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Wstep

Poradnik zawiera osiem scenariuszy warsztatow: kulinarnych
i informatycznych dla oséb starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub
percepcjg. Od poczatku nasza publikacja pomys$lana byta jako zbior
materiatow stanowigcych praktyczng pomoc i inspiracje dla tych, ktérzy
chcieliby, przeprowadzi¢ warsztaty kulinarne i informatyczne dla os6b
starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjg, w czasie ktorych

osobami prowadzgcymi zajecia jest mtodziez w wieku szkolnym.

Materiaty tu zgromadzone skierowane sg do wszystkich osob, ktore
chciatyby prowadzi¢ takie zajecia — niezaleznie od stazu pracy, czy tez
przestrzeni  dziatania.  Scenariusze ,Kapsuta czasu- recepta na
samotnos¢” mozna, a wrecz nalezy przeksztatcac i adaptowac do réznych

warunkow i potrzeb.

Autorkami scenariuszy sg nauczyciele Szkoty Podstawowej im. Swietego
Brata Alberta w Zurawiczkach, ktorzy przeprowadzili takie warsztaty i na
ich podstawie zostalty opracowane prezentowane scenariusze.
Publikowane materialy sg wynikiem ich wspoétpracy oraz wymiany

pomystow.
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Skrécony opis warsztatéw

WARSZTATY KULINARNE

Wolontariusze miodziez w czasie warsztatow bedzie uczyla seniorow
przygotowania zdrowych zestawéw Sniadaniowych, przekgsek, deserow i
przyktadowych propozycji na kolacje. Pokaza, ze positki te mozna szybko
i zdrowo przygotowac i mogg to to byC inne propozycje niz tradycyjna
kanapka. Innowacyjne jest to, ze to mtodziez wystepuje w roli trenerow —
prowadzgcych warsztaty oraz  wykorzystanie do przygotowywania
proponowanych positkow produktow mato znanych
i rzadko goszczacych na stotach osob starszych. Wolontariusze
zademonstrujg zdrowe, mato popularne sktadniki spozywcze, ich wartosci
odzywcze i szybki sposdb przygotowania, co réwniez bedzie atrakcjg dla
0sOb starszych — uczestnikdw warsztatow. Warsztaty bedg sktadac sie z
dwoch czesci: teoretycznej i praktycznej. Czesc¢ teoretyczna odbywac sie
bedzie w pomieszczeniu z dostepem do Internetu. Ponadto
pomieszczenie to powinno by¢ wyposazone
w rzutnik, ekran lub tablice interaktywng. Pomieszczenie musi by¢
przygotowane do spotkania z seniorami — wygodne krzesta, przestrzen do
poruszania sie. Optymalnym rozwigzaniem bedzie usuniecie tawek,
ponadto musicie dysponowac sprzetem umozliwiajgcym projekcje
prezentacji multimedialnych i filméw instruktazowych na uzytek
warsztatow. Jest to atrakcyjna forma przekazu dla osob starszych.
Mozecie tez przygotowac krotkie filmy instruktazowe. Mogg one zostac

nagrane w czasie szkolen wolontariuszy.
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Czesc teoretyczna powinna obejmowacC krétkg prezentacje na temat
produktéw i potraw, ktére zostang przygotowane w czasie czesci
praktycznej. Najlepiej jak zostanie przygotowana prezentacja
multimedialna lub film. Formy te z pewnoscig bedg atrakcyjne dla
uczestnikow warsztatow, a mtodziez — wolontariusze bedg mogli
swobodnie przekazac¢ informacje. Uczniowie powinni tez zaprezentowac
dziatanie sprzetéw AGD, ktére bedg uzyte w czasie warsztatow
praktycznych. Wymaga to wczesniejszego przygotowania wolontariuszy
do takiej aktywnosci w czasie warsztatow, stgd przeprowadzenie
symulacji takich warsztatow jest potrzebne i bardzo utatwia prowadzenie
warsztatow wiasciwych dla osob starszych z ograniczong mobilnoscig

i/lub percepcja.

Warsztaty praktyczne powinny odbywaé¢ sie w matych zespofach
ztozonych z trzech seniorow i dwoch ucznidw. Przebieg kazdych
warsztatow powinno nadzorowaé¢ dwdch - trzech treneréw — nauczycieli.
Czes¢ praktyczna powinna odbywac sie przy pieciu wczesnigj
przygotowanych stanowiskach z potrzebnymi produktami i sprzetem.
Trzeba réwniez wzigé pod uwage szybkg meczliwosc¢, ograniczong
mobilnos¢ i/lub percepcje przy aranzacji tych stanowisk. Dostep do
stanowisk powinien zapewnia¢ swobode w poruszaniu sig, powinny
zostaC przygotowane krzesta dla osob starszych, ktére majg problemy
Z poruszaniem sie, mogg pracowac w pozycji siedzgcej, jak pokazat okres
testowania nie stanowi to Zzadnego problemu. Kazda grupa powinna
otrzymac do przygotowania jedng potrawe. Uczniowie przed warsztatami
praktycznymi powinni zaprezentowac zdjecia przygotowywanych potraw,
sktadniki i sposob przyrzgdzenia oraz etapy przygotowywania. Podczas
warsztatow to uczniowie udzielajg wskazdéwek, kierujg pracg decydujg o

4
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kolejnosci wykonywanych czynnosci — sg nauczycielami dla uczestnikéw
warsztatow. Osoby starsze, jak pokazat okres testowania bardzo chetnie
nawigzujg relacje
I kontakt z mtodymi wolontariuszami i pracujg pod ich kierunkiem. Efektem
warsztatow bedg gotowe zestawy sniadaniowe, przekaski petne energii,
desery i przyktady dan, ktdére mogg stanowic positek na kolacje. Na jeden
warsztat trzeba przeznaczyc¢ ok. trzech godzin. Godzina to przygotowanie
stanowisk pracy w czasie warsztatow (przed przybyciem uczestnikéw) i
dwie godziny na wspdlne gotowanie. Stanowiska przygotowujg trenerzy i
wolontariusze. Stanowisko warsztatowe to przygotowane produkty oraz
sprzet i urzadzenia, ktore bedg niezbedne w czasie warsztatow do
przygotowania wskazanych potraw. Czesc¢ teoretyczna to ok. pot godziny.
W trakcie warsztatow konieczna jest rowniez przerwa, osoby starsze z
ograniczong mobilnoscig i/lub percepcja szybko sie meczg, dlatego
potrzebne jest przygotowanie napojow, cieptych i zimnych i jakiejs formy
przekagsek.

Nad bezpieczenstwem uczestnikow warsztatow, ale tez nad ich
przebiegiem czuwajg osoby doroste. Powinny one tez petni¢ role
opiekunow, szczegolnie osob potrzebujgcych takiego zewnetrznego
wsparcia. Okres testowania jednak pokazat, ze uczestnicy sg tak zajeci
aktywnosciami proponowanymi przez wolontariuszy, ze dorosli

opiekunowie obserwujg z boku zajecia i ograniczajg swojg aktywnosc.

WARSZTATY INFORMATYCZNE
Proponujemy cztery warsztaty informatyczne o nastepujgcej tematyce:
WARSZTATY ,Rozrywka seniora —jak sie nie nudzi¢. Wykorzystanie

aplikacji do rozwigzywania krzyzowek, gry, wirtualne zwiedzanie”
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WARSZTATY ,oenior na spacerze —jak dba¢ o zdrowie.
Wykorzystywanie aplikacji do monitorowania zdrowia — wyszukiwanie
informacji na temat zdrowia”

WARSZTATY ,Senior w kontakcie —jak korzysta¢é z narzedzi do
komunikowania sie — wyszukiwanie informacji. Wykorzystywanie
komunikatorow”

WARSZTATY ,Senior w podrozy — jak sie nie zgubic¢. Bezpieczenstwo

w Internecie”

Warsztaty informatyczne ,Senior Smart - seniorzy w wirtualnym swiecie:
warsztaty powinny odbywacC sie w pracowni wyposazonej w sprzet
informatyczny z dostepem do Internetu. Wolontariusze pod opieka
instruktoréw zapoznajg seniorow z obstugg komputera, z Internetem,
z mozliwosciami szybkiego wyszukiwania potrzebnych informacji np. na
temat zdrowia, przepisy kulinarne, wiadomosci, z formami komunikaciji.
Zapoznajg tez osoby starsze z zasadami bezpiecznego korzystania
z Internetu, jak spedzac czas wolny — gry typu; warcaby, szachy, pasjans,
w jaki sposdb mozna wybra¢ w wirtualng podroz do muzeum. Warsztaty
informatyczne — beda to spotkania, na ktérych wolontariusze wprowadzg
grupe odbiorcéw w swiat wspoétczesnej technologii, ktora niestety dla oséb
starszych szczegodlnie w srodowisku wiejskim jest nieznana i obca dla
wiekszosci starszych osob. Pokaza, ze starsze osoby mogg obstugiwac
telefony komorkowe, komputery w swoim codziennym zyciu, warsztaty
pozwolg pokaza¢, w jaki sposdb mozna wykorzystywa¢ nowoczesne
technologie na co dzien. Korzystajgc
Z prezentacji wolontariusze pokazg uczestnikom warsztatow rézny sprzet
technologiczny typu, np. telefony komérkowe, smartfony, tablety, laptopy,
komputery stacjonarne. Zapoznajg ich z praktyczng obstugg tego typu
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urzgdzen. Miodzi ludzie pokazg tez, w jaki sposdb mozna wykorzystywac
dostepne obecnie komunikatory spotecznosciowe. Zachecg osoby starsze
do korzystania z takich urzgdzen w celu nawigzywania bezpiecznych
kontaktéw w zyciu spotecznym. Warunkiem powodzenia innowacji jest

stworzenie odpowiednich warunkow do przeprowadzenia warsztatow.

Kadra koordynujgca warsztaty

Zespot trenerow stanowi dwie- trzy osoby doroste. Jezeli nie mamy
doswiadczenia w pracy z osobami starszymi z ograniczong mobilnoscig
i/lub percepcjg mozna réwniez nawigzacC wspotprace z osobg na co dzien
pracujgcg z osobami starszymi o ograniczonej mobilnosci i/lub percepciji,
ktdra udzieli niezbednych wskazdéwek i rad i przedstawi nam specyfike
pracy. Pomoze to z pewnoscig przygotowa¢ wolontariuszy do
prowadzenia zajeC warsztatowych. Zadaniem osob dorostych jest
przygotowanie  wolontariuszy do  warsztatbw oraz  zadbanie
o bezpieczenstwo w czasie zaje¢. Osoby doroste sg caty czas obecne
w czasie warsztatdw, wspierajg ucznidow i 0soby starsze z ograniczong
mobilnoscig i/lub percepcjg, monitorujg, ewentualnie korygujg dziatania
wolontariuszy. Zajecia warsztatowe prowadzg jednak uczniowie, zaréwno

czesc teoretyczng, jak i praktyczng.

