VG o
,SENJORAI SVEIKIAU”

Sveikatos stiprinimo ir laisvalaikio idejos
vyresnio amziaus vilnieCiams




KAS YRA PROGRAMA
~SENJORAI SVEIKIAU*?

Patiriate vieniSuma ar socialine atskirt;j?
ISgyvenate artimojo netektj, patiriate
lengvus nerimo sutrikimus? Norite
uzmegzti naujus rysius ir iSmokti
ko nors naujo?

~Senjoral sveikiau” - tai senatves pensijos
amziaus sulaukusiems asmenims skirta
programa, kuria siekiama stiprinti senjory
psichologine gerove ir fizine sveikatg per

itraukimag j kultdros, neformaliojo Svietimo,

sporto, savanorystes, savitarpio paramos ir

kitas nemokamas bendruomeneje ir
savivaldybeje prieinamas veiklas.




BENDRAUKIME!

Sioje naujy patirciy ir sveikatingumo
keliongje jus lydésiu as. Patarsiu del
uzsiemimy, padesiu jgyvendinti jy tikslus ir
atsakysiu j jJums rupimus klausimus:

« Kokios veiklos siulomos dalyviams?
- Kokie dalyvavimo programoje privalumai?
- Kaip uzsiregistruoti?

Indre Krivickaite
Programos koordinatore

Tel. nr. +370 65969009
El. pasStas indre.krivickaite@vvsb.It




KAIP NAUDOTIS
PROGRAMA?

Registracija: Trukme: Pabaiga: Programos

www.vilniussveikiau.lt, arba 3 meénesiai dalyvavimo pabaiga

susisiekus su programos arba pakartotinis

koordinatoriumi 1 1 dalyvavimas /\
Savijautos vertinimas: Savijautos vertinimas
registracijos anketoje pakartotinai

KA REISKIA LEIDINYJE ESANCIOS IKONOS?

@ Veiklos vieta, adresas
@ Uzsiemimy laikas
00O Papildoma informacija

% Kontaktai



PROGRAMOS
PRIVALUMAI

Gauti informacijg apie jstaigas,
teikianCias nuolaidas arba
nemokamas paslaugas senjorams

Sulaukti is koordinatoriaus kvietimo
dalyvauti renginyje, skirtame tik
Programos dalyviams ir susipazinti su
bendruomene

Galimybé gauti individualig kon-
sultacijg apie siulomus uzsiemimus

Aktyviai prisidéti prie sveiko sengjimo,
lavinti jgudzius, uzmegzti naujus rysius




KA VEIKTI PROGRAMOJE
SENJORAI SVEIKIAU“?

Fizine sveikata -——
Svietimas &

Savanoryste .
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Kultura ir menas

Savitarpio parama ir &
psichikos sveikata
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FIZINE SVEIKATA €Ee

Senjory avilys
J. Kubiliaus g. 2

8 696 93149
avilys@senjoruavilys.It

9.00-17.00

ISsamus uzsiémimy grafikas svetainéje
https://senjoruavilys.lt/uzsiemimai/

- Sokiai, manksta, Siaurietiskas éjimas, joga, pilatesas

Senjory dienos centras ,, Atgaiva”

Paberzés g. 6A

868381293
ivona.godvod@spcentras.It \ \}
/

| -1V 8.00 -17.00 / — l '

Vv 8.00 - 15.45 Vah \

- Mankstos, judesio uzsiémimai \ /- |\
/~\ (-

~

o/



mailto:avilys@senjoruavilys.lt

SVIETIMAS d&&—

Senjory avilys

J. Kubiliaus g. 2

<©

8 696 93149
avilys@senjoruavilys.It

&

@ 9.00-17.00

ISsamus uzsiémimy grafikas svetainéje

°oe https://senjoruavilys.lt/uzsiemimai/

- Angly kalbos pamokos, stalo zaidimai, knygy klubas

Senjory pasaulis

Nuotoliniu bddu (,Zoom" platformoje)

8 682 21800 (Vida Greiciuviené)
info@senjorupasaulis.lt

G & O

16.00 (kiekviena ketvirtadienj)

ooo Uzsiémimy grafikas ir registracija j nemokamas paskaitas svetainéje
https://senjorupasaulis.lt/renginiai/
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Senjory dienos centras , Atgaiva”

Paberzeées g. 6A

868381293
ivona.godvod@spcentras.It

| -1V 8.00 - 17.00 val.
V 8.00 - 15.45 val.

« Angly kalbos pamokos
- Paskaitos

Lietuvos Raudonasis Kryzius

A.JuozapavicCiaus g. 10A

852628037
info@redcross.It

Savanorysté pagal iS anksto numatytg laika
Daugiau informacijos apie LRK veikla: https:/www.redcross.It/

Grupiniai pirmosios pagalbos mokymai, kuriy metu jgysite praktiniy
jgudziy, galin€iy iSsaugoti gyvybe ne tik darbe, bet ir namuose ar kelyje.
- Pradinio gaivinimo mokymai - sutrumpinta Pirmosios pagalbos
programa, kurios pagrindinis akcentas - pradinis gaivinimas: dirbtinis
Sirdies masazas, dirbtinis kvépavimas ir automatinio iSorinio
defibriliatoriaus panaudojimas.

