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Wskaźnik 8_7_10

	Cele
	Przekazanie uczestnikom UTW wiedzy na temat roli i znaczenia rekreacji oraz sposobów spędzania czasu wolnego 

	Jakie są przejawy problemu?
	· Nieprawidłowe spędzanie czasu wolnego przez osoby w wieku 50+
· Brak aktywności fizycznej, przekonanie że formy aktywności ruchowej są   tylko dla młodych 
· Brak „czasu dla siebie”, wykonywanie mnogości obowiązków, wyręczanie innych, mogące wywoływać frustrację i zmęczenie 
· Rekreacja przyczynia się do pokonywania trudności, napawa optymizmem, wyzwala inicjatywę, poprawia samopoczucie, natomiast jej brak działa wręcz odwrotnie;

	Pytania i kwestie do rozważenia w celu rozwiązania problemu 
	· Przeanalizuj jakie z poniższych form rekreacji można zaproponować osobie 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);

Istotne jest dobranie dla każdego indywidualnych form rekreacji, które uwarunkowane są potrzebami rekreacyjnymi oraz stanem zdrowia. 


	Porady i zalecenia pomocne w rozwiązaniu problemu
	· Ukaż uczestnikom rolę i znaczenie rekreacji, w tym także rekreacji sportowej i aktywnego wypoczynku
· Postaraj się odnaleźć swoją pasję, zajęcie podczas którego będziesz odpoczywał i się relaksował 
· Przeanalizuj plan dnia i wspólnie ustalcie, jak wygospodarować czas wolny na realizację własnych potrzeb
· Pomyśl nad podziałem obowiązków i zaangażowaniem w część swoich obowiązków innych członków rodziny 
· Bądź asertywny, naucz się „mówić nie”, gdy nie masz ochoty czegoś robić
· Znajdź formę rekreacji dostosowaną do Twoich zainteresowań oraz stanu zdrowia.

	Spodziewane efekty i sposób ich pomiaru
	· Akceptacja własnej osoby, poczucie sensu życia i chęci zrobienia czegoś dla siebie.
· Lepsze samopoczucie, większe poczucie własnej wartości 
· Racjonalne spędzania czasu wolnego i organizacji planu dnia. 
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