KazZdé obdobie ludského Zivota md svoje caro, ak ho cClovek vie a chce Zit.
Pravda, st aj obmedzenia, ktoré tomu brdnia, ale aj s nimi sa dd popasovat, aj
ich moZno prekondvat primeranou tuzbou a vélou.

Seniorsky vek je etapou ndsho bytia, ktord sa dd, rovnako ako tie predoslé, Zit
takisto plnohodnotne aj s uZivanim si vsetkého pozitivneho, ¢o k tomuto veku
patri. Preto ma velmi tesi, Ze mnohi nasi michalovski seniori to dokdZu, Ze maju
zdujem aj v tomto obdobi Zivota venovat pozornost rozvoju svojho vzdelania
i starostlivosti o zdravie, o fyzicku i dusevnu kondiciu.

Nase mesto je im vtom ndpomocné nielen podporou socidlnou, ale aj podporou
ich zdujmovych aktivit. Radi im pomdhame pri priprave, organizovani i fi-
nancnom zabezpecovani nielen ich kulturnych &i Sportovych podujati, ale mno-
hé z aktivit im aj priamo ponukame. Mdme eminentny zdujem na tom, aby
sa kvalita ich Zivota zvysovala, a preto sme velmi radi, Ze aj vdaka projektu,
ktorého obsahom su hlavne vzdeldvacie aktivity, sa ndm to spolo¢ne dari.
Dovolim si tvrdit, Ze projekt Zvysenie kvality Zivota seniorov v meste Micha-
lovce vzdeldvacimi aktivitami, vyraznym spésobom prispel nielen k rozvoju
pocitacovej gramotnosti nasich obcanov, k rozvoju ich ekonomického a prav-
neho vedomia, ale prispel aj k ich vytvarnej tvorivosti, pohybovej zdatnosti
a zdroven ich primdl venovat vdcsiu pozornost aj svojmu fyzickému a dusev-
nému zdraviu.

Aj preto som presvedceny, Ze zamery, ktoré sme projektom sledovali, sa nadm
podarilo naplinit.

Podakovanie za to patri vsetkym, ktori sa na fiom podielali. Timu pracovnikov
ndsho mestského uradu pod vedenim RNDr. Jany Machovej, ktori ho vymysleli
a organizacne zabezpecovali, skupine lektorov, ktori ho prakticky realizovali,
a v neposlednom rade vsetkym frekventantom z radov seniorov, ktori mali
zdujem vedomosti tam ponukané ziskavat.

Velmi ma tesi, Ze ohlas zo strany vdcsiny aktérov tohto projektu bol pozitivny,
Ze s nim vyrazne previlddala spokojnost a Ze popri vzdeldvani bol priestorom aj
pre vznik novych zndmosti, priatelstiev i preZitia mnohych prijemnych chvil.
Uprimné podakovanie za to patri aj vsetkym institticidm, ktoré ndm na jeho
implementdciu ponukli svoje priestory, vdaka comu sme ho realizovali takmer
bezproblémovo.

Verim, Ze uspech tohto projektu je pre vsetkych jeho ucastnikov povzbudenim
i inspirdciou pre pokracovanie, ¢i uZ v jeho vyskusanej alebo modifikovanej
podobe.

Dufam, Ze aj vdaka tomu budeme mat nielen teraz, ale aj v budtcnosti radost
Z toho, Ze seniorom sa v Michalovciach Zije prijemne, ¢o vsetkym z uprimného



srdca my, ktori dnes stojime v Cele mesta, aj Zeldme a k comu chceme mnohymi

spésobmi, vratane podobnych projektov, v pripade, Ze to bude mozné, aj
nadalej prispievat,