Wymagania i warunki wstepne do przeprowadzania zajeé
warsztatowych

Kto moze wdrozy¢ innowacje?

Rozwigzanie to mogg wdrozy¢ szkoty, Swietlice lub podobne instytucje,
ktére przede wszystkim posiadajg odpowiednio przygotowane
pomieszczenia — kuchnie oraz pomieszczenia, w ktéorych mozna
zorganizowac stanowiska warsztatowe, dysponujg salg

7
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z dostepem do Internetu, rzutnikiem, ekranem itp. Warsztaty nalezy
podzieli¢  podzielone na czes¢ teoretyczng i praktyczng. Czesc
teoretyczna bedzie miata miejsce w sali z wykorzystaniem tablicy
multimedialnej (ewent. rzutnika i ekranu) oraz przenosnych urzgdzen
informatycznych. Sala musi by¢ przygotowana do prowadzenia zajec
z osobami starszymi. Optymalnym rozwigzaniem jest, by wszystkie
pomieszczenia znajdowaty sie na jednym poziomie i pozbawione byty
barier architektonicznych w poruszaniu sie. Sala musi by¢ wyposazona
w wygodne krzesta, znajdowac sie tam musi rowniez sprzet umozliwiajgcy
projekcje prezentacji multimedialnych i filmow instruktazowych na uzytek
warsztatow. Ponadto nalezy usungc¢ zbedne sprzety, ktore utrudniatyby
poruszanie sie seniorom z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcja.
Czesc praktyczna odbywac sie moze
w pomieszczeniu kuchennym Ilub innym pomieszczeniu, w ktérym
organizatorzy zapewnig mozliwos¢ korzystania ze sprzetu AGD. Na czas
prowadzenia warsztatéw nalezy dysponowac rowniez urzgdzeniami AGD
typu mikser, robot kuchenny, blender, kuchenka mikrofalowa, krajalnica
itp. Do przeprowadzenia warsztatow konieczne jest rowniez posiadanie
naczyn; potmiskéw, garnkéw, patelni, kubkow, tyzek, szklanek, filizanek,

talerzy i talerzykéw.

Model scenariusza zaje¢ warsztatowych ,, Kolacja na milty wieczér”

8
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dla oséb starszych z ograniczong mobilnoscia i/lub percepcja

Cel ogéiny

Zapoznanie 0so6b starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjg ze
sposobem przygotowywania szybkich przyktadowych zdrowych positkow
na kolacje

Cele szczego6towe

- zZbudowanie zaufania i poczucia jednosci;

- podniesienie kondycji psychofizycznej o0s6b starszych —
uczestnikow warsztatow;

- integrowanie srodowiska seniorow z mtodziezg szkolng;

- nabycie przez uczestnikow warsztatow umiejetnosci
przygotowywania zdrowych, kolorowych, smacznych i lekkich
kolaciji;

- zapoznanie o0s6b starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub
percepcjg z wartosciami odzywczymi wybranych produktow
spozywczych potrzebnych do przygotowania proponowanych dan
kolacjowych;

- demonstrowanie i rozwijanie umiejetnosci wykorzystania sprzetu
kuchennego - Dblender, mikser, kuchenka z piekarnikiem
elektrycznym, robot kuchenny

- ksztaltowanie zdrowych nawykéw zywieniowych osob starszych
z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcja;

Uczestnicy:
- 0soby starsze z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjg — 15 osob

- wolontariusze - 10 oséb (mtodziez w wieku od 13 roku zycia)
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- trenerzy — 2 osoby - koordynatorzy warsztatow — zadbanie
0 bezpieczenstwo uczestnikdbw warsztatow oraz czuwajgcy nad
przebiegiem warsztatéw

- opiekun oséb starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcja-

pomocC W poruszaniu sie osobom z ograniczong mobilnoscig

Metody pracy:

Metoda pokazowa, instruktaz, dziatanie praktyczne

Formy pracy:

indywidualna i grupowa

Szczegbtowy opis przebiegu warsztatéw
Krok |

1.

Przybycie uczestnikbw warsztatow — wolontariusze pomagajg
w dotarciu do sali, gdzie bedg odbywaty sie warsztaty — czesc
teoretyczna — pomoc w zajeciu miejsc

Rytuat powitania czyli powitanie uczestnikow warsztatow — to pierwsza
czesc otwierajgca warsztaty, ktorej celem jest przywitanie uczestnikow
na poczatku zaje¢ i — co ma szczegolne znaczenie - integrowanie
uczestnikdw i wolontariuszy - funkcja: integracyjna, stymulacja
motoryczna

Proponujemy muzyczne powitanie - jeden z prowadzgcych
wolontariuszy witgcza utwér, w ktérym wystepuje jakas powitalna fraza,
np. ,Dzien Dobry”, ,Jak sie masz’ itp. Puszczajgc muzyke, prosi
uczestnikow o powitanie sie z innymi cztonkami grupy np. przez
podanie dtoni, usmiech, kontakt wzrokowy - ze wzgledu na
ograniczenia w mobilnosci i/lub percepcji proponujemy, by uczestnicy

zwracali sie do najblizszych sgsiadow na siedzgco.
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Krok Il

1.

Warsztaty prowadza wolontariusze — pomagajg osobom starszym
wypetni¢ ankiety na wejscie — odczytujg pytania i zaznaczajg wskazane
przez osoby starsze odpowiedzi (w przypadku, kiedy osoba starsza nie

bedzie sama w stanie wypetni¢ ankiety) — 15 min.

. Mini-wyktad — jego celem jest przede wszystkim edukacja i motywacja

osOb starszych Wolontariusze — zapraszajg uczestnikow do
wystuchania prelekcji na temat wartosci odzywczych produktéw, ktore
zostang wykorzystane do przygotowania zaplanowanych dan, ktore
mogg by¢ przygotowane i podane jako kolacja, prezentacja zdjec
proponowanych dan, ktore uczestnicy warsztatow przygotujg pod
kierunkiem wolontariuszy — prelekcja odbywa sie w oparciu
0 przygotowang prezentacje multimedialng, dzieki temu nie jest nudna
i bardziej czytelna dla osob starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub

percepcjg — ok. 20 min.

. Podziat uczestnikbw na 5 grup po trzy osoby starsze — opieke nad

kazdg grupg bedzie petni¢ dwoch wolontariuszy.

Krok I

1.

Przerwa — przejscie do pomieszczenia, w ktorym przygotowane sg
przekaski i napoje zimne oraz ciepte. Wolontariusze sprawujg opieke
nad dang grupg — trzyosobowg 0séb starszych — przygotowujg napoje,

przekgski — ok. 15- 30 min.

Krok IV —warsztaty kulinarne — czes¢ praktyczna —ok. 1,5do 2 godzin

1.

2.

Przejscie os6b starszych wraz z wolontariuszami do sal, w ktoérych
bedg odbywaty sie warsztaty kulinarne — czes¢ praktyczna.

W sali znajduje sie pie¢ przygotowanych stanowisk, przy ktorych osoby
starsze bedg przygotowywaty — na kazdym stanowisku znajdujg sie
potrzebne produkty oraz sprzet i naczynia.

11
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Stanowiska warsztatowe: (nasze propozycje)

| stanowisko

Satatka z selera naciowego z zurawing

Potrzebne produkty: seler naciowy, zurawina, szynka drobiowa, jogurt
naturalny, cebula czerwona, przyprawy do smaku, sol, pieprz

Potrzebny sprzet i naczynia: noze, salaterki, pétmiski, deski do krojenia,
tyzki, widelce, wieksze kubki na przygotowanie sosu z jogurtu

[l stanowisko:

Lekkie zielone satatki z dodatkami

Potrzebne produkty: miksy satatkowe pomidory Kkoktajlowe, ser
mozzarella i feta, stonecznik, oliwki, orzeszki ziemne niesolone, oliwa
z oliwek, czosnek, przyprawy bazylia, oregano, pieprz, cukier trzcinowy,
oliwki czarne, zielone

Potrzebny sprzet i naczynia: miski, salaterki, noze, tyzki, talerzyki, deski
do krojenia

[l stanowisko:

Satatka z buraczkami marynowanymi

Potrzebne produkty: buraczki marynowane, miks satatkowy z rukolg,
chudy ser feta, orzeszki ziemne niesolone, oliwa z oliwek, czosnek,
bazylia, oregano, pieprz,

Potrzebny sprzet i naczynia; miski, salaterki, noze, tyzki, talerzyki, deski
do krojenia

IV stanowisko:

Carpaccio z tososia;

Potrzebne produkty: tosos wedzony atlantycki, cebula dymka, koperek,
liscie sSwiezego szpinaku, swiezy tymianek, cytryna, sos satatkowy

francuski

12
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Potrzebny sprzet i naczynia: noze, tyzki, talerzyki, miski, potmiski, deski

do krojenia

V stanowisko:

Brazowy ryz z wktadkg warzywng

Potrzebne produkty: ryz brgzowy, warzywa: marchewka, pietruszka,

cukinia, cebula, por, brokut, kukurydza, szparaga, sol, pieprz, oliwa

z oliwek

3. Wolontariusze demonstrujg przygotowane stanowiska pracy — produkty
oraz przepisy, odczytujg instrukcje przygotowywania wylosowanej
kolaciji.

4. Wolontariusze wskazujg miejsca pracy dla osob starszych — przy
stanowiskach pracy przygotowane sg réwniez krzesta dla osoéb
starszych — osoby starsze ze wzgledu na swoje ograniczenia wykonujg
czynnosci na siedzgco.

5. Wolontariusze analizujg instrukcje i rozdzielajg zadania — przydzielajg
osobom konkretne czynnosci do wykonania - praca nad
przygotowaniem wylosowanego dania kolacjowego.

6. Uporzagdkowanie stanowisk pracy — przygotowanie przygotowanych
dan do degustacji — roztozenie na potmiskach, talerzach, udekorowanie

Krok V — ok. 30-40 min.

Degustacja przygotowanych dan — wolontariusze naktadajg przygotowane

dania, dbajg o napoje, czyste talerzyki i sztucce.

Krok VII

Zakonczenie — jeden z wolontariuszy dziekuje uczestnikom warsztatéw za
wspolnie spedzony czas — wypetnienie ankiet na zakonczenie -
wolontariusze pomagajg w wypetnieniu ankiet.
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Pomoc w ubraniu sie — pozegnanie z uczestnikami warsztatow.

