraz zdrowe ttuszcze. Podczas spotkan
Uczestnicy mieli okazje przygotowac dietetyczne kanapki, satatki i przekaski, dostosowane do
potrzeb 0sdb starszych. Wspdlhe gotowanie petne byto zaangazowania, radosci | wzajemnej
wymiany doswiadczen kulinarnych oraz przepisow. Warsztaty konczyty sie degustacjg smacznych
| zdrowych przekasek.

Warsztaty dostarczyty Uczestnikom praktycznych wskazowek, jak w prosty sposob wprowadzic
zdrowe nawyki zywieniowe do codziennego zycia, ktére pozytywnie wptywaja na kondycje fizyczng
| psychiczna.

Warsztaty ,Kuchnia Petna Zdrowia: Zywienie dla Diugowiecznoéci” prowadzita Pani Dorota Dros,
specjalistka w dziedzinie dietetyki.
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Warsztaty te potgczyty edukacje, praktyke i wsparcie. Ich celem byta poprawa jakosci zycia osdb starszych, -
zwiekszenie swiadomosci zdrowotnej oraz rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie w nagtych sytuacjach. |
W trakcie zajeC Uczestnicy poznali kluczowe aspekty geriatrii i gerontologii — nauk zajmujgcych si¢ zdrowiem . = ¢
| procesami starzenia. Dowiedzieli sie o zmianach zachodzacych w organizmie wraz z wiekiem, najczestszych _ ’
schorzeniach dotykajgcych seniorow oraz sposobach ich zapobiegania i leczenia. Uzyskali praktyczne Bors e ‘
wskazowki, dotyczgce koniecznosci dostosowania diety do potrzeb starszego organizmu, znaczenia e R
regularnej aktywnosci fizycznej oraz koniecznosci dbania o zdrowie psychiczne. Integralng czescig byta
pierwsza pomoc. Uczestnicy dowiedzieli sie, jak reagowac w sytuacjach zagrozenia zdrowia lub zycia, np.
podczas upadkdw, udaréw czy zawatdéw. Cwiczyli podstawowe techniki, takie jak resuscytacja krgzeniowo- e
oddechowa, opatrywanie ran czy wzywanie pomocy W sposob skuteczny i jasny. Te praktyczne umiejetnosci
mMiaty za zadanie zwiekszenie poczucie bezpieczenstwa zarowno u seniordow, jak | w ich otoczeniu. Dzieki
Interaktywnej formie zajec, Uczestnicy dzieki symulacji i dyskusiji, nie tylko zdobyli i pogtebili swojg wiedze,
ale rowniez wymienili sie doswiadczeniami z wtasnego zycia.

Warsztaty te byty doskonatg okazja do budowania pozytywnych relacji i integracji miedzypokoleniowej, co
Ma ogromne znaczenie w walce z samotnoscia i izolacjg, czesto dotykajgcymi osoby starsze.

Warsztaty z geriatrii, gerontologii i pierwszej pomocy zaprezentowaty holistyczne podejscie do zdrowia
seniorow. Umozliwity nie tylko lepsze zrozumienie wtasnego organizmu, ale takze rozwinety praktyczne
kompetencje i wzmochnity poczucie wtasnej wartosci i niezaleznosci.

Warsztaty prowadzit Pan tukasz Fraczkiewicz — wykwalifikowany ratownik medyczny.

g,
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Miaty za zadanie uswiadomienie Uczestnikom, jak duze znaczenie dla procesdw starzenia ma
trening mozgu, ktdry wptywa na opoznienie demencji lub choroby Alzheimera oraz wspiera
sprawnos¢ manualng i koordynacje ruchowa. Gry planszowe, ktére wymagaja skupienia i myslenia
strategicznego s3 nie tylko forma zabawy, ale przede wszystkim forma terapii, ktora przynosi wiele
korzysci w roznych aspektach zycia:

e buduja wiezi miedzypokoleniowe, gdyz sg idealnym sposobem na spedzanie czasu z dzieCmi
I wnukami,

e Wptywajg na pozytywne postrzeganie osOb starszych przez mtodsze pokolenie, gdyz sprzyjaja
dobrym relacjom i integracji,

e 53 przyktadem zdrowej rywalizacji, szczegodlnie widocznej podczas gier indywidualnych,

e pokazujg zasady dobrej i konstruktywnej wspotpracy podczas gier zespotowych,

e 53 rowniez sposobem na nauke nowych umiejetnosci lub poszerzenie wiedzy, bowiem wiele
gier tematycznych zawiera informacje z roznych dziedzin nauki, jak np. historia, geografia,
sztuka czy przyroda.

Podczas spotkan Uczestnicy mieli okazje poznac wiele ciekawych gier, rozegrac partie
indywidualne oraz turnieje zespotowe. Podczas wspdlnej zabawy byto duzo radosci i Smiechu,
a takze wspomnien z dziecinstwa dotyczacych tzw. ,starych, dobrych czasow”.

