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Szanowni Panstwo

Stowarzyszenie Pomocy ,,Krgg” prezentuje Panstwu publikacje
pt. ,,W KREGU- SENIOR NA 6+". Przewodnik zawiera szereg informacji
majqcych istotny wplyw na jakos¢ zZycia osob starszych. Znajdziecie Panstwo
wskazowki i porady na temat jak dbac¢ o wilasne zdrowie, jak czuc sie
bezpiecznie w Srodowisku, w ktorym Zyjemy, jak nie dacé pokonac sie
koronawirusowi w dobie pandemii.

Chcielibysmy, by z wiedzy w nim zawartej skorzystato jak najszersze

grono Seniorow i Seniorek z powiatu sredzkiego.

Gabriela Kosmala
Prezes Stowarzyszenia



Co powinien wiedzie¢ Senior na 6+ ?

Godziny mijajg

Jak mate prowincjonalne stacje.
Przez palce przecieka cos,
Czego nie mozna powstrzymac...

Starosé, coz to takiego?
(Antoine de Saint Exupéry)

Staros¢ i zdrowie

Staros¢ jest naturalnym etapem zycia, ktory czesto kojarzony
jest z utratg zdrowia i niepetlnosprawnoscig. Wazne jest, aby
uswiadomi¢ sobie , ze staro$¢ sama w sobie nie jest choroba,
a kazdy z nas ma olbrzymi wptyw na to jak bedzie wygladato
nasze zycie W wieku starszym.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) dzieli staro$¢ na:

» faz¢ wieku starszego od 60 do 75 lat,

» faz¢ wieku starego od 75 do 90 lat,

» faze glebokiej starosci — ponad 90 lat

A czym jest zdrowie?

Wedhug Swiatowej Organizacji Zdrowia:

,Zdrowie jest stanem pelnego/catkowitego dobrego
samopoczucia/dobrostanu fizycznego, psychicznego
1 spolecznego a nie tylko jej brakiem — obiektywnie istniejace;)
— choroby czy niepetnosprawnosci ”.



Proces starzenia si¢ organizmu zalezy od naszego zdrowia

psychicznego i fizycznego, a to przeklada si¢ na styl 1 warunki
zycia.

Jak dba¢ o zdrowie i bezpieczenstwo w okresie pandemii
koronawirusa ?

Zapamietaj!!!

Koronawirus i inne wirusy latwiej sie rozprzestrzeniaja w duzych
skupiskach ludzi. Ogranicz wyjscia z domu !
Unikaj miejsc publicznych !

Popros bliskich o pomoc w codziennych czynnosciach !
Popros Osrodek Pomocy Spolecznej o pomoc !
Zaslaniaj nos i usta !

Zachowaj dystans !

Chcesz wiece] wiedzie¢, Zapoznaj si¢
z zalaczonymi W przewodniku informacjami.

Aktualne wiadomos$ci znajdziesz rowniez na stronach
Internetowych:

https://www.qov.pl/web/koronawirus/informacje-dla-seniorow
http://senior.qov.pl/aktualnosci/pokaz/475
http://www.krag.epcpr.pl/index.php/aktualnosci
https://www.seniorzy.pl/



https://www.gov.pl/web/koronawirus/informacje-dla-seniorow
http://senior.gov.pl/aktualnosci/pokaz/475
http://www.krag.epcpr.pl/index.php/aktualnosci
https://www.seniorzy.pl/

JAK SKUTECZNIE MYC RECE?

Zwilz rece ciepla Namydl obydwie Y spled palce
woda. Natoz wewnetrzne i namydl je.
mydto w ptynie powierzchnie dtoni.

w zagtebienie

dtoni.

Namydl kciuk Namydl obydwa
jednej dtoni nadgarstki.

druga reka
i na przemian.

Namydl wierzch

jednej dtoni

wnetrzem drugiem -
dtoni i na przemian.

s

Nie zapomnij umyc tych obszarow:

3 e a
Catkowity czas: W P
30 sekund ‘ ’ oooo ,

f

Sptucz starannie
dtonie, zeby usunad
mydto. Wysusz je
starannie.

Ministerstwo Zdrowia




Jak skutecznie dezynfekowac rece?

Uzyj srodka do dezynfekcji rak,
ktory zawiera co najmniej 60% alkoholu.

Czas trwania!

do wyschnigcia
dtoni

//"" Nanies taka ilos¢
/ preparatu, aby dtonie
/ \ byly catkowicie

| oy
' | zwilzone
lll ;'}
\ /

R -
= P Pocieraj dtori o dton
c\f% " rozprowadzajac
QX o "-.. preparat na calg
' \ | powierzchnie
J

\o Pocieraj wewnetrzng
\ czgscig prawej
\ dioni o grzbietowa
‘l czesc lewej dioni
/ iodwrotnie

wewnetrznymi

/"" \o\ Splec palce i pocieraj
\ czesciami dtoni
|

https://www.gov.pl/web/koronawirus/do-pobrania

= Pocieraj gérna czesé
/ palcow prawej dioni
=5 \ o wewngtrzng czgsc
~ lewej dtoni i odwrotnie

"\a Ruchem obrotowym
N pocieraj kciuk lewej
dioni wewnetrzng
1 czescig prawej dioni
i odwrotnie

Ruchem okreznym
opuszkami palcow
prawej dtoni pocieraj
wewnetrzne zagiebienie
lewej dtoni i odwrotnie

y 3 o Po wyschnieciu rece
/ . s3 zdezynfekowane

Ministerstwo Zdrowia
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"“‘—‘ POLICJA OSTRZEGA | RADZI
Cl'l‘ NIE DAJ SIE OSZUKAC NA ,INFORMACJE O KORONAWIRUSIE” Ill

+ UWAZAJ NA OGLOSZENIA DOTYCZACE SPRZEDAZY LEKOW LUB MEDYKAMENTOW
ZWIAZANE Z EPIDEMIA KORONAWIRUSA (COVID-19)

* KORZYSTAJ TYLKO ZE SPRAWDZONYCH PORTALI ZAKUPOWYCH LUB AUKCYJNYCH
+ BADZ WYCZULONY PRZY ZMIANIE HASEL DO BANKOWOSCI ELEKTRONICZNEJ
+ NIE OTWIERAJ LINKOW Z NIEZNANYCH STRON INTERNETOWYCH

+ NIE ODPOWIADAJ NA PODEJRZANE SMS-Y DOT. EPIDEMII CZY PRZESYLEK KURIERSKICH
+ UWAZAJ NA UMOWY | ZOBOWIAZANIA FINANSOWE ZAWIERANE PRZEZ INTERNET
+ ZASTANOW SIE BIORAC ,ATRAKCYJNE” POZYCZKI ORAZ KREDYTY DLUGOTERMINOWE

+ UWAZAJ NA NIEPRAWDZIWE INFORMACJE LUB KOMUNIKATY (#FAKE NEWSY!)

