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Sprawozdanie z dziatalnosci Klubu Senior + w Zubrowie za 2024 rok.

W Edycji 2024 wsparciem objeto 15 0séb. Ogolny koszt realizacji zadania wyniost 93 570,61 zt.
Ustugi $wiadczone byly dla 15 oséb w wieku 60+ obu pici, nieaktywnych zawodowo, zamieszkatych na
terenie Gminy Sulecin. Podmiotem prowadzacym Klub Senior + w Zubrowie jest Gmina
Sulecin/Osrodek Pomocy Spolecznej w Sulecinie.

Gléwnym celem dziatalno$ci Kiubu Senior + w Zubrowie bylo rozpoznawanie potrzeb senioréw
oraz rozwijanie ich zainteresowar poprzez organizacjg atrakcyjnych form spedzania czasu wolnego.
Prowadzone formy zajeciowe daty mozliwosci rozwijania swoich zainteresowari, umozliwiaty seniorom
udziat w Zyciu spolecznosci lokalnej, utatwialy nawigzanie kontaktéw migdzypokoleniowych,
motywowaly do dziatania w celu osiagniecia bardziej satysfakcjonujacego poziomu Zzycia tworzyly
potrzebe bycia zauwaZzonym, przeciwdziataly bezuzytecznosci i zepchnigciu na margines Zzycia
spotecznego, wypelnialy aktywnie wolny czas. Organizowanie w ramach stalych zaje¢ roznorodne formy
dziatania oraz okolicznosciowe spotkania o zasiggu kameralnym i lokalnym mialy na celu poprawe
jakosci zycia seniorow poprze¢ propagowanie aktywnosci psychofizycznej oraz tworzenia okaziji
do wspdinych przezy¢, ksztattowanie postaw szacunku i zyczliwosci, wzmacnianie wigzi oraz integracje
miedzypokoleniowa. Uczestnictwo seniorow w zajeciach umozliwito rozwéj zainteresowan, pobudzilo
do tworczego myslenia, rozwijania zdolnosci, zdobywania nowej wiedzy i wzmacniania zdolnosci
do samodzielnego funkcjonowania.

Wszyscy seniorzy objeci byli roZznorodnymi rodzajami wsparcia:

1. Socjalnymi: praca socjalna, ustugi opiekurcze;
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2. Edukacyjnymi: biblioterapia i czytanie prasy, cykliczne spotkania w bibliotece — Dyskusyjny Klub
Ksigzki, korzystanie z komputera i internetu, gry towarzyskie, ogladanie filméw i programow
telewizyjnych. Podczas zaje¢ zastosowano réznorodne formy usprawniania pamieci: grano
w warcaby, karty, ukltadano puzzle, przeprowadzono zabawy rozwijajace sprawno$¢ umystowg
- zagadki, wykreslanki, kalambury, utrwalano przystowia, tworzono mapy pojeciowe -
utatwiajace zapamietywanie, rozwigzywano krzyzowki i rebusy. W ramach spotkar w bibliotece
(Dyskusyjny Klub Ksigzki) chetnie czytano prase, ksiazki o réznorodnej tematyce, wymieniano
poglady i dzielono si¢ wiedza. Seniorzy uczestniczyli w spotkaniach autorskich m.in. z pisarka,
Katarzyng Szuba - Fronckowiak. Pisarka zaprezentowala swojg najnowszg ksigzke ,Od
Obrawalde do Obrzyc 1904-2024 historie prawdziwe". Z poetka, Angelika Dauksza, ktéra
wprowadzita uczestnikéw spotkania w magiczny Swiat poezji deklamujac wiersze z tomiku
,Dotyk Duszy”