Warsztaty prowadzit Pan Leszek Masklak.
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stanowity przyjemna forme aktywnosci, taczaca ruch na swiezym powietrzu z integracja spoteczna

| relaksem, poniewaz nie wymaga ani duzego wysitku fizycznego, ani specjalnych umiejetnosci, co
czyni jg idealng dla oséb w starszym wieku. Gra w boule jest aktywnoscig fizyczng w tagodnej formie,
gdyz wymaga spacerowania, pochylania i rzucania kulami, co sprzyja delikathemu rozruszaniu
stawow I miesni i jest dobrym sposobem na utrzymanie sprawnosci fizycznej, bez nadmiernego
obcigzania organizmu. Uczestnicy warsztatow dowiedzieli sig, ze taka forma aktywnosci jest bardzo
prostym sposobem na wzmochnienie uktadu krazenia, poprawe koordynacji i utrzymanie rownowagi,
a dzieki spokojnemu charakterowi gry, mozna sie zrelaksowac i odprezycC. Ponadto spedzenie czasu
na swiezym powietrzu, w otoczeniu przyrody, dziata kojgco na uktad nerwowy i poprawia nastroj.
Natomiast dzieki grze zespotowe] mozna oderwac sie od codziennych zmartwien i skupic€ na
przyjemnej rywalizacji. | chociaz boule sg gra nieskomplikowang, to mimo wszystko wymagaja
planowania, precyzji i koncentracji. Analizowanie sytuacji na boisku oraz strategiczne ustawianie kul
Jjest doskonatym sposobem na pobudzenie umystu i jest korzystne dla utrzymania sprawnosci
intelektualnej w starszym wieku. Spotkania warsztatowe podczas gier, sprzyjaty rozmowom,
Smiechowi | budowaniu wiezi spotecznych, rowniez miedzypokoleniowych. W przysztosci dla
samotnych seniorow, ktérzy nierzadko doswiadczajg izolacji, gra w boule moze by¢ okazjg do
nawigzania nowych znajomosci lub pielegnowania juz istniejgcych.

Warsztaty prowadzit Pan Andrzej lwan, ktory jest pasjonatem gry w boule.
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sg forma aktywnosci fizycznej, polegajaca na chodzeniu z uzyciem specjalnych
kijkdw, ktore pomagajg angazowac wszystkie partie ciata. Jest to sport wywodzacy
sie z Finlandii, ktory zdobyt popularnos¢ na catym swiecie, szczegodlnie wsrod osob
starszych. Nordic walking jest tatwy do nauki, dostepny i bezpieczny, co sprawia,

ze jest idealnym wyborem dla seniorow. Uczestnicy warsztatow dowiedzieli sie,

jak liczne korzysci zdrowotne, szczegodlnie dla seniordw, oferuje ta forma aktywnosci
fizycznej. Nie tylko wptywa na poprawe kondycji, rownowagi, wydolnosci serca,

ale takze wspiera zdrowie psychiczne. A poniewaz nie obcigza stawodw, sprawia,

ze jest aktywnoscig dostepna i bezpieczna dla osdéb w kazdym wieku. Regularne
spacery z kijkami poprawiajg ogolne samopoczucie, redukuja stres i sprzyjaja
Integracji spotecznej oraz przyczyniaja sie do poprawy jakosci zycia, zapewniajac
zdrowie, energie i radosc¢. Podczas warsztatow Uczestnicy poznali zasady Nordic
Walking, przygotowania sprzetu, tj. ustawienia wysokosci kijkow, rodzajow naktadek
na koncowki, poprawnego trzymania oraz technike prawidtowego chodzenia.
Warsztaty prowadzone byty przez instruktora Nordic Walking Pana Piotra
Tarasewicza.
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Pierwsze miedzypokoleniowe wydarzenia plenerowe w ramach projektu
ZAktywnie. Zdrowo. Miedzypokoleniowo.” odbyto sie w Palarni Kawy ,Progusta”
w Rogach. To wyjatkowe wydarzenie zgromadzito Seniorow z miejscowosci
Ogardy, Gorzow Wielkopolski, Sulecin | Sulechow. Uczestnicy mieli okazje poznac
fascynujaca historie kawy, dowiedziec sie o procesach uprawy ziaren kawowca
oraz odkrycC, co sprawia, ze kawa ma tak wyjatkowy smak. Mogli nie tylko
zobaczycC | powagchac rozne rodzaje ziaren, ale rowniez skosztowac dwaoch
wysmienitych kaw, serwowanych z pysznym ciastem przygotowanym przez
pracownikow Palarni. Wrazenie zrobity mistrzowskie kreacje baristki, ktora
tworzyta piekne wzory na kawie, a relaksujacy spacer po urokliwym parku

| ogrodzie wokot palarni dodatkowo wzbogacit to spotkanie. Podczas wydarzenia
Uczestnicy mieli takze mozliwosC zgtebic historie samego miejsca oraz poznac
tradycyjny proces palenia kawy w piecu bebnowym. Na zakonczenie kazdy

z Uczestnikow otrzymat w prezencie specjalnie przygotowang niespodzianke —
paczke aromatycznej kawy.
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To wyjatkowe wydarzenie zgromadzito Uczestnikow z miejscowosci Nowa SAl, Zielona Gora,
Gtogow. Mieli Oni okazje odwiedzi¢ jedng z peret Dolnego Slaska — zabytkowy Patac

