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Seniorze! Badz aktywnym
leszkancem swojego miasta!

rzeszow

Podsumowanie projektu
19 grudnia 2023




Projekt
rze! Badz aktywnym mieszkancem swojego miasta”
realizowany przez Stowarzyszenie Przyjaciot UTW wspolnie

z UTW - UR zostat dofinansowany z budzetu Miasta Rzeszowa
umowa nr 96/2023/PS z 14 sierpnia 2023.

Cele projektu:

| intgresujacych zajeciach oferowanych przez Uniwersytet
\ Trzeciego Wieku - UR,
1\Zacheta dla seniorow do wtaczenia sie w rozne rodzaje

\l

ktywnosci dostepne na terenie miasta Rzeszowa.




,oeniorze! Badz aktywnym mieszkancem swojego miasta”

ojektu:

Q Ograniczenie wykluczenia spotecznego i cyfrowego seniorow poprzez
zajecia na temat cyberbezpieczenstwa,

. Przekazanie praktycznych umiejetnosci radzenia sobie

Z| niebezpiecznymi sytuacjami podczas korzystania z Internetu | smartfona,
1 Przekazanie wiedzy i umiejetnosci w zakresie znaczenia zdrowego

“ bu zycia | sposobu odzywiania w przeciwdziataniu miazdzycy,

A Propagowanie aktywnosci fizycznej jako drogi do ograniczania
pedatnosci na stres, wahania nastroju a takze depresiji,

\Przetamanie obaw przed kontaktami spotecznymi po okresie lockdownu,
\Pobudzanie pasji i rozwijanie wtasnych umiejetnosci artystycznych,
 Yacheta dla nowych osob do podejmowania aktywnosci mimo
osiggnietego wieku.




Dziatania zaplanowane w projekcie
,oeniorze! Badz aktywnym mieszkancem swojego miasta!”

auguracja projektu w dniu 26 wrzesnia 2023 r.

1 Bezpieczenstwo technologiczno—cybernetyczne: wykiad i warsztaty

raktyczne,;

1 Profilaktyka zdrowego trybu zycia i zapobieganie miazdzycy -

warsztaty kulinarne z wyktadem o znaczeniu zdrowego zywienia
przeciwdziataniu miazdzycy;

0 Cwiczenia prozdrowotne w celu zwiekszenia ogélnego dobrostanu

bsychigznego I fizycznego seniorow:

Grupa | — Yoga na krzestach,

Grupa Il - cwiczenia rownowagi ciata | dna miednicy;

L1\ \Cwiczenia emisji gtosu dla cztonkow Choru ,,Cantilena”;

- ] potkanie podsumowujgce przebieg I rezultaty projektu

w dRilu 19 grudnia 2023r.




Spotkanie inaugurujace projekt w dniu 26 wrzesnia 2023r.

i UR zostaty wygtoszone prelekcje:

Podsumowanie projektu ,Seniorzy aktywni razem?”,

= |nformacja o celach i dziataniach projektu ,Seniorze! Bgdz aktywnym
mieszkancem swojego miasta’,

= Wyktad na temat cyberbezpieczenstwa,

= Wystgpienie Rzecznika prasowego NFZ.

W holu gtownym UR przy ul. Rejtana 16 C znalazly sie:

= Plapsze informacyjne na temat oferty UTW-UR,

\* Wystawa fotografii artystycznej Klubu fotograficznego UTW-UR,

\ Mystawa prac Klubu malarskiego.

\ olu dostepne byty stoiska z zakresu porad medycznych.

trakcie przerwy uczestnicy mogli skorzystac z poczestunku.
wydarzeniu uczestniczyto ponad 200 osob.
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wSeniorzy aktywni razem”

Dzien Otwartych Drzwi UTW-UR
26 wrzesnia 2023

Prelekcje o celach
A projektu ,,Seniorze!
Badz aktywnym
: : ;
Seniorze! Badz aktywnym mieszkarems

mieszkancem swojego miasta! . i ”
| | swojego miasta
S Arzeszow

B Y stolica innowacji Wyg*os”a

Dzien Otwartych Drzwi UTW-UR Maria SUChy

26 wrzesnia 2023 Prezes zarzadu S_P
UTW w Rzeszowie



Bezpieczenstwo technologiczno—-cybernetyczne:
w1 Prelekcja funkcjonariusza Policji na temat cyberbezpieczenstwa
trakcie Dnia Otwartych Drzwi 26 wrzesnia 2023.

Prelekcje na temat
G A A
" 'TA" cyberbezpieczenstwa

PROJECTION pryssem

st.asp. Krzysztof
Skiba

z Centralnego

Biura Zwalczania
Cyberprzestepczosci
Oddziat Rzeszow.