- Pirmosios pagalbos mokymai - atpazinti nelaimingg atsitikima,
pasirupinti savo saugumu, zinoti pagalbos veiksmy eiliSkuma, atlikti
gaivinima, padéti uzspringus, Uminiy susirgimy (insultas, apsinuodi-
jimas, epilepsijos priepuolis) ir jvairiy suzeidimy atvejais. Per mokymus
taip pat suzinosite, kaip stabdyti kraujavima, kokig pirmaja pagalba
suteikti zmogui, kuris nudegé, ar patyré raumeny, kauly ir sgnariy L

pazeidimus. i )
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SAVANORYSTE @@

Lietuvos Caritas
Odminiy g. 12

Darbo dienomis, savaitgaliais, dienos ar nakties metu, priklausomai
nuo pasirinktos veiklos

852611014
savanoriai@vilnius.caritas.It

ISsamesné informacija svetainéje https://vilnius.caritas.It/

- Veikla su vaikais ir paaugliais bei jaunimu (nuo 18 m.) dienos
centruose ir alternatyvaus mokymosi centre (pamoky ruosa, zaidimai,
individualus bendravimas)

« Maisto rusiavimas ir dalijimas, piety gaminimas, maisto vezimas j
namus

- Budéjimas Motinos ir vaiko namuose, pagalba priziarint vaikus, kai
motina Salia uzsiémime

- Budéjimas UzsienieCiy integracijos centre, Laikinuosiuose namuose
(bendravimas su Seimomis ir renginiy organizavimas, pagalba mokan-
tis lietuviy k.)

- Straipsniy raSymas, maketavimas, fotografavimas




Lietuvos Raudonasis Kryzius

<©

A.JuozapavicCiaus g. 10A

852628037
info@redcross.It

&

C'-) Savanorysteé pagal i$ anksto numatytg laikag
ooo Daugiau informacijos apie LRK veikla: https:/www.redcross.It/

- Silti apsilankymai” - senyvo amziaus asmeny aplankymas jy
namuose

- Asmeny, esanciy slaugos namuose, lankymas ir ripinimasis

- Pagalba pabégeéliams ir migrantams

- Pagalba Zmonéms, nukentéjusiems nuo kariniy konflikty ir stichiniy
nelaimiy, iSgyvenantiems krize

Maltos ordino pagalbos tarnyba

Gedimino pr. 56B

<O

868507376
daiva.semeniene@maltieciai.lt

&

@ Savanorysté pagal i anksto numatytg laika

ooo Daugiau informacijos apie maltiecCiy veiklg svetainéje
https:/maltieciai.lt/savanoriu-registracija/

- Dalyvavimas bendruose organizacijos renginiuose, akcijose,
stovyklose, iSvykose, Sventése, mokymuose savanoriams.

- Senjory kubo bendraminciy susitikimai, pokalbiai prie arbatos,
iSvykos.

- Pagalba kitiems senjorams (lankymas, bendravimas ir pagalba
buityje).

- Pagalba karo pabégéliams i$ Ukrainos (humanitarinés pagalbos
dalijimas, budéjimas pagalbos centre, bendravimas).



Sidabrine linija
Nuotoliniu bddu (skambuciu)

Pagal asmeniskai sutartg laikg

& © O

8 800 800 20
pasikalbekime@sidabrinelinija.lt

ooo ISsamesne informacija rasite svetainéje
https:/www.sidabrinelinija.lt/

Nemokami draugystés, emocinés paramos pokalbiai su vyresnio
amziaus zmonéms. ,Sidabrinéje linijoje” savanoriu tapes asmuo

jsipareigoja ne trumpiau nei 12 menesiy skirti laiko pokalbiui kiekvieng
savaite su savo pasnekovu.

Senjory dienos centras ,,Atgaiva“

Paberzés g. 6A

<©

868381293
ivona.godvod@spcentras.It

&

@ | -1V 8.00 - 17.00 val.
V 8.00 - 15.45 val.

ooo * Savanoryste Vilniaus miesto bégimo renginiuose



KULTURA IR MENAS ¥

Vilniaus samarieciy bendrija

J. Kubiliaus g. 2 (,Senjory avilio” patalpose)

862031152 (llona Puziené)
nilonita@gmail.com

® ¢ ©

Il'ir IV 15.20-18.20
000 «Sjuvimas
- Mezgimas

- Siuvingjimas taikant jvairias technikas kaip puosybos
elementus

Senjory avilys

J. Kubiliaus g. 2

<©

8 696 93149
avilys@senjoruavilys.It

&

@ 9.00-17.00

ISsamus uzsiémimy grafikas svetainéje

°o° https:/senjoruavilys.lt/uzsiemimai/

« Rankdarbiai
« Choras
- Karybiskumo ugdymas, amaty mokymas ir dirbtuvés



Senjory dienos centras ,,Atgaiva“

Paberzés g. 6A

©

Qs 868381293
ivona.godvod@spcentras.It

@ | -1V 8.00 - 17.00 val.
V 8.00 - 15.45 val.

ooo * Rankdarbiy burelis
- Muzikos terapijos uzsiémimai
- Ansambilio repeticijos
- Teminiai susitikimai, vidiniai renginiai, koncertai,
iSvykos j Vilniaus miesto muziejus/parodas




SAVITARPIO PARAMA
IR PSICHIKOS SVEIKATA

&

Demencija Lietuvoje

Architekty g. 115-60

<©

8 696 93149
info@demencijalietuvoje.org

&

(® 8.00-17.00

ooo Informacija apie demencija, asociacijos uzdavinius ir galimybes
svetainéje https:/demencijalietuvoje.org/



