Od redakgcji
Drodzy Seniorzy, przekazujemy na Wasze rece pierwszy numer gazetki, ktérg przygotowaliSmy
z mysla o Was w tym niezwyktym czasie pandemii. Pomyst na niag zrodzit sie z tesknoty za Waszymi
serdecznymi usmiechami, dobrymi spojrzeniami, wzruszajgcymi opowiesciami i... niezwykia
energia, ktérej doswiadczaliSmy podczas cotygodniowych spotkan w naszych Klubach Seniora.
Znajdziecie w niej cos dla ciata i dla ducha. Mamy nadzieje, ze Was zaskoczy i ucieszy. Zapraszamy
do wspotpracy w przygotowaniu kolejnych numerow (w tej sprawie skontaktujcie sie z Marta
tel.: 697 021 380). Zyczymy Wam przyjemnej lektury. Badzcie zdrowi!

Marta, Dorota, Asia, Jola, Agata, Alina

Pieknie jest stuzy¢ az do konca...

Drodzy ludzie starsi, trapieni przez ktopoty ze zdrowiem lub problemy innego
rodzaju, jestem catym sercem z wami. Kiedy Bog przyzwala, abysmy cierpieli

z powodu choroby, samotnosci lub z innych przyczyn zwigzanych z podesztym
wiekiem, zawsze obdarza nas tez taskqg i mocqg, bysmy z jeszcze wiekszg mitosciq
wiqgczali sie w ofiare Jego Syna. Bracia i Siostry w podesztym wieku, Zycze abyscie
pogodnie przezywali lata, ktore Bog przeznaczyt kazdemu z was. Pieknie jest
stuzy¢ az do konca sprawie Krélestwa Bozego.

Jan Pawet I

Maj piekny jest zawsze. A w tym roku, jakby jeszcze piekniejszy.
Zamknieci przez epidemieg, izolujac sie od zagrozen,
otwieramy sie bardziej na swiat, na ludzi, na Boga.

Wiecej czasu mamy na rézaniec,
na odczuwanie bélu, ktéry mozna ofiarowag,
na cisze, w ktorej gtos Mitosci styszymy.

W maju mozna stuzy¢ az do konca:
- prawdziwa radoscia, gdy cztowiek nawet przez tzy sie usmiecha,
- stowem podnoszacym, wsparciem i madroscia,

- wreszcie modlitwa i cierpieniem, ktére wyrazem mitosci s najprawdziwszym.

W tym szczegolnym i pieknym czasie przesytam serdecznosci wszystkim
Seniorom. Pamietam o Was spiewajac Litanie Loretarniska do Matki Bozej oraz
odmawiajgc Rézaniec swiety o godz. 20.30. Zapraszam do t3cznosci duchowej.
Kazdego dnia pomaédicie sie za swoich bliskich, sagsiadéw i Nereusza - prosze!

18. maja obchodzimy setna rocznice urodzin Karola Wojtyty.
Prezentem od nas niech bedzie z jeszcze wiekszg mitoscia
pieknie stuzy¢ az do konca...
Serdecznosci!
ks. Piotr Wenzel, kapelan Nereusza




CO MOZE DAC SILE ?

Sytuacja pandemii i izolacji, cho¢ wigze sie

z trudem, moze by¢ inspiracjg do spojrzenia
na siebie i zycie z innej perspektywy. Wiecej
czasu dla bliskich (choéby na telefoniczne
rozmowy) i na rozwijanie pasji - to tylko
niektére dobre strony. By jak najczesciej
doswiadczaé wewnetrznego spokoju

i radosci - warto zwréci¢ uwage na Kkilka
waznych kwestii.

Kazdego dnia znajdZz przyjemniej
informacje, ktéra da Ci odprezenie

i sprawi, Zze poczujesz radosé¢.

Nasze mysli wptywaja na samopoczucie.
Moga wprowadzi¢ w czarna rozpacz albo
wywotaé radosé. Jesli myslisz, ze bedzie
tylko gorzej - z pewnosciag tak bedzie.
Pesymizm sprawia, ze dostrzegamy tylko to
co trudne i beznadziejne. Chcesz poczué¢ sie
lepiej? Szukaj dobra i ogranicz informacje,
ktére budzg w Tobie lek i niepokdj.