Wystapienie Rzecznika prasowego NFZ

Prelekcje na temat
profilaktyki
Profilaktyka to nie tylko badania, zdrowotnej
czyli stéw kilka o tym, jak nie chcemy by¢ zdrowi .

wygtosit
Rafat Sliz
Rzecznik prasowy
NFZ Oddziat
Rzeszow




Hol gtéwny UR przy ul. Rejtana 16 C podczas inauguracji projektu w dniu 26.09.2023r.




Hol gtowny UR przy ul. Rejtana 16 C podczas inauguracji projektu w dniu 26.09.2023r.




Hol gtowny UR przy ul. Rejtana 16 C podczas inauguraciji projektu w dniu 26.09.2023r.




d W warsztatach nt. bezpiecznego korzystania z Internetu, portall
agtecznosciowych i internetowych kont bankowych uczestniczyto
24 stuchaczy UTW — UR, w tym 19 kobiet i 5 mezczyzn.
ankietach wszyscy uczestnicy — 100% - ocenili zajecia bardzo dobrze.
szyscy uczestnicy na podstawie zajec projektu poleciliby uczestnictwo w UTW-
UR osobom w wieku 60+.
zasadnienie opinii wyrazity 4 osoby — 16,7 %:
Interesujgca i potrzebna wiedza z zycia codziennego. Pogfebienie wiedzy w
zakresie bezpieczenstwa w sieci. Przystepna forma podania wiedzy.
Doskonate przygotowanie prowadzgcego.
\ Jestem zadowolona, poniewaz nauczytam sie wielu nowych rzeczy.
Pogtebitem swojg wiedze, wymienitem doswiadczenia, otrzymatem od
yktadowcy odpowiedzi na liczne pytania.
Wszyscy ankietowani chcieliby ponownie uczestniczy¢ w zajeciach
o podobnym charakterze.




Warsztaty z bezpieczenstwa technologiczno—cybernetycznego
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Profilaktyka zdrowego trybu zycia i zapobieganie miazdzycy - warsztaty
z wyktadem o0 znaczeniu zdrowego zywienia W przeciwdziataniu
azdazycy. W warsztatach kulinarnych uczestniczyto 20 stuchaczy UTW — UR,

tym 16 kobiet | 4 mezczyzn. W ankietach wszyscy uczestnicy — 100 % - ocenili
ajecia bardzo dobrze. Wszyscy uczestnicy na podstawie zajeC projektu poleciliby
zestnictwo w UTW-UR osobom w wieku 60+. Uzasadnienie opinii wyrazito 10
0sob — 50 %:

Spaniate, profesjonalne przekazanie ciekawych, zdrowych przepisow na przygotowanie potraw,
stuzgcych zapobieganiu chorobom uktadu krgzenia, - prowadzgcy przekazat przydatne wskazowki,
Jjezeli chodzi 6 prace w kuchni, - mita atmosfera i wspolne gotowanie potraw o dziataniu
pkzeciwmiazdzycowym, - warsztaty kulinarne to fantastyczna forma spedzania czasu wolnego w
bardzo mitym gronie uczestnikow, profesjonale, urozmaicone, ksztatcgce warsztaty kulinarne,

- \ auka nie tylko zdrowego zywienia, ale takze tadnego podawania i dekorowania potraw, - autorskie

Arzepisy, - duzo ciekawych nowatorskich sposobow na obrobke kulinarng i podawanie potraw,
w miltej atmosferze gotowalismy, probowaliSmy smaki i uczylismy sie.

Wszyscy ankietowani chcieliby ponownie uczestniczy¢ w zajeciach
“ o podobnym charakterze.




Profilaktyka zdrowego trybu zycia
| zapobieganie miazdzycy
- warsztaty kulinarne







Cwiczenia prozdrowotne w celu zwiekszenia ogélnego dobrostanu
chicznego | fizycznego seniorow Grupa | — Yoga na krzestach.

cwiczeniach uczestniczyto 10 stuchaczek UTW — UR; w ankietach wszystkie
uczestniczki — 100 % - ocenity zajecia bardzo dobrze.

Wszystkie uczestniczki na podstawie zajec projektu polecityby uczestnictwo w
UTW-UR osobom w wieku 60+.

