Aktywnosé

Seniorze, warto by¢ aktywnym. Aktywnos$¢ przedtuza zycie i poprawia nastroj!



https://www-app.slaskie.pl/pl/mapa-serwisu.html

Jak to mozliwe? Aktywno$¢ fizyczna powoduje, ze wzrasta liczba czerwonych krwinek, zawarto§¢ hemoglobiny, zmniejsza sig poziom cukru we krwi, poprawia si¢ wentylacja i pojemnos$¢ zyciowa
ptuc. Systematyczny ruch pomaga przeciwdziataé osteoporozie, poprawia pamig¢ i wszelkie procesy umystowe. Wydzielane podczas wysitku endorfiny maja wptyw na zmniejszone odczuwanie
bdlu, a takze dobry nastréj. Wiecej o ruchu fizycznym znajdziesz w zaktadce RUCH. Zbawienny wplyw na nasze zycie ma nie tylko aktywno$¢ fizyczna, ale i spoteczna.

Jesli mozesz, zamien wigc kanape oraz telewizor na jedng z ciekawych i angazujacych form. Jesli nie mozesz, badz aktywnym w swoim domu. Gwarantujemy, ze poczujesz sig lepiej i docenisz
warto$¢ bycia aktywnym!

Korzystaj z kultury — odwiedz kino, teatr, opere, dom kultury, idz na koncert czy do muzeum!- zaangazuj do tego mtodsze pokolenie, swojg siostre czy sasiada. Sprawdz najblizszy
repertuar filmowy. Najbardziej klimatyczne sa kina studyjne — niektére dziatajg w domach kultury, klubach, $wietlicach, réwniez w matych miejscowosciach. Przesledz, co obecnie grajg w Twoim
najblizszym teatrze. Opera i koncerty w filharmonii to do§¢ zapomniane formy spedzania wolnego czasu wéréd obecnej mtodziezy, dlatego zapro$ swoje wnuki. Muzea takze sg ciekawym
miejscem na spedzenie popotudnia — nieciekawie kojarza si¢ jedynie dzieciom podczas wycieczek szkolnych. Jesli mieszkasz daleko od tych miejsc, popro$ kogos, by Cig tam zabrat. Nie krepuj
sig zaprasza¢ innych lub prosi¢ o pomoc! Wspélna podréz, spotkania to kolejne korzysci: rozmowy, poznawanie nowych ludzi, miejsc. Jeéli nie dajesz rady wyj$¢ z domu, zréb ,seans” filmowy,
teatralny, operowy u siebie w domu. Wybierz co$ ciekawego i zapro$ na ogladanie przy kawie i ciastku znajomych, sasiadéw, rodzing. Potem jeszcze dyskusja po programie i Domowy Klub
Kulturalny otwarty!

Graj w gry planszowe/szachy — ograj swojego sasiada i wejdz na poziom mistrzowski! —planszéwki, szachy oraz inne gry to $wietny sposéb na zwigkszenie swojej sprawnosci umystowej, a
takze dobry powdd do spotkarn i rozméw z osobami, ktére lubimy. Zapisz sie na cykliczne zajecia, ktére organizowane sa w Twojej miejscowosci, np. w klubach, domach kultury, kotach gospodyn
wiejskich, przy parafii czy w Uniwersytetach Trzeciego Wieku. Jesli nie masz takiej mozliwosci, zapro$ najblizsze Ci osoby na wspdlne spedzenie popotudnia np. przy grze w brydza. Starsi ludzie
grajacy w te gre rzadziej zapadajg na chorobe Alzheimera i inne formy demenc;ji.

Podrézowanie — zwiedz kawatek swiata! —wiek senioralny to doskonata okazja do tego, aby, korzystajac z wolnego czasu zobaczy¢ to, na co nie miate$ czasu kilkanascie lat wczes$niej.
Zwiedzaj swoja okolice — zobacz, jak zmienity sig centra pobliskich miast, jak odnowione sa budynki, ktére znasz z dziecinstwa, co nowego w parku, w ktérym nie byte$ juz lat&Zwiedzaj
Polske — jesli bilet na pociag lub autobus kupisz wczesniej, mozesz podrézowaé prawie za grosze Zwiedz kilka krajow Europy, zobacz najpigkniejsze miejsca starego kontynentu. Zabierz ze
soba bliskg osobe lub — jesli nie masz takiej mozliwoéci — udaj sie na wycieczke zorganizowang i poznaj nowych ludzi. Seniorze, nie rezygnuj ze swoich marzen! Korzystaj z zycia!

