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Projekt Sita Seniora

Miasto Biatystok przystapito do realizacji projektu pod nazwa ,,SILA SENIORA”
dofinansowanego z budzetu Wojewddztwa Podlaskiego w ramach zadania pn.
»Wspotpraca z Podlaskimi Radami Seniorow”. Na aktywizacje osob starszych
oraz zapobieganie ich wykluczeniu spotecznemu Biatystok otrzymat 30 000 zt.
Projekt realizowany jest przy wspotpracy z Biatostockg Rada Senioréw.

Zadanie ma na celu ograniczenie wykluczenia spoteczno-kulturalnego wsrod
biatostockich senioréw, polepszenie jakosci zycia i poczucia wspoétuczestnictwa w zyciu
spotecznym, a takze nabywanie przydatnej wiedzy praktycznej. Projekt wspiera
promocje aktywnosci ruchowej, zdrowego stylu zycia, podniesienia Swiadomosci
zdrowotne;.

Zadanie ,SILA SENIORA” skupia sie na 3 dziataniach tematycznych, ktore zostaty
wskazane przez samych senioréw jako wazne dla lokalnego srodowiska.

Edukacja cyfrowa - nie straszne seniorom nowinki
technologiczne

Prowadzenie punktu porad cyfrowych skierowanego do senioréw (osoby powyzej 60
r.z.) zamieszkujgcych Miasto Biatystok. Porady udzielane sg w formie stacjonarnej
(indywidualnie lub grupowo) oraz w razie potrzeby telefonicznie. Porady obejmag
dorazng pomoc i instruktaz obstugi sprzetu z zakresu podstawowej wiedzy
teleinformatycznej, niewymagajgcej podawania wrazliwych danych (np. umowienie
wizyty w urzedzie lub do lekarza, zalozenie poczty elektronicznej). Ustuga, w zatozeniu,
realizowana bedzie na sprzecie nalezgcym do seniora (w przypadku braku mozliwosci
przyniesienia wtasnego wyposazenia zostanie zapewniony sprzet w punkcie porad).

Punkt zlokalizowany w Centrum Aktywno$ci Spotecznej przy ul. Sw. Rocha 3 otwarty
bedzie do 15 grudnia 2023 r. i bedzie dziatat dwa razy w tygodniu:


https://cas.bialystok.pl/pl/dlamieszkancow/projekt-sila-seniora.html?PageSpeed=noscript&print=1
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« poniedziatek godz. 13:30-16:30,
« Sroda godz. 8:00-13:00.
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Kultura i edukacja zdrowotna - zdrowo i kulturalnie z myslg
0 seniorach
Tematyczne spotkania edukacyjne z zakresu bezpieczenstwa i zdrowego stylu zycia

beda sie odbywaly w Centrum Aktywno$ci Spotecznej przy ul. Sw. Rocha 3 w $rody od
4 pazdziernika do 15 listopada (z wyjatkiem 1 listopada).
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Wyktady poprowadzg specjalisci z doswiadczeniem praktycznym w danej dziedzinie.
Dodatkowo, uczestnicy wyktaddw otrzymajq bezptatne bilety wstepu do jednostki
kulturalnej Miasta Biatystok (kino Forum BOK).

Czes¢ z puli biletébw zarezerwowana zostata dla senioréw, ktérzy zdecydujg sie na
zatozenie Karty Aktywnego Seniora (od pazdziernika w Punkcie Obstugi Pasazera
BKM). Liczba biletow jest ograniczona — do rozdania jest 300 sztuk biletow, z czego 50
dostepne w Punkcie Obstugi Klienta BKM.