Zaplanuj dzien. To metoda na przeciwdzia-
tanie chaosowi, ktéry nas otacza w $swiecie
zewnetrznym.

By¢ moze wiele dotychczasowych punktéow
dnia nie mozesz zrealizowacé¢ (spotkanie ze

jedna

Znajomymi, wycieczka, czy spacer).
Zastanoéw sie, czym mozesz je zastapié, by
byto réwnie przyjemnie i twérczo (moze

czeka na Ciebie nieprzeczytana ksigzka, albo
dawno nie ogladane zdjecia, moze wiele lat
nie stuchates swojej ulubionej muzyki, albo
nie pamietasz juz nawet kiedy ostatni raz
grates w szachy)?

od
kuchni

czyli SZYBKO,
FATWO,
/DROWO

jogurt naturalny 20 g (2 tyzki
maka pszenna 10 g (2 tyzki
oliwa 5g (1 tyzeczka

Rozmawiaj z bliskimi o tym co myslisz,
czujesz i czego potrzebujesz.

Miej czas na rozmowe. Innych stuchaj

z uwaga, wrazliwoscia i zrozumieniem.
Wprowadz metode STOP-KLATKI.

Kiedy emocje siegaja zenitu, a Ty czujesz,
ze za chwile wybuchniesz - zatrzymaj sie,
powiedz sobie STOP i przeanalizuj

co czujesz. Kiedy zrozumiesz co sie z Tobg
dzieje - lepiej zapanujesz nad soba

i unikniesz napie¢ i nieporozumien.
Sprawiaj sobie przyjemnosci.

Warto codziennie znalezé czas na zadbanie
o siebie i doswiadczanie mitych rzeczy.
One sprawia, ze Twoja wewnetrzna sita
bedzie rosta.

Zadbaj o wazne relacje.

Wspodtczesna technologia daje szanse
bycia w kontakcie z najblizszymi i korzy-
stania z ich wsparcia, nawet w czasie
izolacji. Napisz lub zadzwon do waznych
dla Ciebie osé6b.

Pamietaj - nie jestes sam, a trudne doswia
-dczenia zblizaja ludzi.

Zuzanna Krzqkata- psycholog
Agata Susek-Kaczynska- psycholog

R )
Seniorze
Potrzebujesz pomocy w zakupach
zywnosci lub lekow?
Zadzwon pod numer: 517 609 912
(zgtoszenia od poniedziatku
do pigtku w godzinach: 9.00-12.00).

Potrzebujesz wsparcia psychologa?
Zadzwon pod numer: 572 855 629
(od poniedziatku do czwartku
w godzinach: 8.00-12.00).
e e e S e g,

Placuszki bananowe

SKLADNIKI:
banan (1 szt.
jajko kurze (1 szt.

)

. . . .)
ptatki owsiane 20 g (2 J‘ka'; Patelnie podgrzej. Rozsmaruj na niej odrobine

)

)

Jajko roztrzep, ugnie¢ widelcem banana,
dodaj ptatki owsiane, jogurt, make - wszystko
doktadnie wymieszaj na jednolitg mase.

oliwy. Gotowg mase naktadaj na patelnie
w formie niewielkich placuszkédw. Smaz z obu
stron na ztoty kolor. Smacznego !



@ plekny, wmydl nie 8na uwiekis

Drodzy Seniorzy! Oto kilka ¢wiczen dzieki, ktérym mozna spedzi¢ czas
z troska o swoje zdolnosci jezykowe, pamie¢ i uwage. Do dzieta !

Prosze przeczytac jednokrotnie kazdy cigg cyfri liter, a nastepnie zapi-

sac go z pamieci obok.
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Prosze przeczytac jednokrotnie wszystkie stowa i postarac sie zapa-

mietac jak najwiecej z nich.

lekarz zart
drzwi cukier
lopata las
mieszkanie drzewo

MNastepnie prosze zakry¢ powyiszg tabele i z pamieci zapisac stowa

ponizej.
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W

Wymien wszystkie miesiace,

ktoérych ilos¢ dni jest parzysta.

Zadania udostepnione sg za
zgodg Wydawnictwa SENSUS

GRUPA
Heluon‘l/



Wymien wszystkie miesigce od konca:

GRUDZIEN

A teraz znajdZ nazwy wszystkich miesiecy

i wykresl je (pionowo lub poziomo):
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Kochani Seniorzy, zapraszamy Was do codziennej gimnastyki.
Zestaw ¢wiczen - specjalnie dla Was przygotowata
Asia Muszyniska (nereuszowy fizjoterapeuta).
A wiec do dzieta: wstahcie z kanapy, wiaczcie ulubiong muzyke

i weZcie zdrowie w swoje rece !

