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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez ':F'
dla Swietokrzyskiego - Polska Unie Europejska —

W projekcie "Spoteczne Starachowice - rozwdj ustug swiadczonych przez
CUS" wspéifinansowanego ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego PLUS
(EFS+) w ramach programu regionalnego Fundusze Europejskie dla
Swietokrzyskiego na lata 2021-2027” realizowane sa ustugi spoteczne dla
mieszkancéw Starachowic.

Sa to m.in.:
Ustugi swiadczone w miejscu zamieszkania

Takséwka CUS

Mobilny psycholog

Mobilny fizjoterapeuta

Mobilny positek

Ustugi gospodarczo-porzgdkowe
Ustugi sgsiedzkie

Ustugi wspierajace zdrowy tryb zycia

Indywidualne konsultacje dietetyczne
Warsztaty dietetyczne

Gimnastyka korekcyjna/ zajecia taneczne
Aqua aerobik

Wyjazdy na seanse siarczkowe do Solca Zdroj

Ustugi z zakresu wsparcia rodziny i pieczy zastepczej

¢ Niania/Opiekunka dla dzieci
e Terapeuta kryzyséw zyciowych

Wsparcie dla oséb przebywajacych w mieszkaniach treningowych

Prawnik

Psycholog

Trener aktywnosci
Opiekun mieszkania

Zrealizowane zostaty rowniez szkolenia z udzielenaia pierwszej pomocy dla oséb
realizujgcych ustugi sgsiedzkie.
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Zajecia taneczne oraz gimnastyka korekcyjna

Zajecia taneczne oraz zajecia gimnastyki korekcyjnej realizowane sg w grupach oraz
odbywajg sie kilka razy w tygodniu. Ustuga jest dziataniem wspierajgcym
profilaktyke zdrowotng oséb 60+. Program zajec¢ to nauka podstawowych krokdéw
réznych tancéw oraz ¢wiczen, ktére uelastyczniajg ciato i poprawiaja ogdina
kondycje. Zajecia prowadzone sg przy odpowiednio dobranej muzyce i w tempie
dostosowanym do uczestnikéw. Cwiczenia maja na celu zapobiega¢ min. bélom
kregostupa, pomdc w utrzymaniu koordynacji i rGwnowagi, poprawi¢ sprawnosc
stawéw. Taniec i gimnastyka dostarcza motywacji w zyciu codziennym.
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Wyjazdy do Solca

Wyjazdy do Solca-Zdroju na baseny mineralne, to dziatanie wpierajgce profilaktyke
zdrowotng oséb 60+. Ustuga skierowana jest do mieszkahcéw Starachowic. W
dniach 6.11.2024 r., 7.11.2024r., 14.11.2024 r. oraz 15.11.2024 r. odbyty sie
wyjazdy w grupach po 50 oséb. Plan wycieczki to 3 godziny pobytu na basenie,
obiad, czas wolny dla uczestnikéw, powrdt do Starachowic. Pobyt na basenie
siarczkowym to min. dziatanie przeciwbdlowe, detoksykacja organizmu, regeneracja
stawdw. Jest to Swietne miejsce na relaks. Baseny majg duzo réznych typéw masazy
wodnych - idealne na rozluznienie miesni.
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Aqua aerobik

Zajecia z Aqua aerobiku odbywajg sie Na Miejskiej Krytej Ptywalni. Zajecia sa
przeprowadzane w grupach po 15 oséb. Taka forma aktywnosci jest doskonatym
sposobem na poprawe kondycji, zdrowia i samopoczucia w przyjemnej atmosferze.
Trening w wodzie jest tagodny dla stawdéw, wspomaga krazenie, wzmacnia miesnie i
poprawia ogélng sprawnos¢ fizyczng. Pod czujnym okiem instruktora uczestnicy
wykonujg réznorodne ¢wiczenia w rytm muzyki, ktére jednoczesnie relaksujag i
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dodaja energii. To takze Swietna okazja do integracji z innymi seniorami, spedzenia
aktywnego czasu w dobrym towarzystwie!
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Warsztaty dietetyczne

Warsztaty dietetyczne oferujg tematyke podstaw zdrowego odzywiania oraz
zalecanych diet w réznorodnych schorzeniach, ucza jak prawidtowo komponowac
positki, sg swoistym przewodnikiem jak dokonywac¢ wtasciwych wyboréw na
zakupach. Sktadaja sie z czesci edukacyjnej, zajec kulinarnych, indywidualnych
porad dietetycznych. To trzy-godzinne spotkania dotyczace nie tylko utraty wagi,
ale przede wszystkim majgce na celu pokazanie praktycznej i smakowitej strony
zmiany nawykow zywieniowych. Zajecia odbywajg sie w grupach 10 - 15
osobowych.
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