+ POSZUKUJAC INFORMACJI KORZYSTAJ Z OFICJALNYCH STRON INSTYTUCJI
PANSTWOWYCH | SAMORZADOWYCH ORAZ StUZB

+ PAMIETAJ, ZE MINISTERSTWO ZDROWIA ORAZ SLUZBY NIE ZWRACAJA SIE POPRZEZ SMS
LUB E-MAIL Z INFORMACJA O PLATNYCH USLUGACH

+ NIE WPUSZCZAJ DO DOMU NIEZNANYCH OSOB PODAJACYCH SIE ZA FUNKCJONARIUSZY
ROZNYCH FORMACJI | SLUZB - ZADAJ OKAZANIA DOKUMENTOW SLUZBOWYCH

+ UWAZAJ NA NOWA METODE OSZUSTWA POLEGAJACA NA WYLUDZANIU PIENIEDZY
NA LECZENIE OSOBY BLISKIEJ NP. CHOREJ NA COVID-19

SPRAWDZAJ KAZDA NIEPOKOJACA INFORMACJE, ZADZWON DO RODZINY LUB PRZYJACIOL
W PRZYPADKU WATPLIWOSCI, POWIADOM TELEFONICZNIE POLICJE

ZADZWON POD BEZPLATNY NUMER ALARMOWY 112

WYDZIAL PROFILAKTYKI SPOLECZNEJ BIURA PREWENCJI KOMENDY GLOWNEJ POLICJI
https://iwww.policja.pl/pol/aktualnosci/186616,Policja-ostrzega-i-radzi-Nie-daj-sie-oszukac-na-informacje-o-koronawirusie.html

Drogie Seniorki i drodzy Seniorzy

Zapamigtajcie, ze pozostajac w domu, mozecie zadbac
o wlasng aktywnos¢ psychiczna 1 fizyczng.

Aktywnos¢ zalezy od Was samych.

W dalszej czesci przewodnika dowiesz si¢ jak mozesz zadbac
o wlasne zdrowie.

Czy wiesz, ze na zdrowie wptywa rowniez odzywianie.

A czy Ty wiesz, co jesz?

Poznaj piramide zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej
dla osob starszych.



DLA OSOB W W

PIRAMIDA DO KOGO KI
GO ZYWIENIA JEST PIF
0SCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do 0s6b w wieku
- o . lu zachowania dobrego stanu
najprostsze i najkrotsze ogolne W f ;
awienie kompleksowej idei zywienia, U wielu 0s6b z chorobami prze

realizacja daje szanse na aktywne

e starzenie sie. serca, nadcisnienie, oste

proponowanych

< ROZUMIEC/CZYTAC el w porceasmisaits 1
|DE? . X i diete

ida to graficzny opis
owiednich proporcji réznych,
zbednych w codziennej
ie, grup produktéw
ywczych. Im wyzsze
pietro piramidy, tym
“mniejsza ilos¢ i czestosc
spozywanych
produktow z danej
.grupy zywnosci.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA 5

(otytosé, cukrzyca, choroba niedokry

konieczna moze by¢é mody
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Objasnienie do piramidy:

1. Aktywnos¢ fizyczna - taniec, rower, spacer z psem
i rodzing, nordic walking, ale 1 gry umystowe,
zaangazowane w zycie spoleczne 1 rodzinne.

2. Odpowiednie nawodnienie - nalezy pi¢ czesto, w ilosci
przynajmniej 2 litrow dziennie, matymi tykami 1 to
niezaleznie od pragnienia (ktore moze byC obnizone
w starszym wieku). Z boku piramidy sg woda, herbata
I kawa — to one sg polecane (te ostatnie w przypadku ich
dobrej tolerancji). Pi¢ mozna tez napoje mleczne, soki
(szczegbdlnie warzywne).

3.Warzywa i owoce.

4. Produkty zbozowe szczegdlnie petnoziarniste.

5.Mleko, ser 1 nabial — wazne Zzrddlo wapnia (polecane
jogurty i kefiry).

6. Mieso — szczegolnie chude oraz ryby.

7. Thuszcze.

Aby unikng¢ monotonii spozywanych positkow nalezy

pami¢taC o ziotach, ogranicza¢ spozywanie soli 1 tluszczu,
mniej cukru, wigcej blonnika.

Piramidzie towarzyszy tez 10 zasad zywienia. Oto one:

1. Spozywaj positki regularnic (5-6 co 2-3 godziny).
Pamietaj 0 piciu ptyndw, co najmniej 21 dziennie.

2. Warzywa 1 owoce spozywaj jak najczesciej, co najmniej
polowe, tego co jesz. Czesciowo — 1 — 2 porcje — mozesz
zastgpic¢ sokami (200 — 400 ml).

. Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

. Codziennie spozywaj produkty mleczne — gldwnie
fermentowane (jogurty, kefiry) — co najmniej 3 duze
szklanki. Mozesz czesciowo zastapic je serami.

B~ W
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5.Jedz ryby, jaja, chude migso 1 mnasiona roslin
straczkowych. Wybieraj oleje roslinne. Ograniczaj
spozycie migsa czerwonego, przetworzonych produktow
miegsnych 1 thuszczow zwierzecych.

6. Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami

1 orzechami). Unikaj picia napojow stodzonych.

7. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscia
soli. Uzywaj z16t — maja cenne sktadniki 1 poprawiajg
smak.

. Nie spozywaj alkoholu.

. Pamigtaj o codziennej suplementacji diety witaming D
(2000 j.m. / dobg).

10. Badz codziennie aktywny fizycznie 1 umystowo.

Angazuj si¢ w kazda dziatalnos¢ spoteczng, ktora daje Ci
satysfakcje™.

O 00

(zrodto:*https://dietetycy.org.pl/piramida-zdrowego-zywienia-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-
starszym-wieku)

U ludz1 starszych pojawiajg si¢ zmiany w dziataniu ukfadu
pokarmowego takie jak:
1.Braki w uzgbieniu, protezy €0 powoduje utrudnienia
W gryzieniu 1 zuciu pokarmow, a co za tym idzie zostajg
zaburzone procesy trawienne.
2.Wraz z wiekiem obniza si¢ ilos¢ wydzielanej S$liny,
co wplywa na mozliwosci potykania tresci pokarmowych
oraz gorsze trawienie.
3.Zanikaja kubki smakowe, co powoduje zaburzenia
apetytu i smaku.
4. Ostabiajg sie migsnie przetyku 1 przewodu pokarmowego.
5.Pojawiajg si¢ trudnosci w trawieniu tluszczow,
co zwigzane jest z mniejszym wydzielaniem zotci.

12



Co ulawia organizmowi trawienie 1 wchianianie pokarmow:

1. Staranne zucie pokarmow.

2.Jedzenie bez pospiechu 1 w spokoju od 4 do 5 positkow
dzienne.

3. Positki powinny zacheca¢ wygladem i1 zapachem.

4. Unikajmy monotonii potraw.

5.Potrawy gotowane, duszone, pieczone bez tluszczu,
powinny zastepowac potrawy smazone.

6. Ogranicz spozywanie soli i1 ostrych przypraw.

7.Nie jedz produktow przeterminowanych.

Dlaczego jedzenie owocow i warzyw jest tak wazne?

Nasz organizm nie jest w stanie samodzielnie wytwarzac
witamin, mikroelementow i substancji odzywczych, a wiele
z nich jest szybko wyptukiwane.

Jedzac np. marchew, pomidory, szpinak, papryke, morele
czyli karotenoidy, chronimy si¢ przed rozwojem niektorych
chordb oczu.

Warzywa 1 owoce maja silne wlasciwosci przeciwutleniajace,
zwane takze antyoksydacyjnymi. Co to oznacza? Same dobre
rzeczy. ,,Wymiataja” z organizmu tzw. wolne rodniki —
niekorzystne zwigzki przemiany materii. Wolne rodniki
odpowiadajag za starzenie si¢, zmniejszanie odpornosci
organizmu 1 powstawanie wielu chordb cywilizacyjnych.
Warzywa 1 owoce majg bardzo niskg warto$¢ energetyczna,
czyli majg mato kalorii 1 sg bogate w blonnik, ktory reguluje
przemiang¢ materii, trawienie 1 daje uczucie sytosci, Sprzyja to
utrzymaniu prawidtowe; masy ciala. Najwiecej btonnika
znajdziemy w: bobie, brukselce, groszku zielonym, korzeniu
pietruszki, selerze naciowym, agrescie, jezynach, malinach,
porzeczkach, truskawkach.

