Informacja grupy senioréw pn. Seniorytki
z realizacji projektu "Lawendowy zawrot glowy”

w ramach bonu spolecznego.

Bony spoteczne to zadanie publiczne finansowane ze srodkoéw Samorzadu Wojewodztwa
Mazowieckiego, natomiast operatorem §rodkow jest Stowarzyszenie ,,Radomskie Centrum
Przedsigbiorczosci” w Radomiu.

Projekt pn ,,Lawendowy zawrdt glowy” realizowata grupa senioréw z gminy Przesmyki, ktora nazwala
si¢ ,,Seniorytki”.

Zadanie realizowane bylo przez trzy miesigce: lipiec, sierpien i wrzesien 2025 r. W kazdym miesigcu
byly dwa spotkania-warsztaty, w ktorych uczestniczyto 20 — 30 seniordéw.

Pierwsze spotkanie odbylo si¢ w dniu 8 lipca br. w $wietlicy wiejskiej w Kukawkach. Prelekcje na
temat historii, zalet, uprawy lawendy wyglosita liderka grupy. Uczestnicy spotkania otrzymali sadzonki
lawendy oraz kwiaty lawendy na bukiety domowe.




Rodzaje dekoracji lawendowych

Czgs¢ rozrywkowo-integracyjna spotkania to poczestunek - potrawy z grilla, gimnastyka na siedzaco,
piosenki i muzyka akordeonisty uczestniczacego w spotkaniu.






grilowanie




Uczestnicy spotkania

W dniu 16 lipca br odbylo si¢ nastgpne spotkanie. Tym razem w Gminnym Osrodku Kultury w
Przesmykach.

Ciekawostkg jest to, ze w spotkaniu wzigt udziat Wojt Gminy oraz Dyrektor Zarzadzajaca tygodnika ,,Zycie
Siedleckie” wraz z szefowg biura reklam tejze gazety.

Na poczatku interesujaca prelekcje wyglosilty dwie pracownice SENAPIDu z Siedlec. Tematem wyktadu
byla szczegdtowa i bardzo ciekawa informacja o znakowaniu i bezpieczenstwie zywnosci.




Pilnie stuchali$my wyktadu



Po poczgstunku odbyty si¢ warsztaty na ktorych seniorki robity dekoracje 1 wianki kwiatowe z
udzialem lawendy..







6 sierpnia br to spotkanie w Gminnym O$rodku Kultury w Przesmykach, w ktérym uczestniczyto 25
osob. Informacje¢ i dyskusje na temat starosci poprowadzita liderka projektu. Gtownym dylematem byta
wiedza jak staro$§¢ mozna op6zni¢; jakie dziatania i zachowania nalezy przestrzegaé, ktore moga op6znig

proces starzenia si¢ 1 pozwolg utrzymac dobrg kondycje senioréw. Badania tych procesow prowadzi wiele
instytucji naukowych.

Po cieplym i stodkim poczestunku odbyly si¢ warsztaty, na ktorych uczestnicy robili mydetka

lawendowe.




Sporzadzanie mydetek lawendowych

20 sierpnia 2025 roku godz. 14-ta to nastgpne spotkanie seniorow w Gminnym O$rodku Kultury
w Przesmykach. Jak zawsze w spotkaniu uczestniczyto ponad 20 oséb.

Ciekawa prelekcj¢ wygtosita psychoterapeutka. Tematem prelekcji byty rozwazania na temat stanow
psychicznych seniordw, jak radzi¢ sobie z drgczacymi smutkami, jakie mozna mie¢ wsparcie od znajomych i

przyjaciot.

Po cieptym poczestunku /zupka paprykowa i ,,swojskie” ciasto, kawa, herbatka/ seniorki zaproszone zostaty
do udziatu w warsztatach podczas ktérych robity kolorowe $wieczki lawendowe.






Warsztaty — robienie $wieczek lawendowych

2 wrze$nia 2025 roku o godzinie 14-tej jak zawsze w Osrodku Kultury odbylo si¢ spotkanie seniorow
podczas ktérego:

- seniorzy dzielili si¢ swymi doswiadczeniami dot. snu, odpowiadali o swoich do§wiadczeniach co pomaga a
co przeszkadza w dobrym zdrowym $nie, $nie ktory dla wszystkich, a dla senioréw w szczegdlnosci jest
niezbedny dla dobrego samopoczucia. Moderatorem dyskusji na temat sennego wypoczynku byta liderka
grupy.

Nastepnie jedna z seniorytek poprowadzita gimnastyke na siedzgco. Wszyscy uczestnicy bardzo chetnie
wykonywali pokazywane ¢wiczenia. UczyliSmy prostych ¢wiczen, ktére w domu mozna wykonywacé. Proste
ale bardzo przydatne dla zdrowia i dobrego samopoczucia.

Spotkanie zakonczone zostato poczestunkiem, goraca zupka porowa i wySmienitymi ciastami/paczkami.



Warsztaty podczas ktorych grupa seniorytek wykonywala kosmetyki lawendowe — lawendowy balsam
do ciala, odbyly si¢ w dniu 15 wrze$nia. W warsztatach uczestniczyly cztery seniorytki.

Wykonane balsamy otrzymali wszyscy seniorzy podczas ostatniego spotkania.

Odbyto si¢ ono w dniu 25 wrzesnia 2025 r. w Osrodku Kultury. Na tym spotkaniu podsumowali$my
przebieg i realizacje projektu ,,Lawendowy zawrdt glowy”, obejrzelismy zdjeciowa dokumentacje z naszych



spotkan. Liderka projektu podzigkowala wszystkim, w szczegdlno$ci nauczycielce , ktora na kazde
spotkanie przygotowywata dekoracje na stoty, oraz prowadzita pro bono warsztaty z udzialem lawendy.
Wszyscy uczestnicy projektu otrzymali upominki w postaci lawendowych obrazkow, saszetek zapachowych
lawendowych oraz lawendowy balsam do ciata.

Nastepnie odbyly sie warsztaty wokalno-muzyczne prowadzone przez studentke Konserwatorium
Muzycznego. Studentka pokazywala seniorom jak korzysta¢ z narzadow mowy, aby $piew byt mocny i
poprawny. Nastepnie wszyscy $piewali piosenki przy akompaniamencie pianina, ktore przywiozta
prowadzaca warsztaty.




Warsztaty wokalno-muzyczne

Uroczysty poczestunek tym razem sktadat si¢ z cieptego zurka oraz wielu potraw, ktére przyniosty
uczestniczki warsztatow na tzw. szwedzki stot.



Przez trzy miesigce, dwa razy w miesigcu odbywaly si¢ spotkania senioréw podczas ktorych uczestnicy
otrzymali duzg porcj¢ roznorodnej wiedzy, a rozmowy, wymiana wrazen i dos§wiadczen pozwolity na
zaprzyjaznienie si¢, zintegrowanie.



Seniorzy ,,wyszli z domu” dostownie i w przenosni.
Sporzadzita:

B.Les$niczuk



