Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w Bielinach

Wycieczka do Kazimierza Dolnego
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W dniu 10.07.2026 r. odbyt sie wyjazd Senioréw do Kazimierza Dolnego zorganizowany w ramach projektu pn. ,Tworzenie
Lokalnych Systeméw Wsparcia dla Senioréw” wspdtfinansowanego ze srodkdw Europejskiego Funduszu Spotecznego
Plus w ramach programu regionalnego Fundusze Europejskie dla Swietokrzyskiego 2021 - 2027.

Wyjazd zostat zrealizowany w ramach zadania pn. ,Edukacyjne spotkania integracyjne wraz z dziataniami prozdrowotnymi
zapobiegajgca utracie kondycji psychofizycznej majgce na celu zapewnienie kontaktdéw z otoczeniem / udziat w
wydarzeniach kulturalnych, rekreacyjno - sportowych”. W realizacji zadania uczestniczyt réwniez prelegent, ktéry
przeprowadzit warsztaty o charakterze edukacyjnym.

Program wyjazdu obejmowat zwiedzanie miasta z przewodnikiem. Uczestnicy mieli okazje zobaczy¢ m.in. rynek z
renesansowymi kamienicami, Kosciét s$w. Jana Chrzciciela i $w. Barttomieja, Gére Trzech Krzyzy - punkt widokowy na
miasteczko i doline Wisty, ruiny zamku, baszte oraz bulwar nadwislanski). Podczas zwiedzania przewodnik przyblizyt historie
miasta, jego znaczenie kulturowe oraz najciekawsze legendy zwigzane z Kazimierzem Dolnym.

Najwazniejszym punktem programu wycieczki byt rejs statkiem po Wisle, ktéry stanowit dla senioréw atrakcyjng
forme wypoczynku, taczac relaks, kontakt z przyrodag oraz mozliwo$¢ spedzenia czasu w aktywny, lecz niewymagajacy
duzego wysitku fizycznego sposéb.

Na wszystkich uczestnikdw projektu czekat obiad w restauracji. Po wspdlnym positku grupa udata sie do Wawozu
Korzeniowy Dét, gdzie odbyt sie spacer potgczony z warsztatami edukacyjnymi z zakresu aktywnosci fizycznej dla oséb
starszych. Zajecia miaty charakter praktyczny i obejmowaty w szczegdlnosci:

omoéwienie form aktywnosci fizycznej dostosowanych do potrzeb i mozliwosci senioréw,

prezentacje prawidtowe] techniki marszu z wykorzystaniem kijéw do nordic walking,

¢wiczenia wspierajace prawidtowg postawe ciata oraz poprawiajgce réwnowage, koordynacje ruchowa i krazenie,
omdwienie korzysci zdrowotnych wynikajgcych z regularnej aktywnosci fizycznej oraz spaceréw na swiezym
powietrzu.

Zwienczeniem wyjazdu byt czas wolny, podczas ktérego uczestnicy mieli mozliwos¢ zakupu pamigtek oraz
indywidualnego spaceru po Kazimierzu Dolnym. Zmeczeni, lecz zadowoleni z wycieczki, Uczestnicy projektu wrdcili do Bielin.
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