Regularnie spozywanie warzyw 1 owocOw pomaga
w obnizeniu poziomu cholesterolu 1 regulacji ciSnienia krwi.

13



Szczegbdlnie grejpfruty sg cenne w profilaktyce miazdzycy
1 innych choréb sercowo-naczyniowych.

Dieta bogata w owoce cytrusowe 1 surowe warzywa,
szczegoOlnie czosnkowe zmniejszaja ryzyko zachorowania na
choroby nowotworowe przetyku 1 zotgdka. Pomidory
zawieraja likopen 1 wiele innych przeciwutleniaczy,
zmniejszaja ryzyko rozwoju komorek nowotworowych, tak
samo jak warzywa kapustne: kalarepa, kalafior, brokut,
jarmuz, kapusta.

Owoce cytrusowe podobnie jak czosnek  niszcza
drobnoustroje.

Jablka chronig organizm przed niekorzystnym wplywem
stresu oraz zwigkszaja odpornos¢ na wirusy 1 bakterie.

Owoce suszone reguluja prace przewodu pokarmowego,
swietnie wplywajg na cere¢, poprawiaja samopoczucie.

Nie mozna pomija¢ owocow i warzyw w codziennej diecie,
bo majq wielkg wartosc¢ odzywczq. Zawierajq sktadniki
[ substancje bioaktywne o dziataniu leczniczym.
Jest najskuteczniejszym sposobem zapobiegania chorob.
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Jak powinna wyglada¢ codzienna aktywnos¢ fizyczna
seniora?

Wysitek fizyczny to nie tylko zaplanowane c¢wiczenia
ruchowe, ale rowniez codzienna aktywno$¢ - wykonywanie
codziennych czynnosci domowych takich jak sprzatanie,
wyjscie z psem na spacer, spacer, jazda na rowerze .

Pamigta; !

Wysitek fizyczny nalezy dostosowa¢ do mozliwosci 1 stanu
zdrowia.

Jak rozpocza¢ aktywnos¢ fizyczng?

Osobom starszym zaleca si¢ aktywnos$¢ co najmniej trzy razy
w tygodniu po 30 minut.

Osoby o0 matej aktywnos$ci fizycznej powinny zacza¢ od
Kilkuminutowych, prostych ¢wiczen i stopniowo zwigkszaé
czestotliwos¢, czas trwania 1intensywnos¢  wysitku
fizycznego.

Warto rozpoczaé ¢wiczenia, takie jak:
- Spacer

- aerobik

-spokojne bieganie

-Jazda na rowerze

-nordic walking

-gimnastyka

-plywanie

15



Jak wptywa aktywnos¢ fizyczna na nasze zdrowie?

-poprawia si¢ ukrwienie 1 odzywianie wszystkich narzadoéw
naszego organizmu,

-zmniejsza si¢ ryzyko chordb sercowo-naczyniowych,
-utrzymuje si¢ ruchomos¢ stawodw i gibkos¢ ciata,
-redukuje si¢ stres 1 napiecie,

-spowalnia si¢ utrata masy mie¢sniowe}j,

-mijajg problemy ze snem,

-obniza si¢ ryzyko osteoporozy,

-zmniejsza si¢ ryzyko wystgpienia cukrzycy,

-uwalniajg si¢ endorfiny, czyli hormony szczg¢scia.

Dlaczego warto uprawiaé¢ nordic walking ?

Nordic walkingto technika marszu, polegajagca na
zaangazowaniu jak najwiekszej czesci ukladu ruchu przez
intensywniejsze  wymachy ramion, wydluzony  krok
| prawidlowe wykorzystanie kijow.

Wiasciwa technika marszu niesie ze sobg liczne korzysci.
Ze wzgledu na zaangazowanie catego ciala 1 zbawienny efekt
odcigzania stawow nordic walking stanowi jedna
z najkorzystniejszych  form  aktywnosci  ruchowych:
wspiera odchudzanie, profilaktyke zdrowotng 1 procesy
rekonwalescencji.

Nordic walking traktuje si¢ jako recepte na powrdt do zdrowia
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Relaksuje, poprawia
nastrdj i pozytywnie
uzaleznia (endorfiny)

Zwieksza odpornos¢
organizmu, zwieksza
odpornos¢ na
choroby

Mozliwy do

uprawiania wszedzie
i 0 kazdej porze roku

Bardzo

Zalety nordic walkingu

Jtowarzyski”

= Buduje gorset

miesniowy wokot
kregostupa

Wzmacnia serce,
wspomaga prace
uktadu krazenia

i uktadu
limfatycznego

* Wzmacnia miesnie

oddechowe

Pomaga utrzymac -

i pomocnicze migsnie
oddechowe

réwnowage 5 g
; Jednoczesnie ¢wiczy

. | wytrzymatosg,
Ksz_t;l*tu;e - koordynacje
prar)/lllwzgzz | i gibkosé

Zalety nordic walkingu:

Z kijami mozesz maszerowac¢ wszedzie 1 o kazdej porze
roku. Jak to si¢ pigcknie mowi, "niewazna jest pogoda,
lecz odpowiednie ubranie i checi".

Nordic walking to stosunkowo tani sport.

To bardzo bezpieczna forma ruchu. Kije nie tylko
asekuruja przed upadkiem, lecz takze moga pehic
funkcje obronng. Istnieje ryzyko, ze si¢ potkniesz, ale
zdarza si¢ to niezmiernie rzadko.

To sport bardzo towarzyski. Polecam wybranie si¢ na
trening z kolega, kolezanka lub kim$ 2z rodziny.
Marsz — rowniez ten intensywny — pozwala na w miare
swobodne  prowadzenie  rozmowy.  Towarzystwo
motywuje do cigzkiej pracy i umila czas ¢wiczen.

Jak kazdy ruch (a zwtaszcza ten na Swiezym powietrzu),
nordic walking relaksuje, poprawia nastrd; 1 pobudza
wydzielanie endorfin. Juz samo wyjScie na powietrze
poprawia humor, a po ok. 30 minutach marszu Twoj
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mozg zasilaja hormony szczescia, obnizajace poziom
leku 1 stresu.

. Nordic walking uruchamia ok. 90% uktadu migsniowego,
czyli az 600 miegsni. Oczywiscie nie wszystkie partie
pracujg jednakowo. Ogromng rol¢ odgrywajag miesnie
tylne ramion, mig$nie obrgczy barkowej 1 migsnie
posladkowe, a np. migsien prosty brzucha petni tylko
funkcje stabilizujaca.

. W zaleznos$ci od zaangazowania podczas godzinnego
marszu z kijami mozesz spali¢ od 400 kilokalorii
(podczas treningu rekreacyjnego) do 800 kilokalorii
(w czasie treningu sportowego).

. Odcigza stawy konczyn dolnych 1 kregostupa — wedlug
niektorych zrodet az o0 26% cigzaru ciata.

. Nordic walking powoduje wzrost pochtaniania tlenu
0 ok. 20-23% w stosunku do marszu bez kijow.

Technika nordic walking

Dhugi krok to podstawa Efektywne odepchniecie

Zamaszyste ruchy rak
Skosne prowadzenie

kijkow
v

Technika marszu z kijkami polega na
zaangazowaniu do wysitku jak
najwiekszej partii uktadu ruchu.

Dokonujemy tego poprzez zwiekszone

wymachy ramion, wydtuzony krok, oraz
prawidlowe zastosowanie kijkow.