Zasady gimnastyki
zacznij od rozgrzewki - poruszaj kazda czescig ciata
i rozruszaj wszystkie stawy we wszystkich
mozliwych kierunkach - tutaj najlepiej sprawdzi sie
marsz w miejscu potaczony z ruchami rak
oddychaj swobodnie nie dopuszczajgc do
zatrzymania oddechu
licz na glos (wtedy na pewno nie zapomnisz
o oddechu)
¢éwiczenia wykonuj precyzyjnie dopasowujac tempo
wykonania do swoich mozliwosci (najlepiej przy
muzyce - wigcz swojg ulubiong stacje radiowa)
jesli czujesz, zmeczenie - zmniejsz intensywnos¢
cwiczen
pamietaj - nie liczy sie szybkosé, ale czas trwania
ruchu - ruszaj sie przynajmniej 20 minut angazujac
jak najwiecej czesci ciata.

Trening
1. Wiacz radio lub wybierz ptyte, ktérej lubisz stuchad.

2. Rozgrzewka (po 5 -10 powtérzen kazdego ruchu):

e zacznij od marszu przy muzyce, rece pracujg naprzemiennie
kolejno pchajgc rekami w przo6d, do boku oraz w gore - ruchy
swobodne, na tyle na ile pozwala nam ciato

¢ kolana w marszu uno$ wysoko w gére, nastepnie staraj sie
dotkngc stopami posladkow, rece w tym czasie swobodnie
naprzemiennie "maszerujg"

e powtdrz marsz z naprzemienng pracg ragk w przéd, w bok
oraz w goére - tym razem staraj sie w jak najwiekszym
zakresie kazdorazowo prostujgc tokiec reki ¢wiczacej

e zatrzyaj sie wykonujac 3 gtebokie wdechy oraz wydechy

¢ kolejno wolnymi i obszernymi ruchami ,rozkre¢” stawy barkowy,

tokciowy, nadgarstkowy, kolanowy oraz stopy.

3. Czesc¢ gtdwna - ¢wiczenia naprzemiennie:

¢ krok odstawno - dostawny (lewa noga krok w bok, prawg dotgcz

i od razu prawa powrotny krok w bok)

¢ do kroku podstawowego nég dotacz kolejno ruchy rak (po 10 -
15 powtdrzen) w dwéch seriach (pierwsza seria delikatne ruchy,

w drugiej serii juz dynamicznie, na ile sity Ci pozwolg - dtonie
caly czas pracujg naprzemiennie otwierajgc i zaciskajac pies¢)
rece - ruch po okregu od przodu do tytu

* rece wyciggnij w przéd do wyprostu i powr6t pod pachy

rece w bok, ramiona nieruchomo - prostuj i zginaj rece

w tokciach

* rece wysoko w gore i powrét do wysokosci ramion

e 4 wazne ¢wiczenia (bez muzyki - wykonywane w pozycji
stojacej (im wolniejsze wykonanie tym lepszy efekt): stajemy
w rozkroku na szeroko$¢ barkéw, stopy i kolana skierowane
delikatnie na zewnatrz - 10 wolnych przysiadéw max. o kacie
45 stopni w stosunku do pozycji wyjSciowej

¢ napnij posladki - powolne unoszenie oraz powrét nogi
do boku (po 7 powtdrzenh kazda noga) - dla réwnowagi
mozna przytrzymac sie Sciany, stotu itp.

e ,zasiali gérale”, czyli ruch kolana po przekatnej (np. prawe
kolano przenosimy w powietrzu na strone lewg i wracamy
noga na podtoze, a potem zmian ndg) - pamietaj by nie
podnosi¢ kolana wysoko, ale za to daleko po przekatnej - po
15 powtérzen kazda noga

¢ ¢wiczenia miesni Kegla tj. pamietajgc o swobodnym oddechu
(licz na gtos wolno) napinij miesnie krocza oraz dna miednicy
kolejno dwukrotnie przez 5 sekund, nastepnie dwukrotnie
przez 10 sekund.