Uzasadnienie opinii wyrazito 10 oséb — 100 % uczestniczek:

- zZajecia Swietnie wptywajg na moJ stan zdrowia i Sprawnosc,

mojej kondycji, - chciatabym kontynuowac takie zajecia, - jestem bardzo zadowolona
en, - dzieki zajeciom czuje sie bardzo dobrze i nic mi nie dolega,

- zajecia dostosowane do wieku i prowadzone profesjonalnie, - dajg duzo radosci i zadowolenia,
czdje sie dobrze, - bardzo dobre dla mojego zdrowia i polecam wszystkim, ktorzy dbajg o swoje
rowie, - cwiczenia z oddechem uwalniajg stres i niepokoj, poprawiajg elastycznosc w ciele i w
ySlach, - jestem zadowolona z roznorodnosci cwiczen, ktore dobrze wptywajg na moje zdrowie
- znakomite podejscie prowadzgcych do uczestniczek,

- polecam uczestnictwo w zajeciach gimnastycznych, cate ciato pracuje nie moéwigc o
atmosferze, spotkaniach ze znajomymi,

zajecia super dla kazdego.




Cwiczenia prozdrowotne w celu zwiekszenia ogdlnego dobrostanu
znego | fizycznego seniorow: Grupa | — Yoga na krzestach.
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CW|czen|a prozdrowotne w celu zwiekszenia ogolnego dobrostanu psychicznego
2go seniorow: Grupa Il - éwiczenia rownowagi ciata i dna miednicy.
cniach uczestniczyto 10 stuchaczek UTW — UR; w ankietach wszystkie
uczestniczki — 100 % - ocenity zajecia bardzo dobrze. Wszystkie uczestniczki na
podstawie zajec projektu polecityby uczestnictwo w UTW-UR osobom w wieku 60+.
Uzasadnienie opinii wyrazito 10 oséb — 100 % uczestniczek:
- zajecia prowadzone bardzo dobrze, - atmosfera przyjazna, zyczliwa, czuje sie bardzo
gopiekowana, - w moim wieku mobilizowanie ciata do ruchu jest niezbedne,
estem bardzo zadowolona i chciatabym nadal w nich uczestniczyc, - zajecia te bardzo dobrze
ofywajg na’moje zdrowie fizyczne i psychiczne i bardzo bym prosita o wiecej takich zajec,
-\zajecia sprawiajg mi duzo radosci, po nich czuje sie b. dobrze, lekko, sprawnie — bardzo
nrosze 0 wiecej takich zajec. - zajecia dobrze wptywajg na moje samopoczucie,
- pholeci abym zajecia innym osobom, jako bardzo korzystne dla starszych osob,
- prajekt jest bardzo potrzebny, dzieki cwiczeniom utrzymujemy sprawnosc fizyczng
stosawnq do wieku, poprawiamy nastroj i pozytywne myslenie,
) enia sq niemiernie potrzebne, ruch jest niezbednym elementem zycia, a dla ludzi

- CWICE
sta ‘ ch jeszcze mozliwosc kontaktow z innymi osobami.




wiczenia prozdrowotne w celu zwiekszenia dobrostanu psychicznego i
8860 senlorow Grupa ll: éwiczenia rownowagi mala | dna mlednlcy.
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Rozwijanie pasji i zainteresowan poprzez zajecia ze spiewu
cwiczenia emisji gtosu dla cztonkow Choru CANTILENA.

\ ¢wiczeniach emisji gtosu uczestniczyto 30 oséb — stuchaczy UTW-UR: 22 kobiety
|8 mezczyzn. W przeprowadzonych ankietach 29 osob - 96,7 % ocenito zajecia
bardzo dobrze”, 1 osoba - 3,3 % ,raczej dobrze”.

szyscy 100% na podstawie zajecC projektu poleciliby uczestnictwo w UTW-UR
osobom w wieki 60+.

zasadnienie opinii wyrazity 2 osoby - 6,7%:

Zajecia bardzo ciekawe, wielozadaniowe, urozmaicone, prowadzone z usmiechem,
(v pogodne] atmosferze,
A\ DuZo Skorzystatem. Mam porownanie, bo uczestniczytem juz w podobnych

zajeciach z innymi, profesjonalnymi trenerami w Polsce i w USA.

) 4

C iczenia emisji glosu dla cztonkow Choru CANTILENA odbywaty sie
w pomieszczeniach SODK ,KARTON" — dziekujemy!




Cwiczenia emisji gtosu dla Chéru UTW-UR ,,Cantilena”.




Cwiczenia emisji gtosu
dla Choéru UTW-UR
,Cantilena” w SODK ,KARTON".

|
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T M Cwiczenia emisji glosu
FI™ dla Chdéru UTW-UR ,Cantilena”
w SODK ,KARTON".




Rezultaty ,,policzalne” dziatan, zrealizowanych na rzecz uczestnikow zadania
I@ZREC00 ,,Seniorze! Badz aktywnym mieszkancem swojego miasta” to objecie
IIC tgcznie 94 seniorow — beneficjentow bezposrednich, z tego:
2@ stuchaczy uczestnikow warsztatow z zakresu cyberbezpieczenstwa;
20 osob uczestnikow warsztatow kulinarnych dotyczgcych zdrowego zywienia
10 osob uczestniczek ¢wiczen Yoga na krzestach
10 osob uczestniczek cwiczen rownowagi ciata i dna miednicy
30 stuchaczy UTW-UR uczestnikow ¢wiczen emisji gtosu.
Inauguracji projektu w dniu 26 wrzesnia 2023r. uczestniczyto ponad 200 osob.
odobnej 'rekwencji oczekujemy dzisiaj podczas podsumowania projektu.