18



. Tetno w czasie wysitku o nieduzej intensywnosci
utrzymuje si¢ na podobnym poziomie, dzigki czemu
nordic walking mozna z powodzeniem stosowac¢ u osOb
ze schorzeniami serca, nadcisnieniem 1 nadwagg. Podczas
bardzo intensywnego marszu z kijami tetno moze
wzrosna¢ o 13—-16 % (10-15 uderzen na minute).

Podczas treningu nordic walking wydatek energetyczny
jest o 20% wyzszy (1,5-2,0 wiecej kcal/min), a badania
Instytutu Coopera z 2002 r. wykazaly nawet wzrost
0 46%.

. Gdy regularnie ¢wiczy si¢ marsz z kijami, obnizaja si¢
spoczynkowe wartosci tetna i ciSnienia Krwi.

. U chorych na cukrzyce zwigksza si¢ wykorzystanie
glukozy 1 zmniejsza zapotrzebowanie na insuling.

. Dzigki pracy catego ciata poprawia si¢ ukrwienie, a tym
samym — dotlenienie 1 odzywienie tkanek. Jest to
szczegOlnie korzystne w profilaktyce chorob uktadu
kostno-stawowego, np. osteoporozy.

. Nordic walking pozytywnie wplywa na gospodarke
thuszczowg — obniza poziom tzw. zlego cholesterolu
(frakcja LDL).

. Pobudza aktywno$¢ pompy migSniowo-naczyniowej
w konczynach gornych 1 dolnych, gltownie za sprawg
zaciskania i otwierania dioni, zamaszystych wymachow
ramion, intensywnej pracy mi¢sni stop i tydek.

. Wzmacnia mig$nie plecow, poprawia ich ruchomosc,
zapobiega bolom ramion i kregostupa.

. Pozwala osiggna¢ znaczng poprawe tolerancji wysitku
u 0sOb w kazdym wieku, bez wzgledu na plec.

. Wykazano rowniez, ze nordic walking poprawia
samopoczucie, nastrd] 1 nastawienie do aktywnosci
fizyczne).
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Praca miesni

Chodzenie aktywuje 70% naszych miesni Nordic walking aktywuje 90% naszych migéni

Nordic walking jest dobry dla kazdego, kto chce utrzymac dobre S f
zdrowie, kondycje i smukta sylwetke. ﬁ /|

Jakie ¢wiczenia mozemy wykonywac¢ w domu?

Prezentujemy dwa zestawy ¢wiczen, ktore mozna wykonywac
bez wychodzenia z domu.

Wysitek, do ktérego Was zachecamy, nie jest duzy — taki
W sam raz, zeby lepiej si¢ poczuc, rozruszac stawy i1 poprawic
krazenie. Jest to szczegdlnie wazne, gdy zmuszeni jesteSmy
zosta¢ w domu.
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Zestaw nr 1.
1) Oddycham

Usigdz wygodnie na brzegu
krzesta. Wyprostuj si¢, wznos
ramiona w gorg z
rOwnoczesnym wdechem
nosem, opus¢ ramiona w dot
z wydechem ustami.

Oddychaj spokojnie.

Cwiczenie powtorz 10 razy.

2)Zaciskanie
| otwieranie dloni

Usigdz wygodnie na
brzegu krzesta.
Wyprostuj sig¢, ugnij
ramiona

w przdd, zaciskaj
| otwieraj dlonie.
Wykonaj 10
powtorzen.
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3)Dion o dion

Usigdz wygodnie na brzegu
krzesta.

Dtonie ut6z przed soba, tak by
palce stykaty si¢ opuszkami.
Naciskaj jedna reka na druga,
policz do 8 1 rozluznij palce.
Powtorz 6 razy.

4)Sktony gltowy

Usigdz wygodnie na brzegu
krzesta.Pozycja wyprostowana.
Staraj si¢ dotkna¢ lewym
uchem do lewego barku. Wro¢
do pozycji wyprostowanej i to
samo wykonaj; w drugg strong.
Nie wysuwaj glowy do przodu
| trzymaj ramiona nieruchomo.
Powtorz 5 razy w kazdg strong.
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5) Palce — piety

UsiadZz wygodnie na brzegu

krzesta.  Wyprostuj  sie,
ustaw nogi réwnolegle, rece
wzdhuz  tulowia. Ustaw

stopy na palcach, a potem
na pietach. Wykonuj ruchy

naprzemiennie. Kazdy ruch

powtdrz 20 razy.
Pamigtaj o swobodnym
oddychaniu.

— 6)Zginanie i prostowanie szyi

Usigdz na krzesle w pozycji
wyprostowanej. Zegnij szyje
tak, by podbrodek dotknat
Klatki piersiowej. Unie§ glowe
do pozycji wyprostowanej,
poczekaj 1 powoli odchyl
glowe w tyl. Popatrz na sufit.
Cwicz wolno.

Powtorz 5 razy.
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7)Marsz na siedzgco

UsiadZz wygodnie na brzegu krzesta. Wyprostuj si¢, potoz rece
wzdhuz tutowia 1 chwy¢ krzesto. Naprzemiennie uno$ zgigte
nogi, odrywajac stopy od podtoza. Oddychaj swobodnie.
Powtorz ¢wiczenie 20 razy.
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8)Skrety na siedzgco

Usigdz wygodnie na brzegu
krzesta.  Wyprostu;  sie,
rozstaw lekko  stopy,
skrzyzuj rgce na klatce
piersiowej. Powoli wykonaj
rotacje tutowia w lewo
1 z powrotem, nastepnie
W prawo | z powrotem.
Nie wykonuj nadmiernych
ruchow glowa. Pamieta;
0 swobodnym oddychaniu.
Wykonaj 10 powtorzen.

Zakoncz ¢wiczenia oddychaniem.

Usiadz gleboko 1 wygodnie na krzesle. Ut6z ramiona wzdtuz
tutowia. Nastepnie nabierajagc powietrze nosem odwrde

ramiona na zewnatrz ze sciggni¢ciem lopatek.
Powro6t do pozycji wyjsciowej z wydechem ustami.

Wykonaj 10 powtorzen.
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Zestaw nr 2
1)Marsz w miejscu

Stan przy krzesle.
Wyprostowana sylwetka,
ramiona luzno, nogi w lekkim
rozkroku. Rozpocznij marsz
w miejscu. W razie potrzeby
mozesz chwyci¢ si¢ krzesta.
Swobodnie oddychaj.
Jesli czujesz si¢ na sitach
podnie$ WYyZe] kolana.
Maszeruj ok. 2  minut.
Nastepnie wykonaj wspiecie na
palce.

Stan przy krzesle lub parapecie
w lekkim rozkroku.

Poldz rece 1 zaczni) wykonywac wspigcia na palce.
Rak uzywaj do utrzymania rownowagi.

Wykonaj 10 powtorzen.

2)Rece do sufitu

Stan w lekkim rozkroku. Wyprostuj
si¢, unies proste rece do sufitu jak
najwyzej z rownoczesnym wdechem
powietrza nosem i policz do 5 - cale
stopy na podtozu.

Nastepnie opus¢ rece, wydech ustami.
Cwiczenie powtorz 5 razy.




3)Krqzenie bioder

Stan w rozkroku.

Dlonie pot6z na biodrach
1 kraz biodrami. 10 razy
W prawg strone 1 10 razy
w lewa.

Staraj si¢ oddychac przez nos.
Mozesz lekko ugia¢ kolana.
Lokcie trzymaj odsunigte
w tyl.

4) Zaciskanie dloni
Stan w lekkim rozkroku. Rece
swobodnie zwisajg wzdluz ciata.
Zaciskaj 1 otwieraj  palce,
stopniowo unoszac rece w gore.
Gdy dtonie spotkaja si¢ nad
glowa, zacznij je  wolno
opuszcza¢, nadal  zaciskajac
1 rozluzniajac palce.