Wyktadowe Srody - cykl spotkan edukacyjnych dla senioréw

e 4.10.2023 r. godz. 9.00 — Katarzyna Cimek, dietetyczka — Jak wesprze¢ odpornosc
dietg i stylem zycia

« 11.10.2023 r. godz. 9.00 - st. insp. Marta Rybnik, mt. spec. Krzysztof Tyszka, Straz
Miejska w Biatymstoku — Pierwsza pomoc przedmedyczna

« 18.10.2023 r. godz. 13.00 — Prof. dr hab. Barbara Bien, Konsultantka Wojewodzka
ds. Geriatrii — Zaburzenia pamieci w wieku starszym — jak postepowac?

e 25.10.2023 r. godz. 9.00 — dr Monika Bloch, dentystka — Profilaktyka chordb jamy
ustnej u 0sob starszych

e 1.11.2023 r. — przerwa

« 8.11.2023 r. godz. 9.00 — Prof. dr hab. Halina Car, lekarka, kierowniczka Zaktadu
Farmakologii DoSwiadczalnej w Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku —
Bezpieczenstwo terapii, stosowanie lekow i suplementow diety

« 15.11.2023 r. godz. 13.00 — asp. Joanna Gustak, asp. Marta Gawienczyk,
Komenda Miejska Policji w Bialymstoku — Swiadomy Senior — Bezpieczny Senior

e 22.11.2023 r. godz. 9.00 - Stawomir Andryszewski, Departament Gospodarki
Komunalnej, Urzad Miejski w Biatymstoku — System gospodarowania odpadami
komunalnymi w Biatymstoku — zasady prawidtowej segregacji odpadow
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port i rekreacja - sprawny senior to szczesliwy senior

Promocja aktywnosci fizycznej. Na roznych osiedlach Miasta Biatystok odbedzie sie 60
@godzin zajec sportowych dedykowanych mieszkancom powyzej 60 r.z. Zajecia bedg
gobejmowaé aktywnosci dostosowane do wieku i mozliwosci uczestnikéw (typu nordic
%Nalking, cwiczenia korekcyjne). Odbywac sie bedg na swiezym powietrzu z
wykorzystaniem infrastruktury miejskiej (np. parki, boiska, sitownie pod chmurka).
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Grafik zaje¢ do 20 pazdziernika:

» poniedzialki — osiedle Starosielce (punkt zbiorki: sitownia pod chmurkg przy ul.
Szkolnej)

godz. 8.00 — nordic walking
godz. 9.00 — gimnastyka

» wtorek — osiedle Wygoda (punkt zbiérki: sitownia pod chmurkg przy ul. A. Fredry
(,Balaton”))

godz. 8.00 — nordic walking
godz. 9.00 — gimnastyka
« Sroda — osiedle Mickiewicza
godz. 8.00 — nordic walking (punkt zbiorki: lodowisko przy ul. 11 Listopada 28)

godz. 9.00 — gimnastyka (punkt zbiorki: sitownia pod chmurka przy ul. A. Mickiewicza
(Ogrodek Jordanowski))

» czwartek — osiedle Bacieczki
godz. 8.00 — nordic walking (punkt zbiorki : przy ulicy H. Kottataja 75 (rog bloku))

godz. 9.00 — gimnastyka (punkt zbiorki: sitownia pod chmurka przy ul. Z. Herberta 107
(Bulwary $w. Jana Teologa))

 pigtek — osiedle Antoniuk (punkt zbiérki: sitownia pod chmurkg przy ul. Wierzbowej
(Park Antoniuk, Antoniuk Street Workout))

godz. 8.00 — nordic walking
godz. 9.00 — gimnastyka

Wiecej informacji mozna uzyskac w siedzibie Centrum Aktywnosci Spotecznej, przy ul.
Sw. Rocha 3, wysytajac email na adres cas@um.bialystok.pl lub dzwoniac na numer tel.
85 869 6374.
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<Plakat informacyjny o zajeciach sportowych

w.Plakat informacyjny Sita Seniora Wyktady edukacyjne

Tekst alternatywny do grafiki informacyjnej Projekt Sita Seniora Plakat ogolny ( 13.53 KB )Q
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Grafika informacyjna Projekt Sita Seniora Wyktady edukacyjne ( 2.51 MB )
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Grafika informacyjna Projekt Sita Seniora Zajecia sportowe ( 2.47 MB )
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