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Projekt SILA SENIORA I

Projekt SILA SENIORA Il to kontynuacja cieszacej sie duza popularnoscia
inicjatywy z ubiegtego roku, ktérej celem jest edukacja senioréw, zmniejszenie
ich wykluczenia spotecznego oraz zachecenie do aktywnego wspoétuczestnictwa
w zyciu spotecznym miasta. Projekt realizowany jest przy wspétpracy z
Biatostocka Rada Seniorow.

Miasto Biatystok otrzymato na realizacje projektu dotacje w wysokos$ci 35 000 zt. To
Srodki uzyskane z budzetu Wojewddztwa Podlaskiego w ramach konkursu pn.
~Wspotpraca z Podlaskimi Radami Senioréw”.

Realizacja tego zadania ma na celu ograniczenie wykluczenia spoteczno-kulturalnego
wsrod biatostockich senioréw, polepszenie jakosci ich zycia i poczucia
wspotuczestnictwa w zyciu spotecznym, a takze nabywanie przydatnej wiedzy
praktycznej. Projekt SILA SENIORA Il skupia sie na trzech dziataniach tematycznych:
edukacja cyfrowa, spacery tematyczne po miescie (w miesigcach letnich lipiec-
wrzesien), wyklady edukacyjne dotyczgce tematyki m.in. bezpieczenstwa, dietetyki,
kosmetologii, zdrowia — ze szczegolnym uwzglednieniem problemu choréb wieku
starszego i psychogeriatrii (realizacja w sezonie jesienno-zimowym) oraz edukacja
przedstawicieli seniorow Miasta Biatystok (wymiana doswiadczen i dobrych praktyk z
Radami Seniorow).

W dalszej czesci tekstu znajda Panstwo informacje na temat termindw poszczegolnych
dziatan. Informacje te beda na biezaco uzupetniane i aktualizowane. Wydarzenia
organizowane w ramach projektu SILA SENIORA Il maja charakter otwarty i
nieodptatny, co oznacza, ze kazdy zainteresowany senior i seniorka moze wzig¢ w nich
udziat bez zadnych kosztow.


https://cas.bialystok.pl/pl/aktualnosci/sila-seniora.html?PageSpeed=noscript&print=1
https://cas.bialystok.pl/
https://cas.bialystok.pl/

stdukacja cyfrowa dla seniordéw (czerwiec-grudzien 2024 r.)

"gU’_Jui od teraz osoby powyzej 60 roku zycia zamieszkujace Biatystok mogg korzystac z

;Gl,]oorad cyfrowych. Porady udzielane sg w formie stacjonarnej oraz w razie potrzeby

gelefonicznie. Obejma dorazng pomoc i instruktaz obstugi sprzetu z zakresu

%podstawowej wiedzy teleinformatycznej, niewymagajgcej podawania wrazliwych danych
(np. umdwienie wizyty w urzedzie lub do lekarza, zatozenie maila/aplikacji,
wyszukiwanie stron). Ustuga realizowana bedzie na sprzecie nalezgcym do seniora. W
przypadku braku mozliwosci przyniesienia wtasnego wyposazenia zostanie zapewniony
sprzet w punkcie porad.

Punkt zlokalizowany w Centrum Aktywnosci Spotecznej przy ul. Sw. Rocha 3
otwarty bedzie do 13 grudnia 2024 r. dwa razy w tygodniu:

« wtorek godz. 13:00-15:00,
« czwartek godz. 13:00-16:00.

Projekt aktywizujgco-edukacyjny
SILA SENIORA Il

skierowany do oséb 60+

Porady cyfrowe
dia seniorow

Centrum Aktywnosci Spotecznej
ul. Sw. Rocha 3 w Biatymstoku

wtorek 13:00-15:00
czwartek 13:00-16:00

Zadzwonh i umow sie na porade!

tel. 575 851546

Wiz ( : oo
; = SPOLECINE]
Biatystok E=
sfinansowano z dotacji budzet



https://cas.bialystok.pl/resource/image/192/356/2756/6521/0x0.jpg
https://cas.bialystok.pl/resource/image/192/356/2756/6521/0x0.jpg

t%

pacery tematyczne (lipiec-wrzesien 2024 r.)
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izyczng i poszerzajacych wiedze na temat miasta oraz lokalnej przestrzeni.

armonogram spacerow:

e

o 31 lipca 2024 r. (Sroda) — Biatystok wielokulturowy (obejmujacy fragment szlaku
esperanto i wielu kultur) — Zbiérka o godz. 9:00 przy kosciele pw. Sw. Rocha, ul.
Ks. A. Abramowicza 1

» 14 sierpnia 2024 r. (Sroda) — Polski Wersal — czyli szczegbétowa opowiesc o
zalozeniu patacowo-ogrodowym Branickich — Zbiérka o godz. 9:00 przy Bramie
Wielkiej ,,Gryf”, Plac Branickich

« 28 sierpnia 2024 r. (Sroda) — Drewniana dzielnica Bojary — Zbiérka o godz. 9:00
przy figurce Misia Handlarza, wejsciu do PSS Bojary od ul. Modlinskiej

o 11 wrze$nia 2024 r. (Sroda) — Biatystok teatralny — Zbiérka o godz. 9:00 przy
pomniku Marszatka J. Pitsudskiego, Rynek Kosciuszki

o 25 wrzesnia 2024 r. (sroda) — Modernizm i architektura PRL — Zbiorka o godz. 9:00
przy wejsciu do Galerii Alfa, od strony ul. A. Mickiewicza

Wyktady edukacyjne (pazdziernik-listopad 2024 r.)