Powtorz ¢wiczenie 6 razy
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5) Wypady w przod

Stan przy krzesle w lekkim
rozkroku. Oprzyj jedna reke dla
rOwnowagi na krzesle. Zacznij
wykonywa¢ wypady nogi w przod
raz prawg raz lewag nogg. Postaraj
si¢, aby kolano nie wychodzito
przed stope.

Powtorz ¢wiczenie 10 razy.

Stan  przy
parapecie w lekkim rozkroku

chwy¢

6) Mini przysiady

krzesle  lub

dobrze

krzesto

(parapet). Wykonaj spokojne
potprzysiady. Trzymaj si¢
mocno i pilnuj, aby kolana
nie wychodzity przed stopy.

Wykonaj 10 powtorzen.
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7) Oddychanie przy otwartym oknie

Na zakonczenie ubierz ciepta bluze lub kurtke 1 otwo6rz okno.
Usiadz z wyprostowanymi plecami, rozluznij sig.

Wykonaj kilka spokojnych wdechow nosem, a wydech nosem
1 ustami. Oddychaj spokojnie. Nastepnie wykonaj gleboki
wdech nosem, wypus¢ powietrze nosem 1 ustami. Nastepnie
nabierz powietrza nosem 1 wstrzymaj oddech na 2-3 sekundy,
wypus¢ powietrze nosem 1 ustami. Powtarzaj ¢wiczenia
w swoim rytmie 1 spokojnie. Postaraj si¢ zrelaksowac.

Cwicz 3 minuty.
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Zapamie¢taj podstawowe zasady bezpieczenstwa podczas
¢wiczen !

PRZED ROZPOCZECIEM CWICZEN:

¢ Przygotuj swoja przestrzen, aby nic Ci nie przeszkadzato.

Usun spod ndég np. przesuwajace si¢ dywany oraz inne
elementy o ktore moglby§ si¢ potkng¢ lub uderzyé
¢ Zatoz wygodny stroj sportowy.
¢ Przewietrz pomieszczenie lub otworz okno na czas ¢wiczen.
¢ P1j wode przed, w trakcie 1 po ¢wiczeniach.

Staraj sie wykonywa¢ kilkuminutowe ¢wiczenia
kazdego dnia.

¢ Podczas ¢wiczen oddychaj spokojnie i miarowo.
. Cwicz we wilasnym tempie.
¢ Jesli czujesz bol w tracie wykonywania aktywnosci, by¢
moze wykonujesz jg nieprawidtowo. Postaraj si¢ odwzorowac
ruch jak najdoktadniej. Jesli mimo to bol dalej si¢ utrzymuje,
przerwij ¢wiczenie 1 koniecznie skonsultuj objawy z lekarzem
lub fizjoterapeuty.

¢ Jesli czujesz ostry bol glowy lub innej czesci ciata, zawroty
glowy, bol w klatce piersiowej lub inne niepokojace Cie
dolegliwosci — koniecznie przerwij aktywnos¢!

¢ Kontroluj swoje tetno.
Najwyzsze tetno bezpieczne dla Ciebie okresla wzor:
220 - Twoj wiek - np. jesli masz 60 lat, Twoje maksymalne
tetno nie powinno by¢ wyzsze niz wynik dzialania 220 — 60,
czyli 160. Jesli jednak dopiero rozpoczynasz c¢wiczenia
bezpiecznie bedzie, jesli Twoje tetno bedzie wynosito nie
wiece] niz 60% wartosci maksymalnej, czyli w przytoczonym
przyktadzie 60% ze 160, czyli 96 uderzen na minutg.
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Jak ¢wiczyC umyst, aby nie mie¢ ktopotow
Z pamiecia

Funkcjonuje stereotyp, ze pamie¢ u osob starszych nie dziata
juz tak jak u os6b mtodych. Przechodzac na emeryture, nasze
cialo odpoczywa po latach funkcjonowania na wysokich
obrotach w zyciu codziennym, niestety nasz umyst tez
wysytamy na emerytur¢. Wtedy pamieé systematycznie
stabnie. Wcale nie musi tak byC, wrecz przeciwnie, umyst
seniora nie potrzebuje odpoczynku!!

To wlasnie na emeryturze jest czas aby poswieci¢ uwage
np. Nowym pasjom.

Czesto styszymy, ze trzeba si¢ z tym pogodzic, ze jest to
nieuchronne, ze staros$¢ si¢ zbliza i tak musi by¢. Na szczecie
takie podejscie si¢ zmienia. Coraz wigce] seniorow chce
1 prowadzi aktywny tryb zycia. Dbaja o kondycje fizyczna,
uczg si¢ jezykow obcych, korzystaja z komputerow
1 Internetu, dbaja po prostu, o to aby ich umyst byt tez w
dobrej kondycji.

Sprawnosci umystu nie sprzyja nuda, czy cigglte ogladanie
telewizji.

A wiec co robic¢?
- codzienne wykonuj ¢wiczenia mozgu, takie jak:
e Rozwiazuj krzyzowki.

e Udziela] sie towarzysko: rozmowa 1 shluchanie,
wypowiadanie swoich opinii przetwarzanie informacji-
wymienione czynnosci pobudzajg kilka obszarow mozgu
jednoczesnie.
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e Licz w pamigci np. robigc zakupy w mysli wyliczaj
rachunek - ¢wiczenie pozwala w ekspresowym tempie
poprawi¢ pamiec¢, koncentracje i umiejetnos¢ logicznego
myslenia.

e Ucz si¢ tekstu na pami¢¢ np. przygotuj liste¢ zakupow
1 sprobuj ja zapamig¢taC, naucz si¢ na pami¢C cytatu
z ksigzki ,ktoéra lubisz lub wiersza, zapamigtaj numery
telefondw bliskich, znajomych.

e Unikaj rutyny np. ze spaceru, sklepu, kosciota, od czasu
do czasu wro¢ do domu inng droga niz zwykle, napisz
cos lewa reka. Juz takie mate odstepstwa od normy
W znacznym stopniu angazujg mozg do intensywniejszej

pracy.

e Otwartos¢ na nowinki: Czy to beda to nauka obshlugi
nowego urzadzenia technicznego czy
sprobowanie Kreatywnego hobby - podjecie nowego
wyzwania kazdorazowo silnie pobudza szare komorki
1 rownomiernie aktywizuje wszystkie obszary 1 funkcje
mozgu.

e Korzystanie z oferty kulturalnej: Dobra ksigzka,
trzymajaca w napieciu sztuka teatralna lub wycieczka do
muzeum pobudzaja intelekt 1 poszerzajg horyzonty.
Warto regularnie §ledzi¢ oferte kulturalng w okolicy 1 ten
sposob pobudza¢ mdzg do przyswajania 1 przetwarzania
nowych informacji.

e Specjalistyczne ¢wiczenia na pamie¢ 1 inteligencje:
Moga tez Panstwo sprobowa¢ wilaczy¢ do rozktadu
codziennych zaje¢ ambitne 1 zrdéznicowane ¢wiczenia
umyshu 1 pamieci, zaprojektowane przez specjalistow.
Moga w tym pomdc odpowiednie aplikacje na
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https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/cwiczenia-pamieci-i-zajecia-dla-seniorow

smartphona jak rowniez niektore strony internetowe,
np. https://www.senior-akademia.pl/.

My réwniez przygotowalismy dla Panstwa ¢wiczenia.
Cwicz swéj umys! - wykonaj ponizsze ¢wiczenia.

