
 

 

Klub Seniora „Senior w akcji” 

FOLDER 

Rezultaty projektu 

Motto: „Aktywność zaczyna się od rozmowy i kończy uśmiechem - a po drodze 

dzieje się wspólnota.” 

Grantobiorca: IntoTheWorld Mariusz Gorzycki, Rynek Staromiejski 36-38, 87-100 

Toruń 

Projekt „Senior w akcji” to kilku-miesięczna droga 20 seniorek i seniorów (60+) z 

Torunia, podczas której budowaliśmy relacje, wzmacnialiśmy kompetencje 

życiowe i cyfrowe oraz dbaliśmy o dobrostan. Łączyliśmy kulturę, ruch, warsztaty 

i rozmowę w bezpiecznej, życzliwej przestrzeni klubu. 

  



 

 

O projekcie i cele 

Dlaczego ten projekt? 

Starzenie się społeczeństwa to wyzwanie, ale i szansa: doświadczenie, mądrość 

i chęć bycia razem. Stworzyliśmy przestrzeń, w której każdy czuł się bezpiecznie 

i miał wpływ na program zajęć. 

Cele projektu 

• Integracja społeczna - regularne spotkania, wspólne wyjścia i działania 

grupowe. 

• Rozwój kompetencji - szczególnie cyfrowych, zdrowotnych i społecznych. 

• Dobrostan i aktywność - więcej ruchu, kultury i radości na co dzień. 

Uczestnicy i dostępność 

W projekcie uczestniczyło 20 osób w wieku 60+. Spotkania organizowaliśmy w 

miejscach dostępnych, z czytelną komunikacją i tempem pracy dopasowanym do 

grupy. 

Liczby projektu (przykładowe wskaźniki) 

• 20 uczestników 60+ z Torunia. 

• 6 miesięcy wspólnych działań (luty-lipiec 2025). 

• 12 wyjść kulturalnych w grupie. 

• 6 spotkań Senior Café (po 1 w każdym miesiącu). 

• 6 wyjść na basen oraz cykl zajęć sportowych w małych grupach. 

• Warsztaty: pierwsza pomoc, kompetencje cyfrowe, tematy wg diagnozy, 

muzyczne i teatralne. 

• Pilotaż innowacji - aplikacja z rozszerzoną rzeczywistością (AR). 

  



 

 

Co zrealizowaliśmy 

Wyjścia kulturalne 

Zwiedzaliśmy muzea i galerie, chodziliśmy do kina i teatru. Każde wyjście łączyło 

element edukacyjny z rozmową w grupie - dzięki temu kultura stawała się 

osobistym doświadczeniem. 

Warsztaty 

Zorganizowaliśmy zajęcia z pierwszej pomocy, kompetencji cyfrowych, tematów 

wynikających z diagnozy, a także muzyczne i teatralne - nastawione na praktykę, 

współdziałanie i ekspresję. 

Zajęcia sportowe i zdrowotne 

Regularny ruch w dopasowanej formie: wyjścia na basen, ćwiczenia z 

instruktorem, zajęcia wzmacniające i relaksacyjne. Chodziło o lepsze 

samopoczucie i bezpieczne budowanie sprawności. 

Senior Café 

Miesięczne spotkania przy kawie. Prosta forma, wielka moc: integracja, wymiana 

doświadczeń i pomysłów, budowanie wspólnoty i wzajemnej życzliwości. 

Zajęcia integracyjne 

Wyjazd do Krainy Dolnej Wisły połączony z operą w Bydgoszczy, lokalny rejs po 

Wiśle i piknik. Nie miejsca były najważniejsze, lecz doświadczenie bycia razem. 

Innowacje (AR) 

Wprowadziliśmy aplikację z elementami rozszerzonej rzeczywistości - bez 

pośpiechu, krok po kroku. Technologia stała się narzędziem do poznawania 

miasta i tworzenia mapy wspomnień. 

 

 

 

 



 

 

Rezultaty i zmiana 

• Więcej relacji: nowe znajomości, poczucie przynależności i wsparcia. 

• Więcej aktywności: regularny ruch, kontakt z kulturą, odwaga do nowych 

rzeczy. 

• Więcej sprawczości: kompetencje cyfrowe, wiedza z pierwszej pomocy, 

umiejętność działania w grupie. 

• Lepsze samopoczucie: mniej samotności, więcej energii i radości w 

codzienności. 

Dobre praktyki i rekomendacje 

• Zaczynaj od relacji - kawa i rozmowa budują zaufanie szybciej niż 

najlepszy program. 

• Łącz kulturę, ruch i wsparcie psychologiczne - efekt synergii wzmacnia 

trwałe zmiany. 

• Ucz krok po kroku - technologia (np. AR) działa, gdy jest tłumaczona 

spokojnie i razem. 

• Dawaj wybór - uczestnicy chętniej angażują się w działania, które 

współtworzą. 

• Dbaj o dostępność - prosta komunikacja, czytelne materiały, tempo 

dopasowane do grupy. 

Trwałość rezultatów 

Kontakty i nawyki zbudowane w projekcie zostają na dłużej: uczestnicy umawiają 

się na wspólne aktywności, korzystają z kultury i ruchu, a kompetencje cyfrowe 

wspierają samodzielność na co dzień. 

Wszystkie Instytucje zainteresowane dobrymi praktykami i know-how dot. 

projektów z Seniorami - zapraszamy do kontaktu.  

E-mail: biuro.itw@gmail.com  

mailto:biuro.itw@gmail.com
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