 (
Projekt współfinansowany przez Unię Europejską w ramach Europejskiego Funduszu Społecznego
oraz Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwój
) 

[bookmark: _GoBack]Instrukcja wdrażania programu zajęć z rekreacji  i prowadzenia ich pod kątem efektywności przyswajania informacji uwzględniającego specyficzne potrzeby osób 50+
Wskaźnik 8_7_10
 
	Cele
	Wyposażyć osobę w wieku 50 + w wiedzę na temat roli i znaczenia rekreacji oraz sposobów spędzania czasu wolnego, dążących do zachowania sprawności fizycznej i psychicznej. 

	Opis systemu
	· Dostępne formy rekreacji dla osób w wieku 50+ :
· relaksacyjne (np. zajęcia relaksacyjne, spacerowanie, wędkowanie, gra w karty, szachy, warcaby, obserwacja przyrody, zajęcia hobbystyczne, zabawy  i spotkania towarzyskie),
· średnio intensywne (np. nordic walking, jazda na rowerze, boule, rekreacyjne gry ruchowe, żeglowanie, gimnastykowanie się),
· intensywne (np. taniec towarzyski, siłownia, zumba, jogging , aerobik, pływanie);
Formy rekreacji należy dostosować do indywidualnych zainteresowań oraz uwarunkowaniem stanu zdrowia. 

	Schemat postępowania 
	 
1. Poinformuj osobę w wieku 50+ o możliwościach  rekreacji i jej zbawiennym wpływie na wiele sfer życia. Wspólnie przejrzycie wszystkie formy i zdecydujcie, która jest najbardziej optymalna. 
2. Przygotuj materiały informacyjne, będące skryptem wiedzy na temat dostępnych form aktywności  i rekreacji. 
3. Spotkaj się z osobą w wieku 50+  i przedyskutuj możliwość  aktywnego wypoczynku, zwracając uwagę na korzyści wynikające z różnych form rekreacji 
4. Monitoruj efektywność poprzez indywidualne konsultacje. 

	Spodziewane efekty i sposób ich pomiaru
	· Przygotowanie skryptu wiadomości przedstawiających rolę i znaczenie rekreacji w życiu codziennym oraz proponowanych form wypoczynku. 
· Monitoring i ocena efektów – analiza stanu zdrowia i możliwości osób w wieku 50+, indywidualne dopasowanie form rekreacji.  
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