1. Lamiglowki

Cwiczenie 1
Okresl jednym stowem

Pietruszka, ziemniak, kalafior..............covveveeiiinnii....
Lyzeczka, noz, widelec..............cooooiiiiiii
Lekarz, hydraulik, listonosz....................cooccoiiiiinn,
Klapki, sandaty, kozaki........................ol
Kawa, SOK, Woda. .........cooiviiiiiiiii e
Krupnik, rosot, jarzynowa..............cooeiiiiiiiii i,
Sweter, kurtka, sukienka..................oooiiii e,

Cwiczenie 2
Napisz stownie cyfry

25359, 451, 1638, 14873, 193, 1675, 158769, 3587461

Cwiczenie 3
Wypisz jak najwigce] wyrazow w kategoriach:
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Cwiczenie 4
Odszukaj nazwy zawodow u ponizszych oséb

IREK OWCA-. ..
KAJA SERK-. ...

Cwiczenie 5
Podaj orientacyjng cen¢ produktu

Cwiczenie 6
Odpowiedz na ponizsze pytania

IMIONA TWOICH DZIECI. ...
IMIONA TWOICH RODZICOW.....ovieieiiieii,
TWOJIA DATA URODZENIA......ooieieieieieieiein
NUMER TWOJEGO TELEFONU..........oveveveeinnnn,
IMIONA TWOICH WNUKOW.. ...,
IMIONA TWOICH SASIADOW.......vvviiiiiinn.
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Cwiczenie 7

W ponizszym ciggu liter ukryte s3 stowa z bledami
ortograficznymi. Wszystkie stlowa tworza zdania, znajdz je
| napisz poprawnie

NAZACHUDODMURUROZCIAGASIELASNAPOLUDNIU
LERZYSPOKOJNEJJEZIOROZASILANEWODAMISTRU
MIENINIAPOELNOCYSAWYSOKIEWZGURZAZBOCZA
WZGORZAPOKRYWAJAPOLAIEAKINAKTORYCHPAS
ASIEOWCENAWSCHODZIETAKZEROSNALASY

Cwiczenie 8
Znajdz wszystkie cyfry 6

89368936368936893668388639336893693689369363688639
389369368

Cwiczenie 9
Wybijaj prosty rytm lewa reka, a prawg napisz tekst piosenki
,,Wlazt kotek...”

Cwiczenie 10

Nazwij kolory jakich uzyto do napisania wyrazow
ZOLTY NIEBIESKI CZARNY CZERWONY

ZOLTY ZIELONY CZERWONY NIEBIESKI
CZERWONY ZOLTY ZIELONY CZARNY
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Jak aktywnie spedza¢ czas w domu? Wykonuj wlasne
dekoracje

Wianek dekoracyjny
Moze by¢ on ozdobg stolu, mozna zawiesi¢ na

drzwiach lub w oknie.
Ozdoby w zaleznosci od np. pory roku, swiat....

Potrzebny materiat:

Wianek wiklinowy

Klej na goraco

Pistolet do kleju na goraco

Ozdoby: kwiaty, wstazki, koronki, ozdoby §wigteczne, liscie
itp.

Oto propozycje wykonania:
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Lampion

Moze by¢ ozdoba na stdl, a takze jest Swietng
dekoracjg na zewnatrz np. na tarasie

Potrzebne materiaty:

Stoiki lub inne naczynie szklane
Tealighty lub lampki na baterie
Ozdoby (piasek, kamyczki, koronki, sznurek, wstazki,...itp.)
Ewentualnie farba do szkta

Sznurek lub tancuszek jezeli chcemy aby lampiony wisiaty
(do kupienia w kazdym sklepie z narzgdziami)

Klej na gorgco

Pistolet do kleju na gorgco

Oto propozycje wykonania:
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Skandynawski Skrzat na Boze Narodzenie
Wykorzystaj skarpety, ktore zgubity pare

Potrzebne materiaty:

1 gruba skarpeta

1 cienka skarpeta

Gumki recepturki

Ryz, kasza, groch lub fasola
Kawalek sztucznego futerka
Kartka z bloku technicznego
Klej na goraco

Pistolet do kleju na goraco

Wykonanie:

Do cienkiej skarpety wsypujemy wypetniacz (ryz, kasze itp.)
1 formujemy kule. Zawigzujemy gore skarpety gumka
recepturka. Nastepnie formujemy wielki nos, lapigc czes¢
wsypanego wypelniacza w palce (mniej wiecej na wysokosci
potowy kuli) 1 zawigzujemy gumka recepturky.

Gruba skarpete¢ (najlepiej weiniang) kiladziemy na stole
1 przecinamy na wysokosci pigty. Czes¢ skarpety — od palcow
— zakladamy na nasza uformowang kule az pod wielki nos.
Pozostata czes¢ postuzy nam za czapke dla skrzata. Nastepnie
formujemy stozek z papieru, sklejamy brzegi 1 chowamy do
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niego cienkg 1 grubg skarpete. Przyklejamy klejem na goraco
do naszego skrzata. Pozostalg czgS¢ grubej skarpety
zaktadamy na papierowy stozek S$ciggaczem do gory.
Pozostaje nam przyklei¢ wyciety kawatek sztucznego futerka
pod nosem skrzata i gotowe.

Graj z wnukami, znajomymi, rodzing wykorzystujac gry
planszowe, karty, domino itp.

39



Wykonaj kronike rodziny

Kronika rodziny jest cenng pamigtka, ktorg przechowuje sie
przez nastepne pokolenia. Zapisuj w niej wydarzenia z zycia
rodziny, wklejaj zdjecia, pamiatki itp.

Kilka porad jak zrobi¢ kronike:

a. Zapisuj tylko fakty

b.Wklejaj zdjecia, wycinki z gazet, pamiatki, listy, bilety.....

c.Koniecznie umieszczaj podpisy pod zdjeciami

d.Spisz krewnych: imi¢ i nazwisko, data urodzenia...

e.Kronika najlepiej prezentuje si¢ gdy jest pisana recznie

f. Badz staranny i pisz regularnie

g.Zapros krewnych do wspdlnego tworzenia kroniki

h.Mozesz kupi¢ gotowa kronike¢ lub stworzy¢ samemu
wykorzystujac np. zeszyt A4
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BEATA BORUCKA

MADRA BABCIA

CZY WIESZ,
co JESZ’

Aktywnie spedzaj czas w kuchni
Kilka przepisOw na smaczne dania i ciasto - wykorzystaj

Co to jest porcja?
Przyktady:
e 1 Sredniej wielkosci warzywo — pomidor, papryka,
ogorek, burak itp.
e Mala miseczka satatki lub surowki

¢ | owoc sredniej wielkosci — jabtko, pomarancza, banan,

gruszka itp.
e 10 truskawek, 1 szklanka malin
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Przyktadowe przepisy

1.Koktajl ze szpinaku, jabtek, awokado i cytryn

Skladniki (na 2 porcje):

2 garsSci szpinaku baby

1/2 dojrzatego awokado

1 jabtko (lepiej stodkie), bez gniazd
nasiennych, ze skorka

sok wycisnigty z 1/2 cytryny

ok. 1 szklanka wody

ew. ksylitol, jesli koktajl jest za mato stodki

Wszystkie sktadniki zblendu;. Jesli koktajl jest za gesty, dolej wiecej
wody.

2.Jogurtowy pudding chia z musem malinowo - jagodowym

Skladniki na 4 porcje:

4 tyzki nasion chia

maty kubek 250g jogurtu naturalnego
2 tyzki miodu

1 szklanka malin (§wieze lub mrozone)
1 szklanka jagod (Swieze lub mrozone)
2 banany

Sposob przygotowania:

. Wieczorem zalej nasiona chia jogurtem - wymieszaj i odstaw na noc
do lodowki.

