MOSiR Katowice wsplera
seniorow w ramach akcji
»,rozRuszamy po Covidzie”

735 480 548 — zapisz ten numer telefonu. Pomoze on bliskim Ci
seniorom rozrusza¢ sie po Covidzie! Ponad 600 wizyt i zajed,
rozdane setki sztuk specjalnej broszury, zajecia grupowe, w
tym organizowane na indywidualne prosby - MOSiR Katowice
podsumowuje blisko 12 miesiecy projektu ,rozRuszamy po
Covidzie” 1 przygotowuje sie na dziatania po obecnej, piatej
fali pandemii.

W marcu ub. roku MOSiR Katowice ruszyt z pilotazowym projektem
»rozRuszamy po Covidzie”, ktérego idea nawigzuje do programu
ztota rgczka dla seniora. Z ta réznicg, ze w domach starszych
katowiczan zamiast fachowca od drobnych napraw zjawia sie
wykwalifikowany pracownik MOSiR Katowice. Jego zadaniem jest
przeprowadzenie szczegbétowego wywiadu, na bazie ktdrego
proponuje zestaw ¢wiczehA dostosowanych do mozliwo$ci danej
osoby. W kolejnych dniach odbywa dwie dodatkowe wizyty, w
trakcie ktérych kontroluje postep w wykonywaniu d¢wiczen i
proponuje ewentualne modyfikacje.

— Kolejne obostrzenia i lockdown'y sprawity, ze wiele o0s6b
starszych juz trwale ograniczyto swoja aktywnosc¢, jeszcze
wiecej czasu spedzajgc w domu przed telewizorem. To powoduje
pogorszenie stanu zdrowia 1 samopoczucia. Projekt ,rozRuszamy
po Covidzie” ma da¢ pewien impuls, pokaza¢ jak wazna jest
aktywnos¢ dla stanu zdrowia i samopoczucia senioréw -
mowi Marcin Krupa, prezydent Katowic.

Oprécz wizyt domowych, elementami projektu staty sie
zaprojektowane specjalnie na te okazje foldery (graficznie
dostosowane do potrzeb oséb starszych — m.in. z wieksza
czcionkag i zdjeciami) zawierajgce 36 rdéznego rodzaju ¢wiczen
wykorzystywanych przy planowaniu treningdéw dla seniordéw, a
takze zajecia grupowe. Ich celem byto zwiekszenie liczby osdb
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korzystajgcych z programu oraz wprowadzenie elementu kontaktu
z réwiesnikami, ktéry dla seniorow, bardzo czesto samotnych,
jest takze niezmiernie wazny. W sumie w ramach projektu odby*o
sie ponad 600 wizyt i zajec.

— Sitg rzeczy, zainteresowanie programem uzaleznione od
sytuacji epidemicznej. Szczyt 5 fali, ktory wtasnie przezywamy
jest dobrym momentem na podsumowanie tego co byto oraz
przygotowanie sie do tego, co bedzie na wiosne. Zdecydowalismy
sie na dodruk broszur, nowe kanaty promocji oraz stworzenie
oferty wiekszej liczby zaje¢ grupowych — méwi Michat Wojaczek,
Kierownik Dziatu Sportu i Obstugi Klienta w MOSiR Katowice.
— Bedziemy prosi¢ takze osoby mtodsze, dzieci, wnuki
katowickich seniordéw o informowanie ich o naszej ofercie. Na
specjalne zyczenie (np. lokalnych osiedlowych klubdéw seniora)
bedziemy takze organizowali dedykowane zajecia - dodaje.

Zasady projektu ,rozRuszamy po covidzie!”

1. Wizyta nie moze by¢ traktowana, jako zastepstwo
rehabilitacji zleconej przez lekarza.

2. W pierwszej kolejnosci kwalifikowane do wizyty beda
osoby zaszczepione przeciwko COVID-19 powyzej 60-roku
zycia.

3. Wizyta jest bezptatna.

4. Wizyta moze zostac odwotana lub przesunieta z przyczyn
niezaleznych.

5. Maksymalny czas obecno$ci trenera to 60 minut. Mozliwe
bedg 3 wizyty u jednej osoby.

6. Przed wejsciem do mieszkania/domu trener bedzie okazywat
specjalng legitymacje i zaswiadczenie z MOSiR Katowice.

7. Zgtoszenia sa przyjmowane telefonicznie pod numerem + 48
735 480 548.



il MoOSIR
Katowice

1.Pozycja
wyjsciowa

. lezenie na plecach,
« nogi ugiete
w stawach
biodrowych
i kolanowych,
. stopy oparte
o podtoze,
. tokcie na
wysokosci bioder

2.Zakres ruchu

« uniesienie bioder do
gory tak, aby brzuch
1 uda stanowity
jedna linie,

- pozycje
utrzymujemy przez
6-12 sekund

3.Powrdt do
pozycji

wyjsciowej

¢wiczenie
powtarzamy
6-15 razy
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