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Klub Seniora ,,Senior w akcji”
FOLDER

Rezultaty projektu
Motto: ,,Aktywnosc¢ zaczyna sie od rozmowy i konczy usmiechem - a po drodze

dzieje sie wspolnota.”

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

Torun

Projekt ,Senior w akcji” to kilku-miesieczna droga 20 seniorek i seniorow (60+) z
Torunia, podczas ktérej budowaliSmy relacje, wzmacnialismy kompetencje

zyciowe i cyfrowe oraz dbalismy o dobrostan. tgczyliSmy kulture, ruch, warsztaty

i rozmowe w bezpiecznej, zyczliwej przestrzeni klubu.
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O projekcie i cele

Dlaczego ten projekt?
Starzenie sie spoteczenstwa to wyzwanie, ale i szansa: doswiadczenie, mgdros¢
i che¢ bycia razem. Stworzylismy przestrzen, w ktorej kazdy czut sie bezpiecznie

i miat wptyw na program zajec.

Cele projektu
e Integracja spoteczna - regularne spotkania, wspolne wyjscia i dziatania
grupowe.
¢ Rozwdj kompetencji - szczegolnie cyfrowych, zdrowotnych i spotecznych.

e Dobrostan i aktywnos¢ - wiecej ruchu, kultury i radosci na co dzien.

Uczestnicy i dostepnos¢
W projekcie uczestniczyto 20 oséb w wieku 60+. Spotkania organizowalismy w

miejscach dostepnych, z czytelng komunikacjg i tempem pracy dopasowanym do

grupy.

Liczby projektu (przyktadowe wskazniki)
e 20 uczestnikdw 60+ z Torunia.
e 6 miesiecy wspolnych dziatan (luty-lipiec 2025).
e 12 wyjsc¢ kulturalnych w grupie.
e 6 spotkan Senior Café (po 1 w kazdym miesigcu).
e 6 wyj$¢ na basen oraz cykl zaje¢ sportowych w matych grupach.
e Warsztaty: pierwsza pomoc, kompetencje cyfrowe, tematy wg diagnozy,
muzyczne i teatralne.

e Pilotaz innowacji - aplikacja z rozszerzong rzeczywistoscig (AR).
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Co zrealizowaliSmy

Wyjscia kulturalne
ZwiedzaliSmy muzea i galerie, chodziliSmy do kina i teatru. Kazde wyjscie fgczyto
element edukacyjny z rozmowg w grupie - dzieki temu kultura stawata sie

osobistym doswiadczeniem.

Warsztaty
ZorganizowalisSmy zajecia z pierwszej pomocy, kompetencji cyfrowych, tematow
wynikajgcych z diagnozy, a takze muzyczne i teatralne - nastawione na praktyke,

wspotdziatanie i ekspresje.

Zajecia sportowe i zdrowotne
Regularny ruch w dopasowanej formie: wyjscia na basen, éwiczenia z
instruktorem, zajecia wzmacniajgce i relaksacyjne. Chodzito o lepsze

samopoczucie i bezpieczne budowanie sprawnosci.

Senior Café
Miesieczne spotkania przy kawie. Prosta forma, wielka moc: integracja, wymiana

doswiadczen i pomystéw, budowanie wspolnoty i wzajemnej zyczliwosci.

Zajecia integracyjne
Wyjazd do Krainy Dolnej Wisty potgczony z operg w Bydgoszczy, lokalny rejs po
Wisle i piknik. Nie miejsca byty najwazniejsze, lecz doswiadczenie bycia razem.

Innowacje (AR)
Wprowadzilismy aplikacje z elementami rozszerzonej rzeczywistosci - bez
pospiechu, krok po kroku. Technologia stata sie narzedziem do poznawania

miasta i tworzenia mapy wspomnien.
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Rezultaty i zmiana

Wiecej relacji: nowe znajomosci, poczucie przynaleznosci i wsparcia.
Wiecej aktywnosci: regularny ruch, kontakt z kulturg, odwaga do nowych
rzeczy.

Wiecej sprawczosci: kompetencje cyfrowe, wiedza z pierwszej pomocy,
umiejetnosc¢ dziatania w grupie.

Lepsze samopoczucie: mniej samotnosci, wiecej energii i radosci w

codziennosci.

Dobre praktyki i rekomendacje

Zaczynaj od relacji - kawa i rozmowa budujg zaufanie szybciej niz
najlepszy program.

tacz kulture, ruch i wsparcie psychologiczne - efekt synergii wzmacnia
trwate zmiany.

Ucz krok po kroku - technologia (np. AR) dziata, gdy jest ttumaczona
spokojnie i razem.

Dawaj wybér - uczestnicy chetniej angazujg sie w dziatania, ktére
wspottworza.

Dbaj o dostepnos¢ - prosta komunikacja, czytelne materiaty, tempo

dopasowane do grupy.

Trwatos¢ rezultatow

Kontakty i nawyki zbudowane w projekcie zostajg na dtuzej: uczestnicy umawiajg

sie na wspdlne aktywnosci, korzystajg z kultury i ruchu, a kompetencje cyfrowe

wspierajg samodzielnos¢ na co dzien.

Wszystkie Instytucje zainteresowane dobrymi praktykami i know-how dot.

projektéw z Seniorami - zapraszamy do kontaktu.

E-mail: biuro.itw@gmail.com
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