.

- RYZ BRAZOWY -

PRZEPISY

Satatka z selera naciowego

14
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Skiadniki:
e 1 seler naciowy
e 250 g zurawiny
e 2 cebule czerwone
e 40 dkg szynki drobiowe]
e 250 ml jogurtu naturalnego
e przyprawy do smaku
o sOl
e pieprz
Przygotowanie:
« Umytego selera i szynke kroimy w kosteczke
« Zurawine zalewamy wrzgtkiem na pare minut, aby speczniata
« Czerwong cebule kroimy w kostke i zasypujemy tyzeczkg soli.

« Odsaczong cebule i zurawine tgczymy z selerem i szynka.

Sos: jogurtu naturalny doprawiamy solg i pieprzem do smaku
i zalewamy satatke. Saftatke posypujemy drobno krojong swiezg

pietruszkg. Dekorujemy wg pomystu.

Sktadniki:
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e miks satat zielonych: roszponka, rukola, zielona, lodowa, cykoria,
botwinka, itp.

e opakowanie pomidorkéw koktajlowych

e opakowanie matych kulek sera mozzarella

e opakowanie sera chudego feta

e ziarna stonecznika

e oliwki zielone i czarne

e Swiezy ogorek

e puszka kukurydzy

e peczek rzodkiewki

e marynowany ogorek

e suszone pomidory z zurawing

e porcja tosos

e oliwa z oliwek

e 1 zgbek czosnku

e przyprawy egzotyczne

Przygotowanie:

a) Do naczynia wktadamy porcje miksu satatowego. Na to naktadamy
pokrojone pomidorki koktajlowe, swiezy ogorek pokrojony w
potksiezyce, rzodkiewke pokrojong w potksiezyce, ser mozzarella
oraz pokrojony tosos. Nakrywamy to drugg czescig miksu
satatkowego. Polewamy sosem i posypujemy sprazonymi
Ziarenkami stonecznika.

Sos: oliwa z oliwek, zgbek czosnku, mieszanka ziot egzotycznych,

np. oregano, mieta, sol.
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b) Do naczynia wktadamy miks satatkowy, pomidory koktajlowe,
pomidory suszone zurawing, kukurydze, ogérek marynowany oraz
mieszanke oliwek. Satatke polewamy sosem z pomidoréw
suszonych. Wierzch satatki pokrywamy drobno pokrojonym serem

feta.

Salatka z buraczkéw marynowanych
Skladniki:

e 2 stoiki buraczkow marynowanych
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e miks satatkowy z rukolg

e 1 opakowanie chudego sera feta

e 1 opakowanie orzeszkow ziemnych niesolonych
e oliwa z oliwek

e zgbek czosnku.

e przyprawy egzotyczne (bazylia, oregano, pieprz)
e Szczypta cukru

Przygotowanie:

e Odcedzone buraczki i ser feta kroimy w srednig kostke.

o Satatke uktadamy warstwowo: 2 miksu satatkowego, posypujemy
potowg pokrojonych buraczkow, potowg sera feta i polewam potowg
przygotowanego sosu. Powtarzamy warstwy.

e Sos: oliwa z oliwek, zgbek czosnku, przyprawy egotyczne (bazylia,
oregano, pieprz), sél do smaki, szczypta cukru.

e Przygotowanym sosem polewamy satatke.

Carpaccio z lososia
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Sktadniki:

2 porcje tososia wedzonego atlantyckiego
peczek cebuli dymki

koperek

liscie Swiezego szpinaku

Swiezy tymianek

cytryna

sos satatkowy francuski

Przygotowanie:

e Schiodzonego tososia pokréj na cienkie plastry i utéz na potmisku.

Posyp pokrojong dymka i skrop przygotowanym sosem

e Przygotuj sos: oliwa z oliwek, sos z jednej cytryny, posiekany

tymianek, pieprz, do smaku, sos satatkowy francuski.

e Udekoruj tososia swiezym koperkiem.

Ryz brazowy z warzywami
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Sktadniki:
e 1 opakowanie ryzu brgzowego
e warzywa: marchewka, pietruszka, cukinia, cebula, por, brokut,
kukurydza, szparaga
e SOl, pieprz
Przygotowanie:
e Gotujemy ryz w lekko posolonej wodzie i odsgczamy.
¢ Warzywa myjemy, obieramy, kroimy obieraczkg do ziemniakow
cieniutkie plastry w cienkie plasterki.
e Tak przygotowane warzywa gotujemy na parze.
e Ugotowany ryz przesypujemy do miseczki, na niego wyktadamy

warzywa i posypujemy delikatnie przyprawami.
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Model scenariusza zajeé warsztatowych ,,Sniadanie na piatke”

dla oséb starszych z ograniczong mobilnoscia i/lub percepcja

Cel ogéiny

Zapoznanie 0so6b starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjg ze
sposobem przygotowywania szybkich zdrowych sniadan

Cele szczego6towe

- zbudowanie zaufania i poczucia jednosci;

- podniesienie kondycji psychofizycznej os6b  starszych
Zz ograniczong mobilnoscig i/lub percepcja — uczestnikéw
warsztatow;

- integrowanie srodowiska seniorow z mtodziezg szkolng;

- nabycie przez uczestnikow warsztatow umiejetnosci
przygotowywania zdrowych, kolorowych, smacznych i lekkich
sSniadan;

- zapoznanie o0sOb starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub
percepcjg
z wartosciami odzywczymi wybranych produktéw spozywczych
potrzebnych do przygotowania proponowanych sniadan;

- demonstrowanie i rozwijanie umiejetnosci wykorzystania sprzetu
kuchennego — robot kuchenny, toster

- ksztaltowanie zdrowych nawykéw zywieniowych osob starszych
z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcja;

Uczestnicy:
- 0soby starsze z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjg — 15 osob
- wolontariusze - 10 oséb (mtodziez w wieku do 13 roku zycia)

- trenerzy — 2 osoby koordynatorzy warsztatow
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- opiekun osob starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjg

Metody pracy:

Metoda pokazowa, instruktaz, dziatanie praktyczne

Formy pracy:

indywidualna i grupowa

Szczegotowy opis przebiegu warsztatéw

Krok |

1. Przybycie uczestnikow warsztatow — wolontariusze pomagajg
w dotarciu do sali, gdzie bedg odbywaty sie warsztaty — czesc¢
teoretyczna — pomoc w zajeciu miejsc

2. Rytuat powitania czyli powitanie uczestnikéw warsztatow — to pierwsza
czesc¢ otwierajgca warsztaty, ktorej celem jest przywitanie uczestnikow
na poczatku zaje¢ i — co ma szczegolne znaczenie - integrowanie
uczestnikow i wolontariuszy. Funkcja: integracyjna, rozgrzewkowa,
wzmacnianie uwagi. Prowadzgcy wolontariusz na gtos wymienia
kolejne litery alfabetu albo tylko te, na ktére zaczynajg sie imiona
uczestnikow w grupie. Gdy pada litera, na ktorg rozpoczyna sie imie
uczestnika (lub kilkorga z nich), osoba ta macha na powitanie do
pozostatych uczestnikdw warsztatow.

Krok I

1. Prowadzenie warsztatow przejmujg wolontariusze — pomagajg osobom
starszym wypetni¢ ankiety na wejscie — odczytujg pytania i zaznaczajg
wskazane przez osoby starsze odpowiedzi (w przypadku, kiedy osoba
starsza nie bedzie sama w stanie wypetni¢ ankiety)— 15 min.

2. Mini-wyktad — jego celem jest przede wszystkim edukacja i motywacja
0osOb starszych Wolontariusze — zapraszajg uczestnikow do
wystuchania prelekcji na temat wartosci odzywczych produktéw, ktore
zostang wykorzystane do przygotowania zaplanowanych $niadan,
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prezentacja zdje¢ proponowanych $niadan, ktére uczestnicy
warsztatow przygotujg pod kierunkiem wolontariuszy — prelekcja
odbywa sie w oparciu o przygotowang prezentacje multimedialng,
dzieki temu nie jest nudna i bardziej czytelna dla oséb starszych

Z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjg — ok. 20 min.

3. Podziat uczestnikbw na 5 grup po trzy osoby starsze — opieke nad
kazdg grupg bedzie petni¢ dwdch wolontariuszy.

Krok Il

1. Przerwa — przejscie do pomieszczenia, w ktorym przygotowane sg

przekaski i napoje zimne oraz ciepte. Wolontariusze sprawujg opieke
nad dang grupg — trzyosobowg osob starszych — przygotowujg napoje,

przekgski — ok. 30 min.

Krok IV —warsztaty kulinarne — czes¢ praktyczna —ok. 1,5do 2 godzin

1.

2.

Przejscie os6b starszych wraz z wolontariuszami do sal, w ktorych
bedg odbywaty sie warsztaty kulinarne — czes¢ praktyczna.

W sali znajduje sie pie¢ przygotowanych stanowisk, przy ktérych osoby
starsze bedg przygotowywaty — na kazdym stanowisku znajdujg sie

potrzebne produkty oraz sprzet i naczynia.

Stanowiska warsztatowe: (nasze propozycije)

| stanowisko

Owsianka na rézne sposoby z dodatkami (suszona zurawina, S$liwki,

rodzynki, banan, jabtko, orzechy, miéd, cynamon)

Potrzebne produkty: ptatki owsiane, mleko, bakalie (zurawina, rodzynki,

Sliwki), Swieze owoce (banan, jabtka, kiwi, mango, maliny, borowki),

orzechy wioskie i laskowe,

Potrzebny sprzet i naczynia: garnek, szklanki, kubki, deski do krojenia,

noze, tyzki, potmiski

Il stanowisko
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Zdrowe omlety (szpinak, groszek, pomidory suszone, Swieze ziota)

Potrzebne produkty: swiezy szpinak, masto, czosnek, awokado, jajka,

mleko, chudy ser feta, szczypiorek, kiefki, pieprz, ziota do przyprawienia

Potrzebny sprzet i naczynia: miksery szt. 2, miski, noze, tyzki, patelnia,

talerzyki, deski do krojenia

[l stanowisko

Pasty kanapkowe

Potrzebne produkty: awokado, czerwona fasola ze stoika lub puszki,

czerwona cebula, czosnek, tosos, sok z limonki lub cytryny, Swieza

kolendra, pieprz, ziota do przyprawienia, pieczywo petnoziarniste

Potrzebny sprzet i naczynia; blender, toster, noze, tyzki, miski, talerzyki,

IV stanowisko

Grzanka z jajkiem sadzonym (oliwki, pomidory koktajlowe, swieze ziofa)

Potrzebne produkty: chleb z ziarnami, jajka, ser mozzarella, zota,

czerwona i zielona papryka, oliwki, pomidory suszone z pestkami dyni,

oliwa z oliwek, kietki rzodkiewki, swiezo mielony czarny pieprz

Potrzebny sprzet i naczynia: toster, deski do krojenia, talerze, noze,

patelnie, miski, sztu¢ce

V stanowisko

Placki orkiszowe z syropem klonowym i musem owocowym.