Viliam Zahorcak

primdtor mesta Michalovce

V meste Michalovce Zije 40 027 obyvatelov, z toho 10,05 % v poproduktivnom
veku. Mesto v maximalnej moZnej miere vychadza v Ustrety seniorom réznymi
sluzbami a vyhodami s ciefom skvalitnenia ich Zivota. Mesto zaviedlo tzv.
Senior karty pre obcanov starSich ako 65 rokov, ktoré seniorov opraviuju
k volnému vstupu na rézne kulturne a Sportové podujatia ako aj dalSie vyhody.
Primator mesta zriadil “Radu seniorov” ako jeden zo svojich poradnych
organov, ktora sa schddza raz Stvrtro¢ne. Na zasadnutiach Rady seniorov
mesto rokuje o poZiadavkach a potrebach seniorov, ¢o prispieva k zlepSovaniu
Zivota seniorov v meste. Mesto zriadilo a financuje 7 Dennych centier seniorov
v roznych Castiach mesta, kde tymto centrdm poskytuje priestory, pripojenie
do siete internet, ako aj dalSie zariadenie a vybavenie. V Dennych centrach
sa zdruzuje viac ako 1000 déchodcov s cielom zmysluplne vyuZivat volny
Cas. Prostrednictvom tychto centier mesto organizuje pre seniorov cely rad
podujati - Sportovi olympiadu seniorov, benefiéné koncerty, vylety, navitevy
plavérne, hvezddrne, muzea...

Na zdklade poZiadaviek seniorov na dalSie vzdeldvanie Mesto vypracovalo
projekt, kde bolo zahrnutych 7 u¢ebnych programov prispésobenych potrebam
ludom v seniorskom veku.

Cielom projektu bolo zvysit kvalitu Zivota seniorov prostrednictvom ich dalSieho
vzdelavania, rozvijat klti¢ové kompetencie neformalnym vzdelavanim.
® Vytvorit u¢ebné materialy pre vzdeldvacie programy
pre seniorov.
® Realizovat vzdeldvacie aktivity neformalneho vzdeldvania
zamerané na rozvoj kldcovych kompetencii.
@ Spristupnit inovativne formy vo vzdelavani seniorov.
Projekt bol spolufinancovany z Eurdépskeho socidlneho fondu a Statneho
rozpoctu v Opera¢nom programe Vzdelavanie. Schvaleny nenavratny finanény
prispevok bol vo vyske 94 496,50 eur, vySka spolufinancovania mesta -
4 973,50 eur.



Z prostriedkov bolo predovsetkym financované zabezpeclenie jednotlivych
kurzov, pomocky pre frekventantov, zabezpecenie lektorskej Cinnosti, ale aj
vybavenie miestnosti vypoctovou technikou pre vyucbu prace s pocitacom
a informacéno - komunikaénymi technolégiami, boli vytvorené Specialne
ucebnice pre vyucbu jednotlivych modulov, zakipena doplnkova literatura,
mnozstvo pomocok pre vyucbu zdravovedy, pohybovych aktivit a tvorivych
dielni.

Vzdelavanie prebiehalo najméa v priestoroch novej pristavby Zariadenia pre
seniorov, telocviéni VII. ZS na ulici Krymskej, ale aj v jednotlivych Dennych
centrach pre seniorov. Kazdy ucastnik si mohol vybrat zo 7 vzdelavacich
programov prostrednictvom zverejnenej prihlasky a absolvovat tak az 100
hodin vyucby.

I. Zaklady prace s pocitacom,
s informaéno-komunikaénymi technolégiami

Kazdy ucastnik vzdelavania absolvoval 36 hodin vyucby (12 stretnuti po 3 ho-
diny) v kazdom kurze s nasledujicim obsahom:

® Pracas OS Windows

® Pracav textovom editore

® Praca s internetom, vyhladavanie, moZnosti internetove;j siete

® Zadklady tabulkového kalkulatora

® Komunikacia v sieti, komunikacné programy, socialne siete

® Grafické programy - prehliada¢ obrazkov, praca s obrazkami

Vzdelavanie prebehlo v 4 vinach od oktébra 2013 do novembra 2014, lektorky
RNDr. Renata Galova a Ing. Otilia Heveryova spolu vyskolili 22 skupin po 10
ucastnikov.



O kurz bol velky zaujem, pocet prihlasenych bol ovela vyssi ako kapacita
v projekte, preto sa mesto v budlcnosti bude snazit ziskat dalSie finanéné
prostriedky na zabezpecenie tychto kurzov aj po ukonceni projektu.

PrindSame niektoré ohlasy uUcastnikov kurzov prace s pocitacom, zaslané
elektronickou postou:

“Dakujem Vam, 7e sa mi dostalo tejto moZnosti zUcastnit sa tak krasneho projektu
schvéleného pre seniorov. Je to Uzasné, aké podmienky boli pre nas vytvorené, aby sme sa
dobre citili.”