3. Kulturalno-oéwiatowymi: ,Dzieri babci i dziadka” w klubie seniora — czytanie encyklopedii porad
babuni, wspbine $wigtowanie przy slodkim poczestunku przygotowanym przez seniorki.
Wycieczka do Miedzyrzecza - seniorzy zwiedzili zamek i Muzeum Ziemi Miedzyrzeckiej. Mieli
mozliwo$¢ zapoznania si¢ z bardzo bogatg historiq Miedzyrzecza przekazang przez
przewodnika. Na zakoriczenie wycieczki smaczny positlek w restauracji ,Mafia” wprawit
seniorow w wysmienity humor. W Klubie Seniora zostat przeprowadzony konkurs florystyczny
Kwiaty polne” Wszystkie bukiety przygotowane przez seniorki zachwycily jury. Seniorzy mieli
mozliwo$¢ czterokrotnie uczestniczy¢ w biesiadach turystycznych na Uroczysku. Gdzie w mite]
atmosferze $piewano piosenki biesiadne, a kielbaska z ogniska i smalec babuni smakowaty
wyjatkowo i sprawily wiele radosci uczestnikom biesiady. Czionkowie klubu aktywnie
uczestniczyli w uroczystosciach dozynkowych w Sulecinie. Reprezentowali Solectwo Zubrow
w konkursie kulinamym w kategorii dania na zimno. Po degustacji jury uhonorowato pierwszym
miejscem satatke jarzynowa przygotowang przez seniorki. Wycieczka do paftacu w Rogach
i palami kawy Progusta umozliwita seniorom poznanie historii odkrycia kawy jako roéliny
o wyjatkowych wiasciwosciach (m.in. w umiarkowanych ilosciach zmniejsza ryzyko chorob
serca) oraz sposoby palenia kawy w miejscowym piecu. Podczas spaceru po parku wokot
patacu, na ktorego terenie znajduje sig palarnia seniorzy wystuchali historii tego obiektu. Mieli
tez mozliwos¢ degustacji kawy w kawiami ,Progusta® Klubowicze mieli mozliwos¢
uczestniczenia w Soleckim Dniu Seniora w Zubrowie. W tracie spotkania aktorzy z zespotu
,Romane dance” z Gorzowa Wielkopolskiego zaprezentowali wodewil zatatuowany ,Lata
Dwudzieste, Lata Trzydzieste" przypominajac najpiekniejsze piosenki i klimat z tamtych lat.
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Burmistrz Sulecina Dariusz Ejchart i Dyrektor OPS w Sulecinie Andrzej Zelechowski wreczyli
seniorom  okolicznosciowe upominki. Swiateczne przygotowane sali przez czlonkéw
stowarzyszenia Zubrow i pyszne ciasta upieczone i podane przez panie z Klubu Seniora,
sprawily, ze na sali panowata radosna atmosfera. Imprezq zorganizowang przez klubowiczow
kultywujacq wieloletnig tradycje byta zabawa Andrzejkowa. Przygotowano lanie wosku.
Szczegbinie panie byly zainteresowane jakie przeznaczenie przyniesie im zastygla figurka.
Oprawe muzyczna zabawy przygotowat i poprowadzit soltys Zubrowa. Kolejnym wydarzeniem
kulturalnym w ktérym uczestniczyli seniorzy z Zubrowa byt spektak! teatralny ,Dziady cz. II”
wystawiony w Sulecifskim Domu Kultury. Po spektakiu widzowie mieli mozliwo$¢ wymiany
pogladow z aktorami Marcinem Cigzkim i Anng taniewsky z teatru im. Juliusza Osterwy
z Gorzowa Wielkopolskiego i pozowania do pamigtkowego zdjecia.

Wyjatkowe spotkanie przygotowane przez seniorki to klubowa wigilia. Dekoracja sali, ubieranie
choinki, pieczenie ciast i przygotowanie tradycyjnych wigilijnych dan oraz nauka Spiewania
koled bardzo zintegrowata klubowiczoéw. Mogli to odczu¢ zaproszeni na wigili¢ goscie Burmistrz
Sulecina, Zastepca Burmistrza Sulecina, Dyrektor OPS w  Sulecinie, Soltys Zubrowa
i jednoczes$nie Przewodniczacy Rady Miejskiej w Sulecinie. Uroczysta atmosfera i klimat
zblizajacych sie $wigt skionit uczestnikow spotkania do wspomnien i wspoinego koledowania.
Zaproszeni gos$cie zlozyli seniorom S$wigteczno-noworoczne zyczenia a dyrektor OPS
w Sulecinie wreczyt okolicznosciowe upominki.

. Aktywnosci ruchowej i rekreacyjnej: udzial w zajeciach usprawniajgco-rehabilitacyjnych oraz
zajeciach ruchowych (fizjoterapia). Cwiczenia dla senioréw opieraly sie na naturalnych formach
ruchu. Dzigki regulamej aktywnosci fizycznej zmniejsza sie ryzyko wystapienia choréb wieku
podeszlego, poprawia sprawno$c¢ uktadu krazenia oraz ukiadu oddechowego. Piesze wycieczki
i obserwowanie przyrody wplywaja pozytywnie na funkcjonowanie organizmu sg szansa na to,
aby pozby¢ sie zlych mysli, pooddycha¢ Swiezym powietrzem i zobaczy¢ co$ ciekawego.
Przebywajac na $wiezym powietrzu czy w klubie, wykonywano ¢wiczenia oddechowe,
rozciggajgce, wzmacniajgce, odprezajgce, cwiczono przy muzyce. Czlonkowie klubu aktywnie
uczestniczyli w drugiej jesiennej edycji Nordic Walking zorganizowanej przez SOSIR
w Sulgcinie. Pokonali trase diugosci 4,8 km ze stadionu miejskiego w Sulecinie nad jezioro
Ostrowskie mieszace si¢ w regulaminowym czasie 120 minut. Po marszu uczestnicy mogli
wypocza¢ na pikniku rekreacyjno-turystycznych przy ognisku, kawie, herbacie i kietbaskach.
Na terenie klubu seniora w Zubrowie odbyly sie zawody strzeleckie z broni pneumatyczne;.
W oérodku wypoczynkowym ,Kormoran® w Sulgcinie seniorzy mieli mozliwos¢ sprawdzi¢ swoje
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umiejetnosci w grze w kregle. Walka na torach wyzwolita mnéstwo pozytywnej energii.
Czionkowie klubu uczestniczyli w szkoleniach: udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej,
mieli moZliwo$¢ ,od$wiezy¢" i uzupelni¢ wiedze teoretyczng, ale przede wszystkim przeéwiczy¢
udzielanie pierwszej pomocy by naby¢ umiejetnosci zachowania sig¢ w sytuacjach kryzysowych
oraz wiasciwego reagowania w przypadku spotkanych stanéw zagrozenia Zycia i zdrowia.
W pomieszczeniach klubu odbylo sie spotkanie z konsultantem medycznym z Centrum
Medycznego Med-On, ktory przeszkolit seniorow z praktycznego postugiwania sie
elektrycznymi wozkami inwalidzkimi, ktére otrzymali z Centrum Medycznego po przedstawieniu
dokumentacji o niepetnosprawnosci. Na spotkaniu z dietetyczka seniorzy wystuchali prelekcii
0 najnowszych trendach z dziedziny dietetyki. Kazdy z uczestnikow spotkania po
indywidualnych konsultacjach zostat poinformowany jaka diete powinien stosowac, aby cieszy¢
sie dobrym zdrowiem w dalszym Zyciu.