Potrzebne produkty: magka orkiszowa jasna, jajka, soda oczyszczona,

jogurt naturalny, banany, jabtka, truskawki, cukier trzcinowy, syrop

klonowy

3. Wolontariusze demonstrujg przygotowane stanowiska pracy — produkty
oraz przepisy, odczytujg instrukcje przygotowywania wylosowanego
Sniadania.

4. Wolontariusze wskazujg miejsca pracy dla oséb starszych — przy
stanowiskach pracy przygotowane sg rowniez krzesta dla osob
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starszych — osoby starsze ze wzgledu na swoje ograniczenia wykonujg
czynnosci na siedzgco.

5. Wolontariusze analizujg instrukcje i rozdzielajg zadania — przydzielajg
osobom konkretne czynnosci do wykonania - praca nad
przygotowaniem wylosowanego sniadania.

6. Uporzgdkowanie stanowisk pracy — przygotowanie przygotowanych
dan do degustacji — roztozenie na potmiskach, talerzach, udekorowanie

Krok V — ok. 30-40 min.

Degustacja przygotowanych deserow — wolontariusze naktadajg

przygotowane dania, dbajg o napoje, czyste talerzyki i sztucce.

Krok VII

Zakonczenie — jeden z wolontariuszy dziekuje uczestnikom warsztatéw za

wspolnie spedzony czas — wypetnienie ankiet na zakonczenie -

wolontariusze pomagajg w wypetnieniu ankiet.

Pomoc w ubraniu sie — pozegnanie z uczestnikami warsztatow.

PRZEPISY

Owsianka na rézne sposoby z dodatkami (suszona zurawina, sliwki,

rodzynki, banan, jabtko, orzechy, miéd, cynamon)

Skiladniki:
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1 opakowanie ptatkdw owsianych
1 litr mleka

szczypta soli

bakalie (zurawina, rodzynki, sliwki)
Swieze owoce (banan, jabtko)

2 tyzki orzechdéw wtoskich

cynamon do smaku

Przygotowanie:

Ptatki owsiane, mleko, s6l wsypujemy do rondla, zagotowujemy, po
czym zmniejszamy ogien na maty i gotujemy catos¢ 5 minut.
Otrzymang owsianke dzielimy na 2 czesci.

Do jednej dodajemy suszone owoce mieszamy i pozwalamy
owsiance odstac i zgestniec kolejne 5 minut.

Do drugiej czesci dodajemy swieze owoce i jw.

Na koniec cato$¢ mieszamy i posypujemy orzechami (najlepiej

smakujg prazone) lub z cynamonem.

Sktadniki:

50 g swiezego szpinaku
1 tyzka + 1 tyzeczka masta

1 zgbek czosnku
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1/2 awokado

3 jajka

2 tyzki mleka lub wody
40 g sera feta

1 tyzka szczypiorku

sol, pieprz

Przygotowanie:

Szpinak siekamy. Na patelni podgrzewamy 1 tyzeczke masta,
dodajemy wycisniety czosnek oraz szpinak. Mieszajgc
podgrzewamy przez minute az szpinak zwiednie i bedzie miekki.
Na patelni roztapiamy tyzke masta. W miedzyczasie w misce
roztrzepujemy widelcem jajka z dodatkiem mileka lub wody, soli
| pieprzu, starajgc sie wttoczy¢ w jajka powietrze.

Mase jajeczng wylewamy na patelnie i smazymy przez ok. 2 minuty.
Nastepnie uktadamy szpinak a po minucie smazenia dodajemy
pokrojone awokado i fete. Posypujemy szczypiorkiem, doprawiamy
solg i pieprzem i smazymy jeszcze przez
ok. pot minuty do czasu az masa jajeczna bedzie Scieta.

Mozna ztozy¢ na poét lub zawing¢ w rulonik.

Pasta kanapkowa z awokado

Skiladniki:

awokado — 1 dosy¢ migekka sztuka
1/2 szklanki czerwonej fasoli (ze stoika lub puszki)
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« 1/2 sztuki czerwonej cebuli

« 1 zgbek czosnku

« 1/3 sztuki soku limonki lub cytryny

. 1/3 peczka kolendry

o SOl do smaku

« pieprz —wg uznania np. 2 — 3 szczypty;

« pieczywo petnoziarniste

Przygotowanie:
Wszystkie swieze warzywa doktadnie umyc.

e Fasole wyptukujemy na sitku.

e Awokado obieramy ze skorki, wyjmujemy pestke i przektadamy do
duzej miski. Skrapiamy sokiem z limonki i lekko blendujemy, do
momentu, az przybierze konsystencje pasty.

e Cebule i czosnek obieramy ze skorki i nastepnie siekamy na
malutkie kawateczki. Dodajemy je do miski z awokado.

e Kolendre siekamy i takze przektadamy do pozostatych sktadnikow.

e Do awokado dodajemy fasole. Catos¢ mieszamy i doprawiamy
przyprawami.

e Kanapki kroimy na mniejsze trojkaty i delikatnie podpiekamy

w piekarniku lub opiekaczu, tak zeby staty sie kruche.

Grzanki z jajkiem sadzonym

Sktadniki:
e 6 kromek chleba z ziarnami

e 6jajek
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10 dag sera mozzarella

1/2 zo6MKej papryki

1 stoiczek oliwek

1 stoiczek pomidorow suszonych z pestkami dyni
5 tyzek oliwy z pomidorow

2 tyzki oleju

kietki rzodkiewki

sol

sSwiezo mielony czarny pieprz

Przygotowanie:

Papryke umyj, osusz i pokrdj na paski. Ser mozzarella zetrzyj na
tarce.

Piekarnik nagrzej do 180 stopni.

Kazda kromke chleba posmaruj oliwg z pomidorow. Utz na blasze
do pieczenia. Wstaw do piekarnika i piecz 5 minut. Wyjmij i kazdag
kromke obroc¢ na drugg strone. Piecz kolejne 5 minut.

Blache wyjmij z piekarnika i przewro¢ kromki na strone
posmarowang oliwg. Na kazdej kromce ut6z pomidory suszone.
Posyp serem i utéz po kilka paskow papryki. Wstaw do piekarnika
5-7 minut.

Kiedy grzanki sie piekg, usmaz jajka sadzone. Na patelni rozgrzej
olej. Ostroznie wbij jajka, uwazajgc, aby nie wpadlty kawalki
skorupek. Zmniejsz ogien i smaz, az jajka bedg sciete. Za pomocg
topatki zdejmij jajka z patelni i przetdz na talerz wytozony recznikiem
papierowym, aby pozby¢ sie nadmiaru ttuszczu.

Grzanki wyjmij z piekarnika. Na kazdej utéz po jajku sadzonym.
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Kazdg grzanke udekoruj kietkami lub swiezymi ziotami.

Placki orkiszowo - bananowe z syropem klonowym

I musem owocowym

Sktadniki na 10-12 plackéw:
« 1 kubek maki orkiszowej jasnej

. 2jajka
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1 tyzeczka sody oczyszczonej

1 duzy kubek jogurtu naturalnego
1 banan,

40 dag truskawek

cukier trzcinowy

syrop klonowy

Przygotowanie:

Make przesiewamy, dodajemy tyzeczke sody oczyszczonej, jajka,
jogurt i doktadnie mieszamy, by pozby¢ sie wszystkich grudek.
Ciasto jest znacznie gestsze od nalesnikowego.

Kroimy banana na talarki i dodajemy do ciasta. Delikatnie
mieszamy.

Placki smazymy na masle klarowanym lub oleju kokosowym, az sie
zarumienig. Gdy na jednej stronie zaczng pojawiac¢ sie pecherzyki
powietrza, nalezy placki przetozy¢ na drugg strone.

Truskawki wrzucamy do blendera i dodajemy cukier trzcinowy do
smaku. Miksujemy okoto 1,5 minuty na gtadkg mase.

Placki podajemy 2z syropem klonowym oraz 2z musem

truskawkowym.
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Model scenariusza zaje¢ warsztatowych ,,Przekaski petne energii”

dla oséb starszych z ograniczong mobilnoscia i/lub percepcja

Cel ogéiny

Zapoznanie 0so6b starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjg ze
sposobem przygotowywania szybkich zdrowych przekagsek

Cele szczego6towe

- zbudowanie zaufania i poczucia jednosci;

- podniesienie kondycji psychofizycznej os6b  starszych
Zz ograniczong mobilnoscig i/lub percepcja — uczestnikéw
warsztatow;

- integrowanie srodowiska seniorow z mtodziezg szkolng;

- nabycie przez uczestnikow warsztatow umiejetnosci
przygotowywania zdrowych, kolorowych, smacznych i lekkich
przekgsek;

- zapoznanie o0sOb starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub
percepcja
z wartosciami odzywczymi wybranych produktéw spozywczych
potrzebnych do przygotowania proponowanych przekgsek;

- demonstrowanie i rozwijanie umiejetnosci wykorzystania sprzetu
kuchennego — robot kuchenny, toster

- ksztaltowanie zdrowych nawykéw zywieniowych osob starszych
z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcja;

Uczestnicy:
- 0soby starsze z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjg — 15 osob
- wolontariusze - 10 oséb (mtodziez w wieku do 13 roku zycia)

- trenerzy — 2 osoby koordynatorzy warsztatow
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- opiekun osob starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcja

Metody pracy:

Metoda pokazowa, instruktaz, dziatanie praktyczne

Formy pracy:

indywidualna i grupowa

Szczegotowy opis przebiegu warsztatéw

Krok |

1. Przybycie uczestnikow warsztatow — wolontariusze pomagajg
w dotarciu do sali, gdzie bedg odbywaty sie warsztaty — czesc¢
teoretyczna — pomoc w zajeciu miejsc

2. Rytuat powitania czyli powitanie uczestnikow warsztatéw — to pierwsza
czesc¢ otwierajgca warsztaty, ktorej celem jest przywitanie uczestnikow
na poczatku zaje¢ i — co ma szczegolne znaczenie - integrowanie
uczestnikow i wolontariuszy. Funkcja: integracyjna, wzmacniajgca
pewnosc¢ siebie. Prowadzgcy wolontariusz ,zaprasza na scene lub do
powstania” kolejne osoby z grupy, méwigc np. ,Zaprosmy teraz Panig
Marie — przywitajmy jg brawami”. Wymieniony uczestnik moze wykonac
gest pozdrowienia lub ukton, podczas gdy reszta grupy obdarza go
oklaskami. Wazne, aby w tym ¢wiczeniu nikogo nie pomingc, aby kazdy
przez chwile byt wyrézniony, przywitany, oklaskany.