Alzbeta Hamadejova

“Verim, Ze piSem nielen v mene svojom, ale aj v mene vietkych spoluZiakov, Ze Vam velmi
pekne dakujeme aj za tento projekt a pre nas za prilezitost byt zasvateni do tajov IKT, ktoré
nas v nasom veku posunu trochu dalej za poznanim dnesnej doby... Ale prave pri tejto
prileZitosti by som chcela vyzdvihnat pristup nasej pani profesorky RNDr. Renatky Galove;j,
ktord ma k nam “Studentom” az neskutocne vzacny pristup.”

Mdria Pavelkovd




“Aj ked patrime k vekovo starSim a tym sa aj nase schopnosti znac¢ne liSia od inych
Studentov, predsa sa ndm nase stretnutia pacia a teSime sa na kazdé nové sedenie. Sme
radi, Ze tieto sedenia su realizované v takomto “rodinnom” duchu. MoZno prave tento pocit
spolupatri¢nosti a spoznavanie prekonavania svojich zruénosti ndm ddva pocit este stdlej
potreby a uzZito¢nosti. Za vytvaranie tychto pocitov Vam patri velka vdaka, pretoZe je uZ len
malo takych fudi, ktori sa zaoberaju myslienkou potrebnosti déchodcov.”

Marta Nemcova

“Vdaka pani Heveryovej Vdm mdzem odpovedat na Vas mail, lebo predtym som bola iba
samouk a v mnohym veciach pri praci s internetom a elektronickou postou som iba hadala
a skusala ako na to.”

Agata BalaZova

Il. Ekonomické minimum

Ucastnici vzdeldvania absolvovali 4 hodiny vyuéby v jednom kurze skupiny
ekonomického minima formou prednasok (2 stretnutia po 2 hodiny).
Obsahom vyucby bolo vysvetlenie zakladnych ekonomickych pojmov, ivod do
predmetu ekonomika a hospodarstvo, ale tieZ vyber suvisiacich tém na zaklade
poZiadaviek a potrieb Gcastnikov:



Bankova sustava na Slovensku
Platobny styk

Elektronické bankovnictvo
Medzinarodny platobny styk

Danova sustava, dane fyzickych os6b

Kurzy prebiehali nielen v priestoroch Zariadenia pre seniorov, ale aj v prie-
storoch jednotlivych Dennych centier seniorov podla zaujmu klubov. Vzde-
ldvanie viedla Ing. Edita Dzurjova. Vzdeldvanie absolvovalo 9 skupin po viac
ako 20 ucastnikov.

Il. Pravne minimum

Aj v kurze pravneho minima ucastnici absolvovali 4 hodiny vyucby v jednom
kurze formou predndasok (2 stretnutia po 2 hodiny). Vzdeldvanie absolvovalo 9
skupin po 20 ucastnikov, lektorovala Mgr. Kamila Palovcikova.

Obsah vyucby podprogramu - vysvetlenie zakladnych pojmov a uvod do
prava:



Zaklady obc&ianskeho prava

Pravne Ukony, dedenie

Pravna ochrana spotrebitela

Pravo a bytova problematika

Zakladnd uprava ochrany fudskych prav
Poskytovanie pravnej pomoci

IV. Tvorivé dielne

O program, zamerany na ziskanie novych vytvarnych zrucnosti, bol velky
zaujem najma z radov Zien, ktoré ru¢né prace maju ako svoje hobby. Na-
planovanu kapacitu 10 skupin po 12 fudi sme rychlo naplnili. Kazdy Ucastnik
absolvoval 20 hodin vyucéby v jednom kurze formou workshopov vedenych Bc.
Alenou Niklasovou. Vzdelavanie prebiehalo v Zariadeni pre seniorov v hobby
miestnosti, z prostriedkov projektu boli okrem ucebnic financované aj vsetky
pomocky a materialy pre vyucbu jednotlivych vytvarnych technik.



Vyucbu inovativnych vytvarnych technik pre rozvoj zrucnosti a umeleckého
vyjadrovania tvorili:

Servitkova technika - zdobenie kvetinacov, tvorba Sperkovnice

a ozdobnych krabiciek

Malovanie na hodvab - malovanie na hodvabny kruh a malovanie
Satky

Praca s modelovacou hmotou fimo, tvorba réznych tvarov a figur,
ich aplikacia

Kombinované techniky - tvorba fotografického ramu s vyuzitim
vSetkych naucenych technik




PrindSame obrazom niektoré vysledky prac seniorov na tvorivych dielfach:
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Uéastnicky jednej skupiny “Tvorivych dielni” spolu s vysledkami svojej prdce
V. Zdravoveda a zaklady prvej pomoci

Kurzy zdravovedy viedli lekari s dlhodobou praxou a citlivym pristupom ku
klientom - MUDr. Peter Potocky, MUDr. Lubomir Rohori a MUDr. Frantisek
Farka$. O prednasky bol velky zadujem, preberané témy sa dotykali vSetkych
Ucastnikov.