Vszyscy ankietowani — 100 % chcieliby ponownie uczestniczy¢ w zajgciach o
pa@dobnym charakterze, jak tez poleci¢ uczestnictwo w UTW-UR osobom w wieku 60+.
gamym odsetek zadowolonych uczestnikow, zaktadany w ofercie jako 90%, zostat
praekroczony.

Wskystkie zaplanowane w projekcie dziatania na rzecz spotecznosci seniorow —
stuchaczy UTW-UR oraz mieszkancow Rzeszowa zostaty zrealizowane.




Statystyka projektu ,,Seniorze! Badz aktywnym mieszkancem
swojego miasta!”

Szacowana liczba uczestnikow zaplanowanych 7 rodzajow
dziatan: dwa spotkania otwarte w duzej auli Uniwersytetu
Rzeszowskiego dla okoto 400 osob,
warsztaty specjalistyczne dla 94 osob;

* Budzet projektu: 41 050,00 zi;

» Srédni koszt udziatu uczestnika warsztatow i ¢wiczen:

10,00 zi;

ofinansowanie z budzetu Miasta Rzeszowa: 36 420,00 zt;

Udziat niefinansowy SP UTW (praca spoteczna cztonkow):

4 630,00 zt.




Liczba Liczba |[Liczba |[Odsetek
Rodza] dziatania stuchaczy |ankiet |ocen ocen bdb.
bdb.

Inauguracja projektu 206 - - -
26.09.2023
Bezpieczenstwo 24 24 24 100 %
cybernetyczno — technolog.

3. [Warsztaty kulinarne —zdrowy 20 20 20 100 %
tryb zycia

}/ Cwiczenia prozdrowotne — 10 10 10 100 %
Yoga na krzestach

5. |Cwiczenia rownowagi ciata i 10 10 10 100 %
dna miednicy

6. |Cwiczenia emisji gtosu dla 30 30 29 96,7 %
Choru ,Cantilena”

7. |Podsumowanie projektu 150 - - -
19.12.2023

8. |Dziatania 2.- 6. 94 94 93 98,9 %
RAZEM




Statystyka projektu ,,Seniorze! Badz aktywnym
mieszkancem swojego miasta!”

Koordynacja projektu:

Maria Suchy, Danuta Kamieniecka — Przywara, Ewa Wojcik;
* Autorstwo oferty ztozonej w konkursie Urzedu Miasta:
Bogustawa Bednarz, Maria Suchy, Danuta Kamieniecka —
Przywara, przy udziale: lreny Fabianskiej, Kazimiery Rzgsa, Ewy
laseckiej | Wiestawy Sobala - Chtopek.

Inauguracja projektu 26 wrzesnia 2023r.,
Podsumowanie projektu 19 grudnia 2023r.,
Czas trwania projektu: 14 sierpnia — 31 grudnia 2023r.




Ztozone w ofercie
niorze! Badz aktywnym mieszkancem swojego miasta!”
zobowigzanie do propagowania wsrod mieszkancow Rzeszowa
spedzania wolnego czasu poprzez aktywny udziat w Uniwersytecie
Trzeciego Wieku UR realizujemy na biezaco na naszej stronie
Internetowe] www.ur.edu.pl/uniwersytet/utw

lele zawdzieczamy mediom lokalnym - dziekujemy.

y wszystkim osobom, ktore zaangazowaty sie w przygotowanie
oferty i realizacje projektu

,Seniorze! Badz aktywnym mieszkancem swojego miasta’!

DZIEKUJE ZA UWAGE.



http://www.ur.edu.pl/uniwersytet/utw

Prezentacje podsumowujgcg projekt ,,Seniorze! Badz
aktywnym mieszkancem swojego miasta.”, realizowany
przez Stowarzyszenie Przyjaciot UTW w Rzeszowie
wspolnie z Uniwersytetem Trzeciego Wieku UR opracowata

Maria Suchy — prezes Zarzgdu Stowarzyszenia.

korzystane w prezentacji zdjecia wykonali cztonkowie Klubu

Foto, uczestnicy warsztatow kulinarnych i cztonkowie Chéru
,Cantilena”:

Zofia Domino, Magdalena Jankisz, Bogumita Krypel, Janusz

Obarski, Ewa Piasecka.

Rzeszow, 19 grudnia 2023 r.