Krok Il

1. Prowadzenie warsztatow przejmujg wolontariusze — pomagajg osobom
starszym wypetni¢ ankiety na wejscie — odczytujg pytania i zaznaczajg
wskazane przez osoby starsze odpowiedzi (w przypadku, kiedy osoba
starsza nie bedzie sama w stanie wypetni¢ ankiety)— 15 min.

2. Mini-wyktad — jego celem jest przede wszystkim edukacja i motywacja
os6b starszych Wolontariusze - zapraszajg uczestnikbw do
wystuchania prelekcji na temat wartosci odzywczych produktéw, ktore
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zostang wykorzystane do przygotowania zaplanowanych przekasek,
prezentacja zdjeC przekasek, ktére uczestnicy warsztatow przygotujg
pod kierunkiem wolontariuszy — prelekcja odbywa sie w oparciu o
przygotowang prezentacje multimedialng, dzieki temu nie jest nudna i
bardziej czytelna dla os6b starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub
percepcjg — ok. 20 min.

3. Podziat uczestnikbw na 5 grup po trzy osoby starsze — opieke nad
kazdg grupa bedzie petni¢ dwdch wolontariuszy.

Krok Il

1. Przerwa — przejscie do pomieszczenia, w ktorym przygotowane sg
przekaski i napoje zimne oraz ciepte. Wolontariusze sprawujg opieke
nad dang grupg — trzyosobowg 0sob starszych — przygotowujg napoje,
przekgski — ok. 30 min.

Krok IV —warsztaty kulinarne — czes¢ praktyczna —ok. 1,5do 2 godzin

1. Przejscie osOb starszych wraz z wolontariuszami do sal, w ktorych
bedg odbywaly sie warsztaty kulinarne — czesc praktyczna.

2. W sali znajduje sie piec¢ przygotowanych stanowisk, przy ktorych osoby
starsze bedg przygotowywaty — na kazdym stanowisku znajdujg sie
potrzebne produkty oraz sprzet i potrzebne naczynia.

Stanowiska warsztatowe: (nasze propozycje)

| stanowisko

Satatka w muszlach makaronowych

Potrzebne produkty: makaron muszle, warzywa; marchewka, pietruszka,
ziemniaczek, cebula, kukurydza, groszek, papryka marynowana, tunczyk
w kawatkach, jajka, ser plesniowy, natka pietruszki, koperek, jogurt
naturalny, sol, pieprz. Potrzebny sprzet i naczynia: garnek, deski do
krojenia, noze, tyzki, potmiski

[l stanowisko:
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Roladki z tortilli

Potrzebne produkty: serki smietankowe, tosos wedzony, swieza papryka
z0Mta, zielona, czerwona, Swiezy szpinak, salami, kabanosy, satata
lodowa, pomidorki koktajlowe, oliwki: czarne i zielone, ogorek sSwiezy,
ogorek konserwowy

Potrzebny sprzet i naczynia: miski, noze, tyzki, talerzyki, deski do krojenia,
potmiski

[l stanowisko:

Koreczki warzywne

Potrzebne produkty: papryka czerwona, zielona, zotta, kukurydza
marynowana, sSwiezy ogorek, kabanosy, ser plesniowy, pomidorKi
koktajlowe, oliwki: czerwone i zielone, wykataczki, ser Zzotty
niskottuszczowy

Potrzebny sprzet i naczynia; noze, miski, talerzyki, deski do krojenia

IV stanowisko:

Kanapeczki na krakersach chlebowych

Potrzebne produkty: pieczywo petnoziarniste, pasta z awokado, pasta z
tosia, pasta z tunczyka, oliwki, pomidorki koktajlowe, papryka zotta,
czerwona, zielona, kietki, suszone pomidory

Potrzebny sprzet i naczynia: toster, deski do krojenia, talerze, noze,
potmiski

V stanowisko:

Pierozki z ciasta francuskiego

Potrzebne produkty: mgka pszenna, masto, zoitka, Swiezy szpinak,
czosnek, chudy ser feta

Potrzebny sprzet i naczynia: robot kuchenny (wyrobienie ciasta), blender,
patelnia, noze, tyzki, talerze, potmiski, garnek do zagotowania wody,
koniecznos¢ skorzystania z kuchni gazowej
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3. Wolontariusze demonstrujg przygotowane stanowiska pracy — produkty
oraz przepisy, odczytujg instrukcje przygotowywania wylosowanych
przekgsek.

4. Wolontariusze wskazujg miejsca pracy dla osdéb starszych — przy
stanowiskach pracy przygotowane sg rowniez krzesta dla osob
starszych — osoby starsze ze wzgledu na swoje ograniczenia wykonujg
czynnosci na siedzgco.

5. Wolontariusze analizujg instrukcje i rozdzielajg zadania — przydzielajg
osobom konkretne czynnosci do wykonania - praca nad
przygotowaniem wylosowanej przekaski.

6. Uporzgdkowanie stanowisk pracy — przygotowanie przygotowanych
dan do degustacji — roztozenie na potmiskach, talerzach, udekorowanie

Krok V — ok. 30-40 min.

Degustacja przygotowanych deserow — wolontariusze naktadajg

przygotowane dania, dbajg o napoje, czyste talerzyki i sztucce.

Krok VII

Zakonczenie — jeden z wolontariuszy dziekuje uczestnikom warsztatéw za

wspolnie spedzony czas — wypetnienie ankiet na zakonczenie —

wolontariusze pomagajg w wypetnieniu ankiet.

Pomoc w ubraniu sie — pozegnanie z uczestnikami warsztatow.
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Salatka w muszlach makaronowych
Sktadniki:
e makaron muszle
e warzywa: marchewka, pietruszka, ziemniaczek, cebula, kukurydza,
groszek, papryka marynowana
e 2 puszki tunczyka
e 6jajek
e ser plesniowy
e natka pietruszki
e peczek koperku
e maty jogurt naturalny
e SOl, pieprz
Przygotowanie:
e Gotujemy makaron w lekko posolonej wodzie aldente. Gotujemy
warzywa: marchewke, pietruszke, ziemniaczka.
e Przygotowujemy dwa rodzaje farszu:

a) Wszystkie warzywa kroimy w kosteczke, doprawiamy do smaku
solg i pieprzem i mieszamy z 2-3 tyzkami jogurtu naturalnego.
Doprawiamy posiekanym koperkiem. Gotowym farszem
nadziewamy czesC ugotowanych muszelek. Po wierzchu
posypujemy posiekang, swiezg pietruszka.

b) Rozdrabiamy tunczyk widelcem, jajka Scieramy na tarce
o grubych oczkach, razem mieszamy dodajgc dwie tyzki jogurtu
oraz pokrojony ser plesniowy. Na koniec dodajemy posiekany
drobno koperek. Gotowym farszem nadziewamy pozostatg cze$é
makaronowych muszelek.

o Gotowe porcje muszelkowe uktadamy na pétmiskach.
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Roladki z tortilli
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Skladniki:
e 1 opakowanie tortilli wieloziarnistej
e serki Smietankowe

o t0so$ wedzony

e Swieza papryka zéta, zielona, czerwona
o liScie swiezego szpinaka
e salami

e kabanosy

o satata lodowa

e pomidorki koktajlowe

e oliwki: czarne i zielone

e 0gorek

Przygotowanie:

e Placki tortilli smarujemy przygotowanymi masami (zmiksowany
serek Smietankowy z tososiem — pasta tososiowa, zmiksowany
serek smietankowy z paprykg — pasta paprykowa, zmiksowany
serek Smietankowy ze szpinakiem — pasta szpinakowa)

¢ Na placki uktadamy dowolnie wyzej wymienione produkty, tak, by
roladki byty roznosmakowe i kolorowe.

e Placki z nadzieniem zwijamy w roladki i kroimy na mate porcje.

o Uktadamy na potmiskach dekorujgc dowolnie.

Koreczki warzywne
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Skladniki:
e papryka czerwona, zielona, zétta
e kukurydza marynowana
o Swiezy ogorek
e kabanosy
e ser plesniowy
e pomidorki koktajlowe
e oliwki: czerwone i zielone

o wykataczki

Przygotowanie:
e Produkty kroimy w srednig kostke. Nabijamy na wykataczke na

przemian kolorami i ukladamy na tacy.

Kanapeczki na krakersach
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Skiadniki:
e 1 opakowanie krakersow chlebowych
e serki Smietankowe
e oliwki zielone
o awokado
e papryka czerwona
e kukurydza marynowana
e limonka

e cebula czerwona

o Swiezy ogorek

e ser plesniowy

e oOliwa z oliwek

e pomidorki koktajlowe, Swieze ziota

e Kietki

Przygotowanie:

e Na bazie serka smietankowego przygotowujemy pasty o roznych
smakach (oliwkowg, paprykowg i z awokado). Serek blendujemy
z awokado, sokiem z limonki, wciskamy zgbek czosnku
i doprawiamy do smaku. Podobnie wykonujemy paste z oliwek
| papryki.

e Kanapeczki smarujemy pastami i ozdabiamy ich dowolnymi ziotami
| warzywami (paprykg, ogorkiem, cebulkg czerwong, oliwkg), serem
plesniowym oraz swiezg zielening (pietruszka, koper, Kietki
rzodkiewki, lucerny i brokuta).

o \Wyktadamy rzedami na deski.

Pierozki z ciasta francuskiego
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Skiadniki:
e 470 g maki pszennej

500 g masta o temperaturze pokojowej

kilka tyzek zimnej wody
4 z6kka

e 2 opakowania szpinaku

e 1 opakowanie ser feta

e 2 zgbki czosnku
e "2 kostki masta
Przygotowanie:

e 500 g masta fgczymy ze 150 g maki i zagniatamy do otrzymania
jednolitej masy. Zawijamy w folie i wstawiamy do lodowki.

o Zreszty sktadnikow zagniatamy ciasto dodajgc tyle wody, aby miato
konsystencje ciasta pierogowego.

e Nastepnie fgczymy ciasta kopertujgc 3 razy. Ciasto wktadamy do
lodéwki na co najmniej 3 godziny.

e Wykrawamy kwadraciki i faszerujemy farszem szpinakowym.
Smarujemy jajkiem, uktadamy na blaszce i pieczemy w piekarniku

nagrzanym do 180 stopni przez ok. 15 minut.

