Stoik dobrych
aktywnosci

- co to jest, po co i jak go zrobic?




Co to jest

Stoik dobrych
aktywnosci?

TO OZDOBNY StOIK Z WEOZONYMI DO NIEGO
KARTECZKAMI, NA KTORYCH WYPISANE SA
ZADANIA CZY MNIEJSZE | WIEKSZE WYZWANIA
DLA KOGOS LUB DLA SIEBIE. DO SEOIKA MOZEMY

WRzZUCIC TEZ HAStA POBUDZAJACE DO
DZIALANIA.




Co to jest
Stoik dobrych
aktywnosci?

TO SPOSOB NA WZMACNIANIE POCZUCIA
WARTOSCI U SENIOROW. JEST TO
ROWNIEZ SWIETNA TECHNIKA
STOSOWANA W AKTYWIZACJI OSOB
STARSZYCH.



Stoik dobrych
aktywnosci -
PO CO gOo
tworzyc?

AKTYWNI SENIORZY MAJA MNIEJ
ODCZUWALNE DEFICYTY ZDROWIA
| WIEKSZA SPRAWNOSC
PSYCHOFIZYCZNA.

REGULARNA

AKTYWNOSC PRZYCZYNIA SIE DO
OPOZNIENIA DEMENCJI, CHOROBY
ALZHEIMERA | WIELU

INNYCH CHOROB O CHARAKTERZE
PRZEWLEKLYM.

PONADTO AKTYWNI SENIORZY TO
OSOBY POSIADAJACE WIEKSZA
ZDOLNOSC | CHEC DO PRACY,
WNOSZACE ISTOTNY WKLAD W
ROZWOJ SPOLECZENSTWA.



Aktywnosc nie tylko ,dodaje lat do zycia”, ale
rowniez ,zycia do lat”.
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Czego
potrzebujesz,
by stworzy¢

stoik dobrych
aktywnosci?

SEOIK, NAJLEPIEJ PRZEZROCZYSTY
(MIN. 250 ML)

KARTKI PAPIERU Z WYDRUKOWANYM]I
ZADANIAMI LUB CZYSTE, JESLI CHCEMY
ZADANIA NAPISAC ODRECZNIE

WSTAZKI, KORALIKI, PIORKA

NOZYCZKI LUB GILOTYNA

ROZNEJ GRUBOSCI PEDZLE DO
MALOWANIA

ROZNE KOLORY FARBY AKRYLOWEJ

WYKALACZKA DO SZASZLYKOW



Czego potrzebujesz, by stworzyc¢ stoik dobrych

aktywnosci?

Przyktady aktywnosci dla senioréw

1. AKTYWNOSC FIZYCZNA:

a) Wybierz sie na przynajmniej 20-
minutowy spacer.

b) Znajdz czas na wykonanie
przynajmniej 15-minut lekkich éwiczen
rozciggajacych.

c) Skorzystaj ze sprzetow sitowni na
Swiezym powietrzu.

d) Potancz przy ulubionej muzyce.

2. AKTYWNOSC RODZINNA:

a )Wybierz sie na spacer z bliskg osoba.
b) Zadzwon do bliskiej osoby.

c) Zjedz wspalny positek z bliska osoba.
d) Zagraj z kims bliskim w gre
karciang/planszowa.

e) Napisz list do bliskiej osoby.



Czego potrzebujesz, by stworzyc¢ stoik dobrych
aktywnosci?
Przyktady aktywnosci dla senioréw

3. AKTYWNOSC UMYSEOWA: 4. AKTYWNOSC SPOLECZNA:

a) Poczytaj ulubiona ksigzke. a) Wybierz sie do klubu seniora lub

b) Rozwiaz krzyzowke. osrodka kultury w swoim miescie i wez

c) Zagraj w szachy, sudoku badz utoz udziat w oferowanych zajeciach.

puzzle. b) Zapisz sie na zajecia Uniwersytetu Il

d) Naucz sie kilku zwrotow w obcym Wieku.

jezyku. c) Wez udziat w wolontariacie.

e) Napisz wiersz. d) Wez udziat w zajeciach/kursach
online.

e) Zorganizuj spotkanie/piknik/spacer.



Czego potrzebujesz, by stworzyc¢ stoik dobrych
aktywnosci?
Przyktady aktywnosci dla senioréw

5. AKTYWNOSCI RELAKSACYJNE:

a) Zréb sobie relaksujaca, dtuga kapiel.

b) Wykonuj przez przynajmniej 10 minut
¢wiczenia oddechowe.

c) Postuchaj ulubionej muzyki.

d) Zakup sobie rosline doniczkowa i dbaj o nia.

PRZYKEADY TYCH AKTYWNOSCI MOZESZ WYKORZYSTAC PRZY TWORZENIU KARTEK Z
ZADANIAMI LUB WYMYSLIC ZUPEENIE INNE.

10.



ZACZNIJ OD WYMYSLENIA ODPOWIEDNICH
ZADAN, KTORE UMIESCISZ NA KARTECZKACH
(LUB SKORZYSTAJ Z NASZYCH PROPOZYCJI)

PO WYDRUKOWANIU LUB WYPISANIU
KARTECZEK, WYTNIJ JE

KAZDA Z KARTECZEK NAWIN NA
WYKALACZKE TAK, BY POWSTAtE RULONIK

ZWINIETE KARTECZKI PRZEWIAZ WSTAZKA

KARTECZKI W£OZ DO SEOIKA

ABY S£tOIK WYGLADAL BARDZIEJ
ELEGANCKO | TAJEMNICZO DO SRODKA
WRZUC TROCHE PIOREK, KORALIKOW LUB

SYPKIEGO BROKATU
11.



PRZEJDZ DO OZDABIANIA SEOIKA

WYKORZYSTUJAC FARBY AKRYLOWE |
ROZNE GRUBOSCI PEDZLI, A NAWET
WYKALACZKI OZDOB StOIK (NP. NAMALUJ
MOTYW MANDALI)

SEOIK MOZESZ OZDOBIC TEZ
DEKORACYJNYMI TASMAMI
SAMOPRZYLEPNYMI, NAKLEJKAMI ITP.

PRZEWIAZ SEOIK WSTAZKA | GOTOWE

DOBREJ ZABAWY!

12.



Gdzie trzymac
Stoik dobrych
aktywnosci?

GOTOWY StOIK WARTO USTAWIC W

WIDOCZNYM MIEJSCU.

WAZNE JEST, ABY SIEGAC DO NIEGO
KAZDEGO DNIA.
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Codzienne zagladanie do Stoika dobrych aktywnosci
to doskonaty sposdb podtrzymania motywacji do
aktywnego spedzania czasu.

PRZEZ AKTYWNOSC CZEOWIEK
STARY MOZE WZMACNIAC
SENS ZYCIA | ZADOWOLENIE, A
TAKZE ZMIENIAC JAKOSC ZYCIA.
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Starosc jest procesem,
ktorego z naturalnych
przyczyn nie mozna
zatrzymac, lecz jej
skutki, zwtaszcza te
negatywne, mozna
ograniczyc¢ lub zwolnic
ich tempo.




