Senior w akcji projekt dla seniorow w ramach
Uniwersytetu III wieku - trawa rekrutacja

15 kwietnia 2019

Projekt “Senior w akcji” skupia sie na stymulowaniu i wsparciu stuzacym podniesieniu kompetencji i
umiejetnosci 90 oséb - seniorow w ramach Uniwersytetu III wieku (w tym 50 kobiet) w wieku 55+ w
zakresie rozwoju kompetencji ICT, jezykowych, fotograficznych i usprawnien zdrowotnych, ktére pozwola
na aktywizacje spoteczna i zawodowa oraz poszerza wiedze ogdlna i rozwing specjalistyczne
zainteresowania a takze przyczynia sie bezposrednio do aktywnosci edukacyjnej i kulturalnej. Oferowane
w projekcie zajecia edukacyjne (warsztaty komputerowe, jezykowe, fotograficzne) czy tez warsztaty
taneczne, fitness, rekodzielnicze, oraz zajecia zwiazane ze zdrowiem i bezpieczenstwem zorganizowane z
uwzglednieniem barier funkcjonalnych, emocjonalnych czy zdrowotnych przyczynia sie do wzmocnienie
potencjatu spoteczno-zawodowego 90 os. w wieku 55+ z terenu woj. lubelskiego (50k) w tym min. 5 os. z
niepelnosprawnosciami a tym samym zwieksza zaangazowanie Uczelni w real. 3 misji jako formy
aktywnosci spotecznej poprzez organizacje dziatan dydaktycznych we wspdtpracy z podmiotem
dzialajacym na rzecz edukacji - Stowarzyszeniem POSTIS.

Rekrutacja trwa (I tura) (45 osob) i 10.2019 do 01.2020 (II tura) 45 os.
WSZYSTKIE ZAJECIA BEZPXATNE

MODUL I:

1. Podstawy obstugi komputera i Internetu (ICT) skierowane do 0sob, ktore nie korzystaty
dotychczas z komputera oraz Internetu lub posiadaja umiej. na bardzo niskim poziomie - 6 grup

po 15 o0s. = 90 os. (taczna 1. godzin=360g)

2. e-ustugi (e-urzqd, e-zakupy, e-bankowos¢ w tym zarzqdzanie budzetem domowym)

- 6 gr. po 15 os. (taczna 1. godzin=360g)

3. Jezyk angielski do oséb, ktore chca zdobyc¢ umiejetnosci zwiqgzane z postugiwaniem sie
jez. obcym, co pozwoli im na zwiekszenie aktywnosci (np. mozliwo$¢ samodzielnego poruszania sie
poza granicami Polski) - 6 gr. po 15 os. (faczna liczba godzin=360g)

4. Fotografia/filmowanie skierowane do os., ktore z interesujq sie fotografig/filmem. 4 gr po
10 os. = 40 os. (We wspotpracy ze studentami z Telewizji WSPA i kierunku dziennikarstwo)

(taczna 1. godzin=240g)
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5. Obstuga aplikacji biurowych Pakiet Office (word. exel, poczta) - 4 gr. x 60 h po Sr. 15
0s. = 240h
6. ABC przedsiebiorczosci - jak zatozy¢ wlasny biznes - 2 gr. x 60h po. sr 10 os. = 120 h

MODUL II: aktywnosci do wyboru dla uczestnikéw

1. Taniec skierowany do osob, ktore sa zainteresowane tancem lub chca poprawic¢ koordynacje
ruchowa - min. 60 os. 4 gr. x Srednio 15 os.

2. Nordic walking skierowany do osdb, ktére chca aktywnie spedzaé czas na wolnym powietrzu -
min. 60 os. 4 gr. x srednio 15 os.

3. Fitness skierowany do osob, ktére chca zwiekszy¢ sprawnos¢ organizmu przy wykorzystaniu
r6znych metod - min. 30 os. - 2 gr. x $r. 15 0sdéb

4. Rekodzielo (m.in. filcowanie, decoupage, wiklina papierowa) skierowane do osdb, ktorych
stan zdrowia nie pozwala na uczestniczenie w aktywnosciach fizycznych, a ktorzy chca rozwijac
sprawnos¢ rak i dioni oraz koordynacje ruchowa - min. 30 os. - 2 gr. x $r. 15 0s6b

MODUL III:

Zdrowie i bezpieczenstwo - 5 warsztaty edukacyjne x 20h obejmujace nastepujace

zakresy:

1. Zdrowe odzywianie spotkanie z dietetykiem skierowane do 0sob, ktore chca poznac zasady
zdrowego zywienia dostosowanego do potrzeb senioréw - 4 gr. po 15 os.

2. Warsztaty usprawniajagce SWIADOMOSC POPRZEZ RUCH (METODA FELDENKRAISA) w tym,
spotkanie z rehabilitantem skierowane przede wszystkim do oséb, posiadajacych problemy z poruszaniem
sie - 4 gr. po 15 os.

3. Pierwsza pomoc przedmedyczna skierowane do osob, ktore chca zdoby¢ dodatkowe

umiejetnosci w tym zakresie - Zajecia z pierwszej pomocy przedmedycznej maja na celu

edukacje 0s6b 50+ oraz wsparcie senioréw uczestniczacych w ruchu samopomocy, poprzez
przygotowanie do udzielenia pomocy oswaojenie z sytuacja stresowa.

4. Pielegnacja ciala z elementami wizazu skierowane do osob, ktore chca zdoby¢ umiejetnosci
zwiazane z odpowiednim dbaniem o ciato - 2 gr. po 15 os.

5. Bezpieczenstwo w sieci i w otoczeniu - skierowane do wszystkich 90 osob. Spotkanie z
przedstawicielem Policji, Strazy Miejskiej. Omdéwienie zagadnien oszustw w sieci, “na wnuczka”,

itp.

Zapraszamy !

Kontakt: Magdalena Prokopiuk-Wolak - Koordynator projektu
mail: m.prokopiukwolak@wspa.pl, telefon: 081 4529415

zrodto: https://wspa.pl/senior-w-akcji/
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