Farsz: Rozgrzewamy na patelni pot kostki masta. Nastepnie wrzucamy
dwa opakowania sSwiezego szpinaku i smazymy do miekkosci. Catosc
doprawiamy czosnkiem i odstawiamy do wystudzenia. Zimny szpinak
lekko blendujemy i dodajemy sera feta. Przygotowany farsz naktadamy na

ciasto francuskie i sklejamy pierozki.

Model scenariusza zaje¢ warsztatowych ,,Deser na dobry humor”
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dla oséb starszych z ograniczong mobilnoscia i/lub percepcja

Cel ogéiny

Zapoznanie 0so6b starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjg ze
sposobem przygotowywania szybkich zdrowych deseréw

Cele szczegotowe

- zbudowanie zaufania i poczucia jednosci;

- podniesienie kondycji psychofizycznej o0séb starszych —
uczestnikow warsztatow;

- integrowanie srodowiska seniorow z mtodziezg szkolng;

- nabycie przez uczestnikow warsztatow umiejetnosci
przygotowywania zdrowych, kolorowych, smacznych i lekkich
deserdw;

- zapoznanie o0s6b starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub
percepcja
z wartosciami odzywczymi wybranych produktow spozywczych
potrzebnych do przygotowania proponowanych deseréw;

- demonstrowanie i rozwijanie umiejetnosci wykorzystania sprzetu
kuchennego - blender, mikser, kuchenka z piekarnikiem
elektrycznym, robot kuchenny

- ksztaltowanie zdrowych nawykéw zywieniowych osob starszych
z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcja;

Uczestnicy:

- osoby starsze z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjg — 15 oséb

- wolontariusze - 10 oséb (mtodziez w wieku do 13 roku zycia)

- trenerzy — 2 osoby koordynatorzy warsztatow

- opiekun o0sob starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjg

Metody pracy:
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Metoda pokazowa, dziatanie praktyczne

Formy pracy:

indywidualna i grupowa

Szczegbtowy opis przebiegu warsztatéow
Krok |

1.

3.

Przybycie uczestnikbw warsztatbw — wolontariusze pomagajg
w dotarciu do sali, gdzie bedg odbywaty sie warsztaty — czescé

teoretyczna — pomoc w zajeciu miejsc

. Rytuat powitania czyli powitanie uczestnikow warsztatow — to pierwsza

czesc¢ otwierajgca warsztaty, ktorej celem jest przywitanie uczestnikow
na poczatku zaje¢ i — co ma szczegolne znaczenie - integrowanie
uczestnikow i wolontariuszy. Warto wprowadza¢ tu réznorodne
¢cwiczenia na: formy grzecznosciowe, imiona, pytania o nastroj,
informacje jak mija dzien, itp. Aktywnosci w tej czesci powinny mieé
forme krotkich ¢wiczen, zabaw integracyjnych. Na tych warsztatach
prowadzgcy wolontariusz prosi, by kazdy z uczestnikow grupy przywitat
sie z pozostatymi uczestnikami zaje¢ uzywajgc sformutowania: ,Imie,
serdecznie wita sie z wszystkimi”.

Po kolei, kazda osoba w grupie wita sie tymi stowami

Krok I

1.

Prowadzenie warsztatéw przejmujg wolontariusze — pomagajg osobom
starszym wypetni¢ ankiety na wejscie — odczytujg pytania
| zaznaczajg wskazane przez osoby starsze odpowiedzi (w przypadku,
kiedy osoba starsza nie bedzie sama w stanie wypeic ankiety)— 15

min.

. Mini-wyktad — jego celem jest przede wszystkim edukacja

I motywacja oso6b starszych Wolontariusze — zapraszajg uczestnikow
do wystuchania prelekcji na temat wartosci odzywczych produktow,
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ktére zostang wykorzystane do przygotowania zaplanowanych
deseréw, prezentacja zdje¢ deserdw, ktére uczestnicy warsztatow
przygotujga pod kierunkiem wolontariuszy — prelekcja odbywa sie
W oparciu o przygotowang prezentacje multimedialng, dzieki temu nie
jest nudna i bardziej czytelna dla osob starszych z ograniczong
mobilnoscig i/lub percepcjg — ok. 20 min.

3. Podziat uczestnikbw na 5 grup po trzy osoby starsze — opieke nad
kazdg grupa bedzie petni¢ dwdch wolontariuszy.

Krok Il

1. Przerwa — przejscie do pomieszczenia, w ktorym przygotowane sg
przekaski i napoje zimne oraz ciepte. Wolontariusze sprawujg opieke
nad dang grupg — trzyosobowg 0sob starszych — przygotowujg napoje,
przekgski — ok. 30 min.

Krok IV —warsztaty kulinarne — czes¢ praktyczna —ok. 1,5do 2 godzin

1. Przejscie osOb starszych wraz z wolontariuszami do sal, w ktorych
bedg odbywaly sie warsztaty kulinarne — czesc praktyczna.

2. W sali znajduje sie piec¢ przygotowanych stanowisk, przy ktérych osoby
starsze bedg przygotowywaty — na kazdym stanowisku znajdujg sie
potrzebne produkty oraz sprzet i naczynia.

Produkty potrzebne do przygotowania proponowanych przez nas

deserow: owoce (mango, ananas, arbuz, banany, maliny, jabtka,

truskawki, borowka amerykanska, kiwi, granat), suszone owoce (rodzynki,
zurawina, brzoskwinie, morele), orzechy (nerkowca, witoskie, ziemne),
sezam, wiorki kokosu, ptatki migdatowe, ptatki owsiane, maka, kakao,

midd, jogurt naturalny

Stanowiska warsztatowe: (nasze propozycje)

| stanowisko
Koktajle owocowe na bazie jogurtu naturalnego i musy owocowe
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Potrzebne produkty: owoce: mango, ananas, arbuz, banany, maliny,
jabtka, truskawki, boréwka amerykanska, kiwi, granat, jogurt naturalny
Potrzebny sprzet i naczynia: noze, blendery — szt. 2, szklanki, kubki,
pojemniki na owoce

[l stanowisko

Muffinki z dodatkami (suszone i Swieze owoce, orzechy)

Potrzebne produkty: maka, mileko, jajka, cukier trzcinowy, owoce:
rodzynki, zurawina, brzoskwinie, morele i inne, gorzka czekolada, kakao
Potrzebny sprzet i naczynia: miksery szt. 2, miski, noze, tyzki, papilotki na
muffiny, blaszki do pieczenia, koniecznos¢ skorzystania z piekarnika

[l stanowisko

Kuleczki owsiane

Potrzebne produkty: ptatki owsiane, mleko, suszone owoce, migdaty,
kokos, orzechy witoskie, laskowe, nerkowca, kakao

Potrzebny sprzet i naczynia; koniecznos¢ skorzystania z kuchenki, noze,
tyzki, miski, papilotki na kuleczki, talerzyki

IV stanowisko

Jabtka zapiekane z dodatkami

Potrzebne produkty: jabtka, orzechy, migdaty, rodzynki, zurawina, miod,
cynamon, suszone owoce, orzechy

Potrzebny sprzet i naczynia: mikser, blender, noze, tyzki, talerzyki, miski,
blaszka do pieczenia, koniecznos¢ skorzystania z piekarnika
V stanowisko

Satatka owocowa w arbuzie (z wykorzystaniem owocow egzotycznych)
Potrzebne produkty: arbuzy, owoce: banany, mango, ananas, arbuz,
banany, maliny, jabtka, truskawki, bordbwka amerykanska, kiwi, granat,

miod
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3. Wolontariusze demonstrujg przygotowane stanowiska pracy — produkty
oraz przepisy, odczytujg instrukcje przygotowywania wylosowanego
deseru.

4. Wolontariusze wskazujg miejsca pracy dla osdéb starszych — przy
stanowiskach pracy przygotowane sg rowniez krzesta dla osob
starszych — osoby starsze ze wzgledu na swoje ograniczenia wykonujg
czynnosci na siedzgco.

5. Wolontariusze analizujg instrukcje i rozdzielajg zadania — przydzielajg
osobom konkretne czynnosci do wykonania - praca nad
przygotowaniem wylosowanego deseru.

6. Uporzgdkowanie stanowisk pracy — przygotowanie przygotowanych
deserow do degustacji — roztozenie na potmiskach, talerzach,
udekorowanie

Krok V — ok. 30-40 min.

Degustacja przygotowanych deserow — wolontariusze naktadajg satatki,

dbajg o napoje, czyste talerzyki i sztucce.

Krok VII

Zakonczenie — jeden z wolontariuszy dziekuje uczestnikom warsztatéw za

wspolnie spedzony czas — wypetnienie ankiet na zakonczenie -

wolontariusze pomagajg w wypetnieniu ankiet.

Pomoc w ubraniu sie — pozegnanie z uczestnikami warsztatow.

PRZEPISY

Koktajle owocowe
Sktadniki:
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e egzotyczne owoce swieze i mrozone (pomarancze, ananas,
mango, kiwi, granat, banan, limonka, melon)

e rodzime owoce (jabtko, gruszki, maliny, truskawki, boroéwka,
winogrono)

e jogurt naturalny

e mieta

e Szpinak

e midd prawdziwy

e cukier trzcinowy — do dekoracji

Przygotowanie:

e Przygotowujemy szklaneczko: maczamy obrzeza w jogurcie,
a nastepnie w cukrze trzcinowym. W ten sposob powstaje dekoracja
szklanki, do ktorej bedzie nalewany mus owocowy.

e Dowolne owoce blendujemy. Rozlewamy do szklanek tak, by
powstaty kolorowe warstwy. Jogurt naturalny miksujemy
z dodatkiem odrobiny naturalnego miodu i dekorujemy nim musy.
Aby uzyskac¢ zielong warstwe musu doktadamy do owocow Swieze
liscie szpinaku. Koktajle dekorujemy swiezg mietg oraz kawatkami

owocOow.

Sktadniki:
e 2 szklanki maki
e %4 szklanki cukru
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2 tyzeczki proszku do pieczenia
1 cukier wanilinowy

1 szklanki mleka

1/3 szklanki oleju

2 jajka

wisnie smazone

kawatki banana

sliwka wedzona

Przygotowanie:

Maka, cukier, proszek i cukier waniliowy miksujemy.

W drugim pojemniku miksujemy mleko, olej i 2 jajka.

Nastepnie do suchych skfadnikow wktadamy mokre sktadniki.
Mieszamy.

Do papilotkdw wktadamy owoce i zalewamy niewielkg iloscig masy.
Tak przygotowane papilotki wktadamy do piekarnika

Pieczemy w 180 stopniach okoto 20 minut.