. Terapii zajeciowej: zajecia kuliname (przygotowanie positkow, wypieki ciast) oraz dbanie
o estetyke i wyrabianie nawykow dbalosci o higiene podczas przygotowywania dan.
Zajecia ukierunkowane byly na poprawe samoobslugi i podniesienie sprawnosci
w wykonywaniu prostych czynno$ci w kuchni. Zwracano uwage na zasady zachowania sig przy
stole i nakrywania stolu. Angazowano wszystkich senioréw do wspoinych prac. Zajecia
przeprowadzono po wczesniejszym zapoznaniu z obsiugg sprzetu kuchennego z omowieniem
zasad bezpieczefistwa i higieny pracy. Zajecia z muzykoterapii cieszyly sie najwiekszg
populamoscia, dostarczaly wiele pozytywnych emociji, pozwalaly zapomnie¢ o trudnosciach
dnia codziennego, muzyka wypelniania senioréw spokojem, wzruszeniem i wewnetrznym
tadem. Na zajeciach stuchano muzyki, uczono sig tekstéw piosenek, kompletowano $piewanki
organizowano spotkania muzyczne, gdzie seniorzy mogli zaprezentowat swoje zdolnosci
wokalne m.in. z okazji Dnia Seniora w osrodku wypoczynkowym ,Kormoran” w Sulecinie, na
festynie w Zubrowie czy tez na spotkaniu wigilijnym w Zubrowie. Na zajgciach z rekodzieta
artystycznego pod nadzorem instruktorow uczestnicy programu mieli mozliwos¢ wykonania
dekoracji $wiatecznych, kompozycji kwiatowych i przedmiotéw codziennego uzytku (stroiki,
ikebany, kartki $wigteczne, malowanie szklanych naczyn, szydetkowanie, zajecia krawieckie).
Na zajeciach plastycznych kolorowano i wyklejano szablony fauny i flory. W ramach wspotpracy
ze Stowarzyszeniem Miodych Lubuszan seniorzy wzigli udziat w wyciecze edukacyjno-
krajoznawczej do Centrum Edukacji Regionalnej i Przyrodniczej w Mniszkach. Uczestnikom
wycieczki zaprezentowano warsztaty ginacych zawodow: kowala, bednarza, szewca, rybaka,
zegarmistrza, a takze wnetrze skiadu kolonialnego z petnym wyposazeniem. Na warsztatach
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rekodzielniczych mogli wiasnorecznie wykona¢ ryczke (stolek) i zabra¢ jq do domu na pamiatke
pobytu w Mniszkach. Czionkowie klubu wzieli udziat w programie ,Dbam o $rodowisko
naturalne w ktorym mieszkam” wykonujac wiosng i jesienig prace porzadkowe przy kosciele
w Zubrowie. W ramach integracji miedzypokoleniowej organizowano spotkania z ciekawymi
ludzmi z udzialem dzieci i miodziezy, ktorych efektem jest przekazywanie umiejetnosci
i doswiadczenia Zyciowego miodszemu pokoleniu, uczenie miodziezy szacunku do osob
starszych, ale tez przysporzenie radoSci seniorom podczas artystycznych wystepow
okolicznosciowych. Dzigki tym dziataniom nastapit szeroko pojety wzrost jakosci zycia
seniorow, a tym samym lepsze samopoczucie fizyczne sig, zniedoleznienia.
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Do wiadomosci:
- Dariusz Eichart , Burmistrz Sulecina