Na sezon jesienno-zimowy zaplanowano serie wyktadéw edukacyjnych, ktérych
tematyka bedzie dotyczyta m.in. bezpieczenstwa, dietetyki oraz zdrowia, ze
szczegolnym uwzglednieniem problematyki chorob wieku starszego i psychogeriatrii.

Harmonogram wyktadow:

o 2 pazdziernika 2024 r., godz. 9:00 ($roda) — Zdrowe Srody z Podlaskim NFZ
(Internetowe Konto Pacjenta, zdrowe jadtospisy, info o programach
profilaktycznych) Wyktad + stoisko edukacyjne — prowadzi: Joanna Woroniecka,
Narodowy Fundusz Zdrowia

» 9 pazdziernika 2024 r., godz. 9:00 ($roda) — Jak dbac o stopy? — prowadzi:
Elzbieta Polewko, podolozka

« 17 pazdziernika 2024 r., godz. 9:00 (czwartek) — Depresja a poczucie samotnosci
— prowadzi: Prof. dr hab. Barbara Bien, Konsultantka Wojewodzka ds. Geriatrii

» 23 pazdziernika 2024 r., godz.9:00 ($roda) — Zdrowe zywienie i wzmacnianie
odpornosci senioréw — prowadzi: Anna Kuczkin, psychodietetyczka

« 28 pazdziernika 2024 r., godz. 9:00 (poniedziatek) — Profilaktyka onkologiczna —
prowadzi: lek. med. Katarzyna Bielawska, onkolozka



MZpewols pimed 10y

8 listopada 2024 r., godz. 9:00 (pigtek) — Profilaktyka kregostupa — prowadzi:
Michat Sieradzki, magister fizjoterapii

13 listopada 2024 r., godz. 9:00 (Sroda) — Bezpieczne finanse seniorow —
prowadzi: Ida Stefanowicz, ekspertka NBP Oddziat Okregowy w Biatymstoku
20 listopada 2024 r., godz. 9:00 (Sroda) — System gospodarowania odpadami
komunalnymi w Biatymstoku — prowadzi: Stawomir Andryszewski, Biuro
Gospodarowania Odpadami Urzedu Miejskiego w Biatymstoku

27 listopada 2024 r., godz. 9:00 (Sroda) — Trening pamieci i koncentracji —
prowadzi: Pawet Seroka, Fundacja Akademii Nauki w Biatymstoku.



fot. Dawid Gromadzki
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Projekt SItA SENIORA Il skierowany do osob 60+

edukacyjne
dia seniorow

w Centrum AktywnoSci Spotecznej
przy ul. Sw. Rocha 3 w Biatymstoku

SR s & Zdrowe $rody z Podlaskim NFZ (Internetowe Konto Pacjenta, zdrowe jadtospisy,
2 pﬂdelerl‘llkfi (erdq) informacje o programach profilaktycznych) | Wyktad + stoisko edukacyjne
godz. 9:00 Prowadzi: Joanna Woroniecka z Narodowego Funduszu Zdrowia
9 Pu&dZierniku (érOda) Jak dbaé o stopy?
godz. 9:00 Prowadzi: Elzbieta Polewko, podolozka

17 pazdziernika (czwartek) Depresja a poczucie samotnosci

godz. 9:00 Prowadzi: prof. dr hab. Barbara Bien, Konsultantka Wojewodzka ds. Geriatrii
23 pazdziernika (érOda) Zdrowe zywienie i wzmacnianie odpornosci senioréw
godz. 9:00 Prowadzi: Anna Kuczkin, psychodietetyczka

28 pazdziernika (poniedziatek) Profilaktyka onkologiczna

godz, 9:00 Prowadzi: lek. med. Katarzyna Bielawska, onkolozka
8 listopada (pigtek) Profilaktyka kregostupa
godz, 9:00 Prowadzi: Michat Sieradzki, magister fizjoterapii
13 listopada ($roda) Bezpieczne finanse senioréw
godz. 9:00 Prowadzi: Ida Stefanowicz, ekspertka z NBP Oddziat Okregowy w Biatymstoku
20 list &r System gospodarowania odpadami komunalnymi w Biatymstoku
8 O%ﬂd(gl-(()% Odd) Prowadzi: Stawomir Andryszewski z Biura Gospodarowania Odpadami,
godz. 9. Urzedu Miejskiego w Biatymstoku
27 listopada (§roda) Trening pamieci i koncentracji
godz. 9:00 Prowadzi: Pawet Seroka z Fundacji Akademii Nauki w Biatymstoku

Wigcej informacii:
Centrum Aktywnosci Spotecznej, ul. Sw. Rocha 3 w Biatymstoku
tel. 85 869 6374, cas@um.bialystok.pl, www.cas.bialystok.pl

Biatostocka Podlaskie
Rada Seniaréw
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Sfinansowano z dotacji budzetu Wojewoddztwa Podlaskiego
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nne wydarzenia

ramach projektu odbedzie sie rowniez wizyta studyjna Biatostockiej Rady Seniorow w
ugustowie i Suwatkach, gdzie cztonkowie rady bedg mogli wymienic sie
zdoswiadczeniami i dobrymi praktykami z innymi radami senioréw.
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