4. Powtorzenie czesci gtéwnej - dla 0s6b chetnych.

5. Zakonczenie - stretching - to statyczne ¢wiczenia w pozycji
stojgcej - swobodnie oddychaj - powiniene$ odczuwad
w ¢wiczonych partiach miesni "ciggniecie", nie moze to by¢
jednak mocny bél - wykonaj po 2 powtérzenia dla kazdej
konczyny wytrzymujgc w opisanej pozycji okoto 10 sekund
e wysun lekko w przéd jedng noge i opirzyj na piecie, noga
prosta w kolanie, przyciaggnij palce nogi z przodu do siebie
max. eksponujac piete
¢ przesun jedng noge w tyt, palce stopy skierowane do przodu,
kolano nogi z tytu proste, noga z przodu zgieta w kolanie
e plecy proste, ztap dtonie za plecami, kieruj topatki oraz barki
w tyt i w dot, ztgczone dtonie ciggniej po posladkach
w kierunku podtoza, gtowe cofnij lekko z brodg w tyt
i probuj ,rosng¢ w gére”
¢ ¢wiczenie poprzednie zmodyfikuj prébujac ztgczone dtonie
odsungc¢ od plecéw
e stojac, daj lewg dton na prawy bark, dodatkowo prawag
dtonia pchajac lewy tokiec (staraj sie lewg dtonig
~podrapac po plecach”)
¢ stojgc w lekkim rozkroku nabierz stopniowo powietrza
jednoczesnie unoszac rece maksymalnie nad gtowa ku
gorze, powoli zrob wydech jednoczesnie wracajgc rekoma
bokiem
¢ Cwiczenie, jak wyzej ale dodatkowo staraj sie maksymalnie
wyciagng¢ dtonie ku gorze.

Gratulacje! Dotartes do konca :) By ruch dobrze dziatat na
organizm, potrzebna jest SYSTEMATYCZNOSC !
Do codziennych ¢wiczen - zapraszamy !

Asia Muszynska



Odkrywanie talentow
nie zna wieku i nigdy nie jest za pézno na dzielnie sie tym,
co w nas najlepsze.
Zapraszamy do przeeczytania wiersza

Pani Krystyny Bak seniorki, poetki. N “Wirusowa ciszaZ

W Klubie Seniora Nereusza zapadia niesiychana
cisza, a wszystko to

przez niebezpiecznego koronawirusa.

0j, oj wirusie - jakis ty okrutny, nie pozwalasz
gromadzié sie ludziom w spdiki.

Szlachetnie wystepujesz pod nazwg KORONY,
a jestes z okrutnym tyranem kojarzony.

Miej sie na bacznosci égggorze i emerycie !
Wirus moze odebraé owie, radosé,
nawet zycie...

Zas nadzieja nasza jest - Otuck

To tez wzajemnie éiéi\\telefoniczne
-

do ucha: zdrowia,

Zyczac wszystkim koleZankom i kolegom,

by ten zly los wreszcie sie odmienit,

bysmy znowu razem sie spotkali,
mito i wesolo dalszg jesien zycia

J z naszymi opiekunami przezywali!
y N N Krystyna Bak

Kﬂ%&%&na najpiekniej udekorowany balkon, taras lub parapet

Zasady:

1.Zrob zdjecie swojego balkonu, tarasu lub parapetu i wyslij pod numer
telefonu 697 021 380 lub na adres e-mail: seniorzy@nereusz.pl do
31.05.2020r.

2.Kazdy uczestnik moze przesta¢ maksymalnie 3 zdjecia.

3.Uczestnik moze zgtosi¢ w konkursie tylko 1 miejsce (nie mozna np. nadestac
zdjec balkonu i parapetu).

4.Nagrodzone zostang 3 najlepsze pomysty, ktérych zdjecia ukazg sie
w nastepnym numerze. Liczy sie estetyka i pomystowos¢.

5. W razie probleméw ze zgtoszeniem zdjec¢ do konkursu prosimy
o kontakt pod numerem: 697 021 380.

WYDAWCA: STOWARZYSZENIE SWIETEGO FILIPA NEREUSZA
k(“‘? th ADRES: ul. LeSna 37,41 - 706 Ruda §Iqska, skrytka pocztowa 28

www.nereusz.pl, biuro@nereusz.pl, tel.: 608 695 682
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