« Do napegcznialych nasion chia dodaj midd 1 doktadnie wymieszaj.

. Maliny zmiksuj z jednym bananem, jagody zmiksuj z drugim
bananem.

« Natoz do szklanki poszczegolne warstwy deseru.
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Wartos$¢ odzywcza jogurtowego puddingu chia z musem jagodowo
- malinowym:

. Energia: 202 kcal

. Bialko: 5,4¢g

« Thiszcz: 4,7 g

. Weglowodany: 31 g

« Btonnik pokarmowy: 7 g

Pudding chia z musem jagodowo - malinowym jest dobrym zrodtem:

« Sktadnikow mineralnych: wapnia, magnezu, cynku;
. Witamin: C, kwasu foliowego, B2, B6, B12;

3.Fantastyczny pudding chia mango

Skladniki na 4 porcje:
2 dojrzate mango

ok. 1/4 szklanki dowolnego mleka (tyle
zeby uzyskac 2 szklanki zmiksowanego
mango I mleka)

3 tyzki nasion chia

4 tyzki jogurtu naturalnego
Borowki lub inne owoce

2 kostki gorzkiej czekolady

Sposob przygotowania:
Zmiksuj mango z mlekiem 1 wymieszaj z nasionami chia. Mieszanke
odstaw do lodowki najlepiej na cato noc (kilka godzin tez bedzie ok.).

Naléz pudding do szklanki, przykryj jogurtem naturalnym,
oprosz Swiezymi owocami 1 posiekang czekolada.

Warto$¢ odzywcza puddingu chia mango:
. Energia: 232 kcal

. Biatko: 4 g
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. Thuszcz: 5 ¢
. Weglowodany: 39 g
. Btonnik pokarmowy: 7 ¢

Pudding chia mango jest dobrym zrodlem:

. Sktadnikoéw mineralnych: wapnia, magnezu, cynku;
. Witamin: A, E, C, kwasu foliowego, B1, B2, B6;

o " 4.Kotlety z komosy, indyka i kapusty
A N . (niesamowicie zdrowe!)

% Skladniki:

« 2%y ok. 3509 piersi z indyka

88 3/4 szklanki komosy ryzowej (quinoa)
i 1,5 szklanki wody

weaad ok. 200g mtodej kapusty

Sese 1 jajko

g 8 1 cebula

. OMOERERN?®  duzy zabek czosnku

2 tyzki oleju rzepakowego
tyzeczka stodkiej papryki
1/2 tyzeczki ostrej papryki
tyzeczka tymianku

peczek koperku

sol, pieprz

Sposob przygotowania:

Komose optucz pod goraca woda 1 zalej 1,5 szklanki swiezej wody.
Gotuj az wchionie si¢ caly ptyn (ok. 20 minut). Migso zmiel
maszynka do mielenia. Kapuste posiekaj bardzo drobno. Cebule
pokrd) w kostke 1 zeszklij na tyzce oleju. Po chwili dodaj przecisniety
czosnek oraz stodkg 1 ostra papryke - smaz jeszcze przez
chwile. Wymieszaj wszystkie sktadniki (zmielone migso, ugotowang
komose, usmazong cebule, pozostale przyprawy, posiekany koperek 1
jajko) 1 dopraw do smaku solg i pieprzem. Natlu$¢ patelni¢ do
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grillowania lub zwykta tyZzka oleju. Smaz kotlety po ok. 5 minut na
kazda strone.

5.Fit pralinki kokosowe z bakaliami
Sktadniki: -
30 gram wafli ryzowych

8 tyzek wiorkow kokosowych

2-3 tyzki miodu

Pt kostki masta

Gorzka czekolada rozpuszczona
Rodzynki, orzechy mielone, Zurawina (w/g
uznania)

Ekstrakt rumu

Do obtaczania wiorki kokosowe

Przygotowanie:

Wafle ryzowe pokruszy¢, doda¢ pozostate sktadniki, rozpuszczong
czekolade, migkkie masto. Formowa¢ kulki w dloniach, obtaczac
w wiorkach kokosowych. Schtodzi¢ w lodowce.

6.Czekolada na goraco z wisniami i
bita Smietang

Skladniki:

200 ml mleka

100 ml $§mietany 30%

100 — 200 gr. czekolady gorzkiej
50 gr. wisni bez pestek

szczypta cynamonu

cukier brgzowy

kakao do posypania

Przygotowanie:
Mleko zagotowac ze Smietang, cukrem brgzowym 1 cynamonem.
Dodac pokruszong czekolade, wymiesza¢ az do rozpuszczenia (pltynna
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masa). Wla¢ do filizanek, utozy¢ kilka wisni bez pestek. Na wierzch
doda¢ bitej $mietany i posypac kakao.

7.Deser: FIT — owsianka z jogurtem i owocami

Skladniki:

owoce swieze (mrozone),
ptatki owsiane (3 — 4 tyzki),
jogurt naturalny (4 tyzki),
mozna uzy¢ miodu

Przygotowanie:
W miseczce wysokiej uktadamy warstwowo: owoce, miod, ptatki
owsiane, jogurt naturalny. Po godzinie wymieszaé. Gotowe do
spozycia. Jesli owoc jest mrozony odczekac 2 — 3 godzin,

8.Ciasteczka amarantusowe z bakaliami lub suszonymi owocami

Skladniki: (na 11 sztuk)

2 szklanki poppingu z amarantusa (maki amarantusowe;j)
2 jaja

2 tyzki widrkow kokosowych

Y5 szklanki ulubionych suszonych owocoéw =Ty

2-3 tyzki ptynnego miodu E;

3 tyzki cukru bragzowego (trzcinowego) -y .
3 tyzki masta | -
Y5 tyzeczki proszku do pieczenia S
Olejek waniliowy .

1 tyzeczka cynamonu

1 tyzeczka przyprawy do pieczenia |

1,5 szkl. ptatkow owsianych

Wersja z bakaliami: do ciasta doda¢ bakalie:

3 tyzki zurawiny,

3 tyzki rodzynek,

3 tyzki orzechow mielonych
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W misce roztrzepa¢ jajka. Doda¢ amarantus, wiorki kokosowe, miod
oraz pokrojone na mniejsze kawalki suszone owoce. Wszystko
wymiesza¢, zwilzonymi dtonmi formowac¢ kulki uktada¢ na papierze
do pieczenia 1 delikatnie sptaszczy¢. Piec w nagrzanym piekarniku
w temp. 180 stopni.

Q. Salatka z czerwonych burakow i rukoli z serem fetg

Skladniki:

\ 300 g czerwonych burakow rowne;j
| wielkoSci

Pot paczki rukoli

Pokrojony w kostke ser feta

Sos:

1/3 szklanki oliwy

3 tyzki octu z czerwonego wina
L yzka musztardy gruboziarnistej
Pot tyzeczki brazowego cukru
Sol

Swiezo zmielony czarny pieprz

Pierwsze cztery sktadniki sosu doktadnie wymieszac¢, najlepiej
w zakreconym stoiku. Gdy uzyska konsystencje emulsji przyprawic
go do smaku solg 1 pieprzem. Buraki umy¢ 1 ugotowa¢ w lupinach
w osolonej wodzie do migkkosci. Ostudzi¢ i pokroi¢ w plastry.

Pola¢ sosem i odstawi¢ na godzine do lodowki.