[\UICer\I' "VVDIa.IIC

Skiladniki:

1 opakowanie ptatkdw owsianych

1 litr mleka
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Miod

1/2 kostki masta
zmielone orzechy
rodzynki

migdaty

sezam

Przygotowanie:

e Gotujemy 1 litr mleka, wsypujemy ptatki owsiane i gotujemy do

powstania gestej masy. Nastepnie dodajemy przygotowane bakalie
i masto. Mieszamy i zostawiamy

do wystudzenia.

Z zimnej masy formutujemy kulki i otaczamy w zmielonych

orzechach lub w innych zmielonych bakaliach.

e Uktadamy w papilotkach na przygotowane;j tacy.
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Jabtka zapiekane z dodatkami

Skiadniki:
e 1,5 kg jabtek
e stoiczek miodu prawdziwego
e bakalie (ptatki migdata, orzechy, rodzynki, zurawina, sezam)
e kakao
e Cynamon
Przygotowanie:
e Umyte jabtka wydrgzamy. Blache wyktadamy pergaminem
i uktadamy jabtka.
e Do naczynia wsypujemy bakalie i 3 tyzki naturalnego miodu.
Wszystko razem mieszamy.
e Przygotowang mieszankg nadziewamy jabtka i pieczemy

w piekarniku nagrzanym do 180 stopniu przez ok. 30 minut

(w zaleznosci od odmiany jabtek).
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Satatka owocowa w arbuzie

Sktadniki:

e arbuz

e 2 banany
e kiS¢ winogrona biatego i czerwonego
e Mmango

e pomarancza
e melon

e (Qranat

e jabtka

e Zurawina

e rodzynki

e ananas

e brzoskwinie

Przygotowanie:

o \Wszystkie owoce myjemy, obieramy i kroimy w wiekszg kostke.

e Arbuza odcinamy % czesci. Z wiekszej czesci wydrgzamy migz.

o Wszystkie sktadniki mieszamy i wktadamy do arbuza zalewajac je
sokiem powstatym z migzszu.

e Satatke posypujemy suszonymi owocami.
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Model scenariusza zaje¢ warsztatowych ,,Senior w kontakcie jak
korzystaé¢ z narzedzi do komunikowania sie — wyszukiwanie
informacji. Wykorzystywanie komunikatoréw np. Messenger,
portale spotecznosciowe” dla oséb starszych z ograniczong

mobilnoscig i/lub percepcja

Cel ogdiny

Zapoznanie 0sob starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjg ze
sposobem komunikacji z wykorzystaniem aplikacji Messenger
I wyszukiwania informacji

Cele szczego6towe

- integrowanie srodowiska osob starszych z mtodziezg szkolng;

- zaprezentowanie osobom starszym z ograniczong mobilnoscig i/lub
percepcjg innych niz rozmowa sposobdéw komunikowania sie za
pomocg smartfona/komputera z dostepem do Internetu;

- przetamywanie oporu do nowych sposobéw komunikowania sig;

- nabywanie umiejetnosci korzystania z komputera — wyszukiwanie
informacji;

- przetamywanie barier oséb starszych z ograniczong mobilnoscig
i/lub percepcjg do korzystania z komputera;

- pokazanie seniorom, Zze uczniowie- miodziez sg gotowi do
podejmowania dziatan stuzgcym osobom starszym.

Uczestnicy:

- osoby starsze z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjg — 15 oséb

- wolontariusze - 10 oséb (mtodziez w wieku od 13 roku zycia)

- trenerzy — 2 osoby - koordynatorzy warsztatow — zadbanie
0 bezpieczenstwo uczestnikow warsztatow oraz czuwajgcy nad
przebiegiem warsztatow
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- opiekun oséb starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcja-
pomocC W poruszaniu sie osobom z ograniczong mobilnoscig
Metody pracy:
Metoda pokazowa, instruktaz, dziatanie praktyczne
Formy pracy:
indywidualna i grupowa
Szczegbtowy opis przebiegu warsztatéow
Krok |
Czes¢ teoretyczna:
Miejsce: sala wyposazona krzesta
Pomoce: tablica interaktywna lub ekran, rzutnik, komputer, prezentacja
multimedialna lub film instruktazowy
Czas trwania: 30 minut
Przebieg:

1. Powitanie uczestnikow. Przybycie uczestnikdow warsztatow -
wolontariusze pomagajg w dotarciu do sali, gdzie bedg odbywaty sie
warsztaty — czesc teoretyczna — pomoc w zajeciu miejsc. Rytuat
powitania czyli powitanie uczestnikbw warsztatow — to pierwsza
czesC otwierajgca warsztaty, ktorej celem jest przywitanie
uczestnikobw na poczatku zaje¢ i zintegrowanie uczestnikow
i wolontariuszy. Na tych warsztatach prowadzacy wolontariusz
wywotuje kolejnych cztonkoéw grupy, mowigc np. ,Witamy Panig
Marie”, a pozostali uczestnicy witajg wywotang osobe brawami.
Osoba ta moze sking¢ gtowg lub pomacha¢ do wszystkich.
Prowadzgcy zacheca grupe do intensywnego klaskania.

2. Zapoznanie uczestnikow- osob starszych z celami warsztatow.

3. Prezentacja multimedialna zawierajgca informacje na temat
komunikatorow — Messenger portalu spotecznosciowego Facebook
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oraz mozliwosci wyszukiwania roznych informacji w Internecie.
Prezentacja jak dziala Messenger oraz prezentacja popularne;
wyszukiwarki Google - przyktadowe wyszukanie przepiséw
kulinarnych. Prezentacja i pokaz tabletow — jak dziatajg, jak je
uruchomic¢ oraz przeglad stron spotecznosciowych szkoty, Urzedu
Gminy, SDS w Zalesiu.
4. Podziat uczestnikéw na piec grup — dwdch wolontariuszy i trzy osoby
starsze
Przerwa
- przerwa — 15-20 min.
- skorzystanie z poczestunku, wolontariusze przygotowujg herbate,
napoje zgodnie z zyczeniem uczestnikdw warsztatow.
Czes¢ praktyczna
Przejscie do sali komputerowej i zajecie miejsc przy wyznaczonych
stanowiskach komputerowych.
Miejsce: sala komputerowa
Wyposazenie: komputery stacjonarne z dostepem do Internetu lub
laptopy (tablety)
Czas trwania: ok. 1 godziny
Forma pracy: praca grupowa (5 grup sktadajgcych sie z 3 oséb starszych

i 2 ucznidw-wolontariuszy)

Przebieg:
1. Przydzielenie stanowisk pracy poszczegdlnym grupom.
2. Praca w grupach — uczniowie prezentujg, w jaki sposob witgczyc¢
komputer i potgczyc€ sie z Internetem.
3. Nastepnie prezentujg Messenger | sposOb  komunikacji
wykorzystujgc swoje konta.
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Prezentacja Facebook — osoby starsze poznajg, na jakich zasadach
dziata, jakie stwarza mozliwosci, prezentujg Facebook — przyktady
réznych profili np. szkoty, instytucji, oséb prywatnych, zwrécenie

uwagi, jakich informaciji nie powinno sie zamieszczad.

. Prezentacja wyszukiwarki i uczenie osob starszych, w jaki sposéb

mozna wyszukiwac rézne informacje np. przepisy kulinarne, porady,
sprawdzac pogode itp.

Osoby starsze wyszukujg pod kierunkiem wolontariuszy rozne
informacije.

Podsumowanie warsztatow.

. Pozegnanie uczestnikow warsztatow.

\-—'W
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Model scenariusza zaje¢ warsztatowych ,,Senior w podrézy — jak sie
nie zgubi¢. Bezpieczenstwo w Internecie”
dla oséb starszych z ograniczong mobilnoscia i/lub percepcja

Cel ogéiny

Zapoznanie 0so6b starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjg ze
sposobem postugiwania sie mapg Google i mozliwosciami jej
wykorzystania na co dzien oraz zasadami bezpiecznego uzytkowania
Internetu.

Cele szczego6towe

- integrowanie srodowiska osob starszych z mtodziezg szkolng;

- aktywizacja osob starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub
percepcja;

- zaprezentowanie osobom starszym z ograniczong mobilnoscig i/lub
percepcjg zasad bezpieczenstwa obowigzujgcych w czasie
korzystania z Internetu, na co trzeba zwracac¢ uwage

- nabywanie umiejetnosci korzystania z komputera — korzystanie
z mapy Google

- przetamywanie barier osob starszych z ograniczong mobilnoscig
i/lub percepcjg do korzystania z komputera;

- pokazanie seniorom, Zze uczniowie- miodziez sg gotowi do
podejmowania dziatan stuzgcym osobom starszym.

Uczestnicy:

- 0soby starsze z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjg — 15 osob

- wolontariusze - 10 oséb (mtodziez w wieku od 13 roku zycia)

- trenerzy — 2 osoby - koordynatorzy warsztatow — zadbanie
0 bezpieczenstwo uczestnikow warsztatow oraz czuwajgcy nad

przebiegiem warsztatow

58



* o %

T ol
Wiedza Edukacja Rozwd)j Europejski Fundusz Spoteczny kg

Fundusze . . R
E Europejskie Unia Europejska h

Projekt wspéffinansowany ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego

- opiekun oséb starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcja-

pomocC W poruszaniu sie osobom z ograniczong mobilnoscig

Metody pracy:

Metoda pokazowa, instruktaz, dziatanie praktyczne

Formy pracy:

indywidualna i grupowa

Szczegotowy opis przebiegu warsztatéw:

Czes¢ teoretyczna

Miejsce: sala wyposazona krzesta

Pomoce: tablica interaktywna lub ekran, rzutnik, komputer, prezentacja

multimedialna lub film instruktazowy

Czas trwania: 30 minut

Przebieg:

1. Powitanie uczestnikow. Przybycie uczestnikow warsztatow —

wolontariusze pomagajg w dotarciu do sali, gdzie bedg odbywaty sie
warsztaty — czescC teoretyczna — pomoc w zajeciu miejsc. Rytuat
powitania czyli powitanie uczestnikow warsztatéw — to pierwsza czes¢
otwierajgca warsztaty, ktérej celem jest przywitanie uczestnikow na
poczatku zaje¢ i zintegrowanie uczestnikow i wolontariuszy.
Prowadzacy prosi uczestnikow, by zastanowili sie, jaki jest ich ulubiony
wyréb z czekolady, nap¢j, owoc Zadaniem uczestnikow jest
przedstawienie sie imieniem i powiedzenie, jaki jest ulubiony wyréb z
czekolady, napdj, owoc. Kazdy z uczestnikow wymienia swoje imie i

nazwe ulubionej przekaski.