Jesli nie dajesz rady wyj$¢ z domu, rozmowy o podrézach, egzotycznych krajach, ogladanie zdje¢ z wycieczek, filméw o ciekawych miejscach, czytanie ksiazek podrézniczych a nawet
przewodnikow to tez wspaniata rozrywka, ¢wiczenia pamieci oraz inspirujace spotkania.

Sprawne rece — sprawny umyst — florystyka i robétki reczne kluczem do lepszej zrecznosci— seniorze, znajdz pasje, dzigki ktdrej bedziesz sprawniejszy. Tworz pigkne bukiety kwiatow,
szydetkuj, naucz sie robi¢ na drutach i zréb ciepty szalik czy czapke na zime. Spraw bliskiemu prezent, a z pewno$cig sig ucieszy. Zapisz sig na kurs i poznaj innych seniorow, ktérzy jak Ty,
zechca usprawni¢ swoéj umyst, lub pracuj w domu, ale najlepiej w mitym towarzystwie. Im dtuzej jeste$ aktywny, tym dtuzej jeste$ sprawny!

Uniwersytety Il wieku — ksztat¢ sie!— seniorze, nigdy nie jest za pdzno na to, aby poszerza¢ swojg wiedze, dlatego powaznie rozwaz zapisanie sie na Uniwersytet Trzeciego Wieku! Poszerzaj
wiedze o $wiecie, uczeszczaj na zajecia, ktére Cig interesuja, dbaj o swoje kompetencje — wiedze, postawe i umiejetnosci. Poznawaj wspaniatych ludzi, takich jak Ty! Uniwersytety Trzeciego
Wieku dziatajg na uczelniach, przy domach kultury, klubach. W mniejszych miejscowosciach czesto sg wyktady, warsztaty, zajecia dla senioréw w klubach, domach kultury, kotach gospodyn
wiejskich, przy parafiach. Nigdy nie jest za p6zno na rozwoj, nauke! To nieprawda, ze ludzie starsi gorzej sie ucza. Motywacja i doswiadczenie zyciowe powoduja, ze senior czasem nawet tatwiej
uczy sie niz cztowiek mtody!




« Jezyki obce — Do you speak English? Parli italiano? —seniorze, zaskocz ludzi wokoét i naucz sig podstaw nowego jezyka obcego! Zapisz sig na kurs i spraw sobie rado$¢ z rozumienia innych
narodowosci i kultur. Znajomo$é nowego jezyka zapewni Ci réwniez poczucie bezpieczenstwa podczas zagranicznych wyjazdéw. To niewazne, czy uczy¢ sie bedziesz na kursach grupowych, czy
w domu. Wazne, by éwiczyé umyst i zdobywaé wiedze.

Wydarzenia — niech sig¢ wydarzaja! - seniorze, jesli w Twojej miejscowos$ci co$ sig dzieje, skorzystaj z tego i wez udziat. W bogatej ofercie réznych wydarzen w naszym wojewdédztwie na pewno
znajdziesz co$ dla siebie. Zapro$ znajomych i bawcie sie dobrze! Na potancéwce, odczycie wierszy, wyktadzie, éwiczeniach, spacerach z przewodnikiem, kursach, warsztatach... Warto. Jesli nie
dajesz rady sam wyj$¢, popro$ o pomoc w dotarciu rodzing, znajomych, organizatora tego wydarzenia. Osoby, ktére nie sg juz w stanie wychodzi¢ z domu, zaczynajg si¢ nudzi¢, a nuda to
szybsze starzenie sie, gorsze samopoczucie i gorsze zdrowie. Najwazniejsze jest utrzymanie aktywnosci!

Poznaj 5 zasad na zachowanie zyciowej aktywnosci:

. Korzystaj z dobrodziejstw kultury w swojej miejscowosci.

. Regularnie graj w planszéwki, szachy i gry karciane, ktére poprawiajg pamig¢ i koncentracje.

. Odkryj na nowo miejsca, w ktérych juz byte$ i nie przestawaj sig ksztaici¢. Korzystaj z zajeé na Uniwersytetach Trzeciego Wieku, w Domach Kultury czy w Klubach Seniora.
. Jesli dotarcie do wybranych miejsc stanowi dla Ciebie problem — popro$ o pomoc. Nie zamykaj sie w czterech $cianach.
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. Nie tra¢ pogody ducha, bo kazdy dzien to nowe mozliwosci.

Tekst przygotowany we wspdfpracy z Ewa Kulisz — ekspertem kampanii ,Zdrowy Senior” w zakresie aktywizacji seniorow.
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