Obsah prednasok a praktickych nacvikov:
® Cesty k zdraviu
® Spravna vyziva - prevencia pred¢asného starnutia
® Stravovanie a jeho vplyv na zdravotny stav
® Imunita a zmeny podmienené vekom



Mozog v dobrej kondicii - rozvijanie mozgovych funkcii
Narocné Zivotné situdcie, stres, jeho vplyv a zvladanie
Civilizacné choroby

Zaklady prvej pomoci

Z 10 hodin prednasok bolo ¢ast realizovanych v ramci dvojdriovej exkurzie
v Bardejovskych kupeloch. Podprogram absolvovalo 14 skupin po 20 ucast-
nikov.

Ucastnici jednej skupiny “Zdravovedy” - exkurzia v Bardejovskych kupeloch



VI. Psycholdgia Zivotnej cesty

FormazaZitkovychtechnik adiskusii prevladalana 2 trojhodinovych stretnutiach
v kaZdej skupine subaktivity Psycholégie Zivotnej cesty. Program absolvovalo
15 skupin po 15 ucastnikov. Sedenia viedla Mgr. Henrieta Boruchova Sochova
v prijemnej komornej atmosfére, v ktorej 3 hodiny ubehli ako niekolko minut.

Témy stretnuti s psycholégiou:
® Kazda etapa Zivotnej cesty ma svoje caro
® Pozitivny pristup k Zivotu, pozitivna psycholdgia
@ Zdrava komunikacia, asertivita a medziludské vztahy
® Rola obete - rola tvorcu
® To, ako sa citim, je moja volba
® Byt azit TUaTERAZ

VII. Pohybové aktivity - Pilates

Pilatesové cviCenia najviac vyhovuju pozZiadavkdam seniorského veku, preto
aj o tieto kurzy bol vysoky zaujem z radov cielovych skupin. Desat skupin



po viac ako 15 Ucastnikov v jednom kurze viedol Mgr. Ladislav Sabo. Kazdy
Ucastnik absolvoval 20 hodin praktickych cviceni. Stretnutia prebiehali najskor
v priestoroch budovy SluZieb mesta Michalovce, neskér v telocviéni VII. Za-
kladnej skoly na ulici Krymske;j.

Telovychovné aktivity a cvicebny program Pilates je priaznivy pre seniorov,
sluZi k uvolneniu svalstva, kibov, sprdvnemu dychaniu, koncentracii, koordi-
nacii pohybov a aj spravnemu drzaniu tela. Cvi¢enie odstrafiuje bolest krku,
kréného svalstva, bolest chrbta.




Cvicenie prebiehalo s vyuzitim zakdpenych pomécok:
® Fit lopta - koordinaciu pohybov, drzanie tela
® Overball (mala lopta) - spravne dychanie, koordinacia pohybov
® Expander (gumeny pas) - posilfiovanie svalstva, kibov
® PodloZka na cvi¢enie

Uéastnicky “Pohybovych aktivit - pilates” s lektorom Mgr. Ladislavom Sabom

Zaverom

VSetci Gcastnici projektu vyjadrovali velkd spokojnost s realizovanim jed-
notlivych u¢ebnych programoy, s pristupom a odbornostou lektorov, s uceb-
nymi priestormi, s pripravou jednotlivych stretnuti. Na zdklade spatnej vazby
sa mnohi doZadovali aj dalSich druhov vzdelavania ako su napriklad jazykové
kurzy.

V niektorych programoch pocet prihlasenych zaujemcov daleko prevysil ka-
pacity vyplyvajice z naplanovaného projektu, preto sa mesto bude snazit
o pokracovanie niektorych kurzov a uspokojit tym aj tych, ktori sa do kurzov
nedostali.

BlahoZelame vsetkym ucastnikom vzdelavania k dosiahnutym vysledkom
a prajeme im vela uspechov pri ziskavani dalSich vedomosti.