w Dalkowie, ktory jest prawdziwym skarbem architektury regionu. Wizyta kontynuowana
byta w malowniczym otoczeniu — Hortiterapeutycznych Ogrodach Zmystow, gdzie seniorzy
mogli doswiadczy¢ wyjatkowej atmosfery ogroddw zaprojektowanych z mysla

o oddziatywaniu na zmysty. Ogrody Zmystow to przestrzen, ktora angazuje wszystkie piec
zmystow. Uczestnicy mieli okazje spacerowac po tematycznych czesciach ogrodu — smaku,
wzroku, dotyku, stuchu i wechu, gdzie roslinnosC zostata starannie dobrana, aby pobudzac
zmysty | dostarczac niezapomnianych doznan. Na terenie ogrodow rosnie ponad 6 tysiecy
roslin, w tym kilkaset odmian bylin, krzewow ozdobnych, drzew, a takze 35 réznych odmian
roz. Po intensywnym zwiedzaniu, Uczestnicy mieli mozliwosc integracji przy ognisku,
delektujac sie smacznymi kietbaskami, ktoére mogli wspdlnie upiec.

Na zakonczenie Uczestnicy wzieli udziat w zajeciach z kreatywnosci, podczas ktorych
wiasnorecznie wykonali plakaty z wykorzystaniem suszonych lisci i kwiatdw, pochodzgcych
z Dalkowskiego Ogrodu.

Kazdy z uczestnikow otrzymat w prezencie zywa rosline doniczkowa, wyhodowang w
Ogrodzie Zmystow w Dalkowie.
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Ostatnie z miedzypokoleniowych spotkan odbyto sie w malowniczo potozonegj
Pszczelarni ,Stodnik” w Zaborze. Uczestnicy z terenu Diecezji Zielonogdrsko-
Gorzowskie] mieli okazje nie tylko zintegrowac sie i nawigza¢ nowe znajomaosci,
ale takze zdoby¢ cenng wiedze. Podczas spotkania odbyty sie warsztaty
edukacyjne, w ktorych Uczestnicy poznawali tajniki produkcji miodu oraz
tradycyjnego wypieku chleba. Degustacja roznych rodzajow miododw, a takze
poznanie roznych typow mak pozwolity na jeszcze gtebsze zrozumienie lokalnych
tradycjl. Seniorzy wspolnie, przygotowali wtasne chleby do wypieku, co dodatkowo
wzmochito atmosfere wspotpracy i integracji. Po czesci edukacyjnej Uczestnicy
mogli delektowac sie regionalnym poczestunkiem, przygotowanym z niezwykita
starannoscig przez gospodarzy. Gospodarze zadbali o kazdy szczegdt, zapewniajac 7 | 7

nie tylko pyszne jedzenie, ale rowniez ciepty, serdeczng atmosfere, sprzyjajaca Ay . SE}D
integracji i rozmowom. Na zakonczenie spotkania seniorzy otrzymali upominki 9 | |

w postaci produktow regionalnych z Pszczelarni, co stanowito mite podsumowanie

tego wyjatkowego dnia.
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225 Uczestnikow w wieku 60+
25 Uczestnikow w wieku ponizej 60 lat

375 godzin zorganizowanych warsztatow tematycznych

3 miedzypokoleniowe wydarzenia plenerowe

15 zaangazowanych wolontariuszy 60+
5 zaangazowanych wolontariuszy ponizej 60 r. zycia

zwiekszenie umiejetnosci Uczestnikow w zakresie postugiwania
sie nowymi technologiami w zyciu codziennym o 70%

zwiekszenie wiedzy 1 umiejetnosci Uczestnikow zadania
dot. przygotowania do pdznej starosci o 80%

zwiekszenie wiedzy |1 umiejetnosci Uczestnikow zadania
dot. zdrowego stylu zycia i aktywnosci fizycznej o 75%
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Projekt "Aktywnie. Zdrowo. Miedzypokoleniowo" jest doskonatym przyktadem zaangazowania
Caritas w promowanie aktywnosci fizycznej, zdrowia i integracji miedzypokoleniowe.

Dzieki realizacji tego projektu, organizacja nie tylko pomogta osobom starszym, ale rowniez
wsparta integracje roznych pokolen, tworzgc przestrzen do wspolnego dziatania, wzajemnego
wsparcia oraz poprawy jakosci zycia Uczestnikow.

Projekt "Aktywnie. Zdrowo. Miedzypokoleniowo" to inicjatywa, ktdra potgczyta seniorow z réznych
srodowisk, zachecajac Ich do wspdlnego spedzania czasu w sposob aktywny | zdrowy.

Projekt sprzyjat nawigzywaniu miedzypokoleniowych relacji oraz promowat aktywnosc fizyczna
wsrod seniorow, jednoczesnie stwarzajgc okazje do wspolnych przezyc, ktdre pozytywnie wptywaja
na zdrowie | samopoczucie.
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