2. Zapoznanie uczestnikdw- oséb starszych z celami warsztatow.

. Prezentacja multimedialna zawierajgca informacje na temat zasad
bezpiecznego korzystania z Internetu — netykieta oraz jakich danych
nigdy nie podajemy korzystajgc z Internetu.
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4. Podziat uczestnikdw na pie¢ grup

Przerwa
- przerwa — 15-20 min. skorzystanie z poczestunku, wolontariusze

przygotowujg herbate, napoje zgodnie z zyczeniem uczestnikow
warsztatow.

Czes¢ praktyczna

Nastepnie przejscie do sali komputerowej i zajecie miejsc przy

wyznaczonych stanowiskach komputerowych.

Miejsce: sala komputerowa

Wyposazenie: komputery stacjonarne z dostepem do internetu lub laptopy

(ewent. tablety)

Czas trwania: ok. 1 godziny

Forma pracy: praca grupowa (5 grup sktadajgcych sie z 3 os6b starszych

i 2 uczniéw-wolontariuszy)

Przebieg:

1. Przydzielenie stanowisk pracy poszczegolnym grupom.

2. Praca w grupach — wolontariusze teraz w grupach juz prezentujg Mape
Google oraz pokazujg jak wyszukiwac obiekty, oglada¢ mapy, zdjecia
lotnicze powierzchni Ziemi, widoki z poziomu ulic, planowac¢ trase
podrozy rowerem, pieszo.

3. Wyszukiwanie potrzebnych informacji.

4. Podsumowanie warsztatow

5. Pozegnanie uczestnikdw warsztatow.
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Model scenariusza zaje¢ warsztatowych ,,Senior na spacerze — jak
dba¢ o zdrowie. Wykorzystywanie aplikacji do monitorowania
zdrowia- wyszukiwanie informacji na temat zdrowia” dla os6b

starszych z ograniczong mobilnoscia i/lub percepcja

Cel ogéiny
Zapoznanie 0s6b starszych z aplikacjg krokomierz i innymi pozwalajgcymi
na monitorowanie zdrowi oraz pokazanie, w jaki sposob wyszukiwac
informacje na temat zdrowia np. przepisy kulinarne
Cele szczego6towe
- integrowanie srodowiska osob starszych z mtodziezg szkolng;
- aktywizacja os6b starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub
percepcja;
- zaprezentowanie osobom starszym z ograniczong mobilnoscig i/lub
aplikacji Krokomierz i zasad jej dziatania
- nabywanie umiejetnosci korzystania z komputera — wyszukiwanie
informacji na temat zdrowia, zdrowego odzywiania itp.
- przetamywanie barier oséb starszych z ograniczong mobilnoscig
i/lub percepcjg do korzystania z komputera;
- pokazanie seniorom, Zze uczniowie- miodziez sg gotowi do
podejmowania dziatan stuzgcym osobom starszym.
Uczestnicy:
- 0soby starsze z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjg — 15 osob
- wolontariusze - 10 oséb (mtodziez w wieku od 13 roku zycia)
- trenerzy — 2 osoby - koordynatorzy warsztatow — zadbanie
0 bezpieczenstwo uczestnikow warsztatow oraz czuwajgcy nad
przebiegiem warsztatow
- opiekun o0sob starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjq -
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pomocC W poruszaniu sie osobom z ograniczong mobilnoscig.

Metody pracy:

Metoda pokazowa, instruktaz, dziatanie praktyczne

Formy pracy:

indywidualna i grupowa

Szczegotowy opis przebiegu warsztatéw

Czes¢ teoretyczna

Miejsce: sala wyposazona w wygodne krzesta

Pomoce: tablica interaktywna (ekran), rzutnik, komputer, prezentacja

multimedialna ,Senior na spacerze - jak dbac o zdrowie”

Czas trwania: 30 minut

Przebieg:

1. Powitanie uczestnikow. Przybycie uczestnikow warsztatow —
wolontariusze pomagajg w dotarciu do sali, gdzie bedg odbywaty sie
warsztaty — czes¢ teoretyczna — pomoc w zajeciu miejsc. Rytuat
powitania czyli powitanie uczestnikow warsztatow — to pierwsza czesc¢
otwierajgca warsztaty, ktérej celem jest przywitanie uczestnikow na
poczatku zajec i zintegrowanie uczestnikow
I wolontariuszy. Prowadzacy prosi uczestnikow, by przywitali sie
z pozostatymi za pomocg jakiego$s gestu. Nastepnie prosi, by
uczestnicy za pomocg wybranego  gestu przekazali swojemu
sgsiadowi z prawej i lewej strony gorgce powitanie.

2. Zapoznanie uczestnikdw- oséb starszych z celami warsztatow.

3. Prezentacja multimedialna zawierajgca informacje na temat w jaki
sposbéb dostep do Internetu moze nam pomdc w dbaniu o zdrowie.
Z wykorzystaniem smartfona i tabletu wolontariusze prezentujg, w jaki
tatwy sposOb mozna korzysta¢ z aplikacji, ktora pozwala liczy¢ ilos¢
zrobionych krokow w ciggu dnia oraz jak wyszukiwa¢ informacje na
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temat zdrowych produktow itp.

4. Podziat uczestnikow na piec¢ grup

Przerwa

przerwa — 15-20 min. skorzystanie z poczestunku, wolontariusze

przygotowujg herbate, napoje zgodnie z zyczeniem uczestnikow

warsztatow.

Nastepnie przejscie do sali komputerowej i zajecie miejsc przy

wyznaczonych stanowiskach komputerowych.

Czes¢ praktyczna

Miejsce: sala komputerowa

Wyposazenie: komputery stacjonarne z dostepem do Internetu lub laptopy

(ewent. tablety)

Czas trwania: ok. 1 godziny

Forma pracy: praca grupowa (5 grup sktadajgcych sie z 3 os6b starszych

i 2 uczniéw-wolontariuszy)

Przebieg:

1. Przydzielenie stanowisk pracy poszczegolnym grupom.

2. Praca w grupach — wolontariusze teraz w grupach juz prezentujg
portale, na ktorych mozna znalez¢ informacje na temat jak dbaé
0 zdrowie.

3. Podsumowanie warsztatow

4. Pozegnanie uczestnikow warsztatow.
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Model scenariusza zaje¢ warsztatowych ,,Rozrywka seniora — jak
sie nie nudzi¢. Wykorzystanie aplikacji do rozwigzywania
krzyzéwek, gry, wirtualne zwiedzanie” dla oséb starszych

z ograniczong mobilnoscia i/lub percepcja

Cel ogdiny

Zapoznanie o0sOb starszych ze sposobami wykorzystania zasobdéw
Internetu w czasie wolnym — gry dostosowane do wieku osob starszych
oraz wirtualne zwiedzanie

Cele szczego6towe

- integrowanie srodowiska osob starszych z mtodziezg szkolng;

- aktywizacja oséb starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub
percepcja;

- zaprezentowanie osobom starszym z ograniczong mobilnoscig i/lub
aplikacji do rozwigzywania krzyzowek oraz gier online dla seniordw:
szachy, pasjans, warcaby.

- nabywanie umiejetnosci korzystania z komputera — wirtualne
zwiedzanie

- przetamywanie barier osob starszych z ograniczong mobilnoscig
i/lub percepcjg do korzystania z komputera;

- pokazanie seniorom, ze uczniowie- miodziez sg gotowi do
podejmowania dziatan stuzgcym osobom starszym.

Uczestnicy:

- 0soby starsze z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcjg — 15 osob

- wolontariusze - 10 oséb (mtodziez w wieku od 13 roku zycia)

- trenerzy — 2 osoby - koordynatorzy warsztatow — zadbanie
0 bezpieczenstwo uczestnikobw warsztatow oraz czuwajgcy nad

przebiegiem warsztatow
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- opiekun oséb starszych z ograniczong mobilnoscig i/lub percepcja-
pomocC W poruszaniu sie osobom z ograniczong mobilnoscig

Metody pracy:

Metoda pokazowa, instruktaz, dziatanie praktyczne

Formy pracy:

indywidualna i grupowa

Szczegbtowy opis przebiegu warsztatéw

Czes¢ teoretyczna

Miejsce: sala wyposazona w wygodne krzesta

Pomoce: tablica interaktywna (ekran), rzutnik, komputer, prezentacja

multimedialna ,Senior na spacerze - jak dbac o zdrowie”

Czas trwania: 30 minut

Przebieg:

1. Powitanie uczestnikow. Przybycie uczestnikow warsztatow —
wolontariusze pomagajg w dotarciu do sali, gdzie bedg odbywaty sie
warsztaty — czescC teoretyczna — pomoc w zajeciu miejsc. Rytuat
powitania czyli powitanie uczestnikow warsztatéw — to pierwsza czes¢
otwierajgca warsztaty, ktorej celem jest przywitanie uczestnikow na
poczatku zajeC i zintegrowanie uczestnikow
I wolontariuszy. Prowadzgcy prosi uczestnikow, by przywitali
w wybrany przez siebie sposob.

2. Zapoznanie uczestnikdw- 0séb starszych z celami warsztatow.

3. Prezentacja multimedialna zawierajgca informacje na temat, w jaki
sposbéb majgc dostep do komputera i Internetu bgdz smartfona mozna
mito spedzi¢ czas. Prezentacja najpopularniejszych gier, z ktérych
korzystajg osoby starsze: szachy, warcaby, pasjans, krzyzowki.

4. Podziat uczestnikdw na piec grup.
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Przerwa

przerwa — 15-20 min. skorzystanie z poczestunku, wolontariusze

przygotowujg herbate, napoje zgodnie z Zzyczeniem uczestnikéw

warsztatow.

Nastepnie przejscie do sali komputerowej i zajecie miejsc przy

wyznaczonych stanowiskach komputerowych.

Czes¢ praktyczna

Miejsce: sala komputerowa lub inna sala wyposazona w laptopy czy

tablety z dostepem do Internetu

Wyposazenie: komputery stacjonarne z dostepem do Internetu, laptopy

lub tablety

Czas trwania: ok. 1 godziny

Forma pracy: praca grupowa (5 grup sktadajgcych sie z 3 os6b starszych

i 2 uczniéw-wolontariuszy)

Przebieg:

1. Przydzielenie stanowisk pracy poszczegolnym grupom.

2. Praca w grupach — wolontariusze teraz w grupach juz prezentujg
omodwione wczesniej gry — angazujg uczestnikow, ktorzy wyprobowuija,
w jaki sposdb mozna grac.

3. Podsumowanie warsztatow

4. Pozegnanie uczestnikdw warsztatow.
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