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Spotkanie: w ramach zajec¢ na Uniwersytecie Il wieku badz w innej zorganizowanej formie
przekazywania wiedzy.

Temat: Aktywno$¢ fizyczna kluczem do zdrowego i samodzielnego zycia.
Stuchacze: Osoby w wieku 60+.
Czas trwania: minimum 1,5 godziny zegarowej.

Cel gtéwny: Podniesienie swiadomosci senioréw na temat znaczenia aktywnosci fizycznej dla
zdrowia i jakosci zycia oraz zmotywowanie do codziennego ruchu.

Cele szczegotowe:

Wiadomosci:
Stuchacz:

» zna korzysci zdrowotne wynikajace z regularnej aktywnosci fizycznej, m.in. poprawe zdrowia
serca, kosci, funkcji poznawczych oraz samopoczucia psychicznego;

» rozumie wptyw aktywnosci fizycznej na prewencje chorob wieku starszego, takich jak
choroby sercowo-naczyniowe, osteoporoza czy zaburzenia funkcji poznawczych;

» zna mozliwe przeszkody i bariery w podejmowaniu aktywnosci fizycznej przez senioréw.

Umiejetnosci:
Stuchacz:

» potrafi okresli¢ wiasny poziom aktywnosci fizycznej i rozpoznaé formy ruchu odpowiednie
dla swojego wieku i mozliwosci zdrowotnych;

» potrafi zaplanowac tygodniowg dawke aktywnosci fizycznej zgodnie z zaleceniami
(np. spacery, nordic walking, ¢wiczenia sitowe, taniec);

» potrafi rozpoznac rézne formy aktywnosci o réznej intensywnosci i Swiadomie dobierac
¢wiczenia odpowiednie dla siebie;

» potrafi korzysta¢ z dostepnych aktywnosci codziennych (np. prace domowe, ogrodnictwo)
jako formy ruchu sprzyjajacej zdrowiu.

NASK

MO:mSt?rStWO ﬂ \  CHRONIMY ZDROWIE
Zdrowia WE/ Z MYSLA 0 PRZYSZLOSCI



SENIOR

)‘/

w roli gtfownej Scenariusz spotkania | Aktywnos¢ fizyczna seniorow

Postawy:
Stuchacz:

»

wykazuje pozytywne nastawienie do regularnej aktywnosci fizycznej jako waznego
elementu zdrowego stylu zycia;

jest zmotywowany/a do wprowadzenia i utrzymania codziennej aktywnosci fizycznej
dostosowanej do swoich mozliwosci;

dostrzega korzysci ptynace z aktywnosci ruchowej nie tylko dla ciata, ale takze dla zdrowia
psychicznego i spotecznego;

akceptuje potrzebe konsultacji z lekarzem przed rozpoczeciem nowych form aktywnosci
fizycznej.

Formy i metody pracy:

v Vv Vv Vv WV

uczestnictwo w prelekgji, wyktadzie lub pogadance;

udziat w dyskus;ji;

praca w grupach;

przekazanie dostepnych materiatow edukacyjno-informacyjnych;
przekazanie informacji o stronie internetowej programu.

Opcjonalnie:

»
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prezentacja dostepnych filméw instruktazowych (udostepnienie filméw planowane na
Il kwartat 2026 roku);

rozmowa ze specjalista;

przekazanie dostepnych materiatow edukacyjnych i promocyjnych.

Przebieg spotkania:

a)

Faza wstepna:

Stuchacze otrzymuja do wypetnienia ankiete wstepna.
Prelegent przedstawia tematyke i cel gtéwny spotkania.

Faza realizacyjna:
Prelegent przeprowadza wyktad i rozdaje dostepne broszury.
Faza podsumowujaca:

Stuchacze otrzymuja do wypetnienia ankiete koncowa.
Prelegent otwiera dyskusje i prosi stuchaczy o podzielenie sie opiniami na temat aktywnosci
fizycznej i przyktadami swojej aktywnosci.

Ankieta wyjscia
(po zajeciach)

Ankieta wejscia
(przed zajeciami)
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