Po wyjeciu z lodowki, musza uzyskac temperaturg pokojowa, utozy¢
rukole, skropi¢ reszta sosu i posypac serem feta.
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10.FIT - BROWNIE z ORZECHAMI

Skladniki:

1 puszka czerwonej fasoli

2 duze banany

3 jajka

4 tyzki oleju kokosowego (masta
klarowanego, masta)

2 czubate tyzki kakao

3 tyzki miodu

1 pelna tyzeczka proszku do pieczenia

Na wierzch:

1 gorzka czekolada

2 szkl. orzechow (rozdrobnionych)

Ya tyzeczki soli himalajskiej

2 tyzki masta orzechowego

2 tyzki masta

+owoce (maliny, wisnie, jagody lub borowki)

Fasole odsaczy¢ na durszlaku 1 przeptukac letnig woda. Wszystkie
sktadniki ciasta zblendowac¢ na gladkga mase. Mase przela¢ do formy
z papierem do pieczenia. Pieczemy 40-50 minut w temp. 175 stopni.
Wystudzi¢.

Czekolade rozpusci¢ z mastem, dodac orzechy, sol, masto orzechowe.
Wymiesza¢, wytozy¢ na ciasto. Schowa¢ do lodowki na 2 godziny.
Przepis jest na matg forme¢ od babki.

11.ZDROWA | LEKKA - suréwka z marchewki
Skladniki:

5 §rednich marchewek

Srednia papryka

1 puszka ananasa

2 tyzki posiekanych orzechow laskowych lub
wloskich (moga by¢ pestki dyni 1lub %
stonecznika) "
2 tyzki posiekanej natki pietruszki
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Sos:

Sok z ptowy pomaranczy
Szczypta soli

Swiezo zmielony czarny pieprz
2 tyzki oliwy z oliwek

Przygotowanie:

Marchewki obraé¢, utrze¢ na duzych oczkach. Przekroi¢ papryke,
usung¢ gniazdo nasienne, pokroi¢ w cienkie paski lub kostke. Pokroi¢
ananasa tak jak papryke. Orzechy pokruszy¢ (UWAGA — jesli sg to
orzechy jesienne, najpierw namoczy¢ je w cieplej wodzie). W malej
miseczce wymieszac oliwe, sok z pomaranczy, przyprawi¢ pieprzem i
lekko solg. W drugiej miseczce wymiesza¢ wszystkie sktadniki,
nastepnie dodac sos 1 lekko zamieszac.

11.Ciasto murzynek
Skladniki:

4 szkl. maki

4 tyzki kakao

4 tyzeczki sody oczyszczonej
2 szkl. cukru

2 szkl. mleka

4 jaja

1 szKl. oleju

1 stoik dzemu lub powidet
2 szt. cukru waniliowego

Wszystkie sktadniki wiozy¢ do miski 1 zmiksowaé. Piec ok. 1 godz.
w temp. 180 stopni.

SMACZNEGO!
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Droga Seniorko, Drogi Seniorze
Jezeli masz trudng sytuacje Zyciowq, masz problemy, ktore
samemu trudno rozwigzad, zwroc sie o pomoc.
Gdzie moZesz uzyskaé pomoc?

Dane teleadresowe organizacji , w ktérych mozesz uzyska¢ pomoc

w powiecie Sredzkim

Powiatowego Centrum
Pomocy Rodzinie

Powiatowe Centrum ul. Szkolna 2 Tel., fax : 61 2870640
Pomocy Rodzinie 63-000 Sroda e-mail:

Wielkopolska pcprsrodawlkp@pro.onet.pl
Osrodek Interwencji ul. Lipowa 12 Tel. 61 2858632
Kryzysowej 63-000 Sroda Fax: 61 2870640
Dziala w strukturze Wielkopolska e-mail:

pcprsrodawlkp@pro.onet.p

ul. Centralna 8

Tel., fax: 61 2851941

Wielkopolska

Osrodek Pomocy 63-012 email:opsdominowo@wp.pl
Spotecznej Dominowo
Osrodek Pomocy ul. Gtoéwna 37 Tel.,fax:61 2851535
Spotecznej 63-024 Krzykosy e:naiI:opskrzykosy@interia.
p
Osrodek Pomocy ul. Jesionowa 2a | Tel. 61 2874161
Spolecznej 63-040 Nowe Fax: 61 2874584
Miasto nad Wartg | e-mail:
kierownik.ops@gmina-
nowe-miasto.pl
Osrodek Pomocy ul. Sportowa 9¢ | Tel., fax: 61 2853580
Spolecznej 63-000 Sroda e-mail: ops@opssroda.pl

Osrodek Pomocy
Spotecznej

ul. Sienkiewicza
4
63-020 Zaniemysl

Tel., fax.:61 2857118
e-mail:ops1990@tlen.pl
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Na pytania jak realizowaé roine formy wlasnej aktywnosci
odpowiedzi udzielg Ci autorzy przewodnika:

-Matgorzata Kapturska -tel.691753517

-Karolina Staszak — tel. 511562766

Zapraszamy do codziennego monitorowania aktywnosci poprzez

wypelnianie Karty aktywnosci-Moja codzienna aktywnosé.

Zapraszamy Cie do Klubow Seniora prowadzonych przez nasze

Stowarzyszenie Pomocy ,,Krqg”:

-Klub Seniora w Srodzie Wielkopolskiej -Klub Seniora w Klece
-Klub Seniora w Debnie -Klub Seniora w Kruczynie
-Klub Seniora w Skoraczewie -Klub Seniora w Boguszynie
-Klub Seniora w Zaniemysiu -Klub Seniora w Dominowie

-Klub Seniora w Krzykosach

Dolacz do naszego wirtualnego Klubu Seniora!!!
Wpisz w przegladarke internetowq np. www.google.pl:
Stowarzyszenie Pomocy Krag facebook.

Nie musisz mie¢ zalozonego konta na Fecebook, aby obserwowaé co dzieje si¢
Klubach.
Jesli cheesz zatozy¢ konto na facebooku, wpisz w przegladarce internetowe;:
Jak zatoZy¢ konto na facebooku, a uzyskasz informacje jak to zrobic.
Konto na facebooku pozwoli Ci na dodawanie komentarzy, a takze na kontakt
ze swoimi cztonkami rodziny, znajomymi....
W razie trudnosci, popro§ mtodszych cztonkéw rodziny o pomoc, oni chetnie to

zrobig!!!!
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Moja codzienna aktywnos$¢
Karta aktywnos$ci — Moja codzienna aktywnos¢
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Wypelniaj codziennie
W przypadku wykonania ¢wiczenia/formy aktywnosci postaw znak X

Cwiczenia
w domu

MiesigC

Spacer/nordic walking
/ptywanie/jazda rowerem

Cwiczenie
umystu i pamigé

Przygotowanie positku lub
przygotowanie ciasta/deseru
z wykorzystaniem przepiséw

Wykonanie
0zdob/
dekoracji
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Przeanalizuj caty miesigc pod katem aktywnosci
w kazdym dniu. Uzupetnij zadania:

Udalo mi sie¢ WyKkonacC......ccooviiiiiinnniiiiiiiiiiiennnnnnnececccn

Przygotowali§my dla Ciebie KARTE MOJE ZYCIE
— MOJE ZDROWIE, wypehij ja i umie$¢ w widocznym

miejscu np. przypnij magnesem do lodowki.
Pamie¢taj wiadomosci , ktore wpiszesz moga uratowac Twoje

zZycie.
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ANSZEN/g
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“ KRAG ”

KARTA MOJE ZYCIE — MOJE ZDROWIE

MoZesz mi pomoc, wykorzystaj poniisze informacje

IMig 1 NAZWISKO. ...t e

Data UrodZenia. . . ...oooee e e e e

2. Moje choroby i przyjmowane leki

Choroby

Przyjmowane leki

3. Mam uczulenie na:



