
OFERTA DLA SENIORÓW
- RADA SENIORÓW powołana Uchwałą Rady Gminy Nr VIII.75.2015.
BIURO  RADY  GMINY  NADARZYN  tel.  (22) 729  81  85  wew.  176  i  179;  e-mail:
rada@nadarzyn.pl     Rada  jest  organem  o  charakterze  doradczym,  inicjatywnym  i
konsultacyjnym organów Gminy Nadarzyn.

-  OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA -  projekt  stowarzyszenia  MANKO,  którego
celem jest aktywizacja seniorów w życiu społecznym. Dokument uprawnia wszystkie osoby
po 60 roku życia do korzystania ze zniżek na terenie całej Polski. W program włączyli się
również  lokalni  przedsiębiorcy  Gminy  Nadarzyn.  Wnioski  o  wydanie  karty  składamy  
w KANCELARII Urzędu Gminy Nadarzyn p. 100, Odbiór: Biuro Rady Gminy p. 131.

- FUNPAGE SREBRNY SENIOR NADARZYNA: 
kontakt mailowy: srebrnysenior@gmail.com 
Strona  FACEBOOK  poświęcona  problemom,  pomysłom  i  propozycjom  działań  osób
starszych  i  ich  rodzin.  Na  tej  stronie  znajdują  się  informacje  dotyczące  działań
STOWARZYSZENIA SENIORÓW GMINY NADARZYN oraz Rady Seniorów Gminy
Nadarzyn.

- SPG ZOZ NADARZYN I MŁOCHÓW tel. (22) 729 81 28, tel.(22) 729 91 46
kontakt mailowy : kontakt@zoznadarzyn.pl  ;        www.zoznadarzyn.pl  

Profilaktyka  osób  starszych  –  badania  kontrolne:  osoby  po  60.  r.  ż.  systematycznie

powinny  wykonywać  badania  profilaktyczne  dla  seniorów: Co  3  miesiące wskazane  jest

kontrolne badanie ciśnienia tętniczego; raz w roku należy wykonać komplet podstawowych

badań, które obejmują: poziom glukozy, poziom cholesterolu (LDL, HDL) i trójglicerydów,

EKG,  USG  jamy  brzusznej,  wzrok  w  kierunku  jaskry  i  zaćmy,  słuch.  Raz  na  5  lat

profilaktycznie wykonuje się:  kolonoskopię, badanie kału na obecność krwi utajonej,  RTG

klatki  piersiowej,   gęstość  kości  (densytometria),   stan  prostaty  i  odbytu,  badanie

ginekologiczne.

-  Klub  Seniora  "U  Klemensa" zaprasza  we  wtorki  godz.10-12  (zajęcia  plastyczne,

rękodzieło) oraz w środy 10-12 spotkania stałe. Miejsce: Dom Parafialny, sala klementyńska,

Nadarzyn ul. Kościelna 3. 

- GMINNY OŚRODEK SPORTU tel. (22)  739 71 70 www.gos.nadarzyn.pl     GOS w 2024

roku zaprasza – na 4 edycje marszu Nordic  Walking dla Seniorów oraz na  treningi

strzeleckie w sekcji strzelecko – obronnej.

- UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU W NADARZYNIE
siedziba: Nadarzyński Ośrodek Kultury, plac Poniatowskiego 42
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http://www.zoznadarzyn.pl/
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telefon 22 729 89 15 – sekretariat; tel. dla UTW: 502 891 927 – jeżeli telefon nie zostanie
odebrany pracownik NOK do Państwa oddzwoni; kontakt mailowy do osoby zajmującej się
obsługą administracyjną UTW: Dorota Poliszak, sekretariat@nok.pl
W ofercie zajęcia stałe:  język hiszpański,  tai chi, joga, zumba, gimnastyka, Warsztaty
sztuk  plastycznych,  malarstwo,  Teatr  ze  społecznością,  Akademia  dobrych  relacji,
Akademia  pamięci.  Koszt  zajęć:  50  zł  miesięcznie,  za  wyjątkiem Akademii  dobrych
relacji oraz Teatru ze społecznością, które są bezpłatne. Na wybranych zajęciach liczba
miejsc jest ograniczona. 
Zapisy na zajęcia wyłącznie po zgłoszeniu się  do sekretariatu NOK i  podpisaniu umowy.
Seniorzy, którzy nie mogą zgłosić się osobiście w celu podpisania umowy mogą upoważnić
wybraną osobę na piśmie. Harmonogram zajęć, regulamin, druki umów oraz inne informacje
dotyczące Uniwersytetu Trzeciego Wieku dostępne są na stronie internetowej  www.nok.pl,
zakładka  projekty/Uniwersytet  Trzeciego  Wieku.  Informacje  udzielane  są  również  w
sekretariacie.  Tam też dostępne są druki umowy oraz harmonogram. Ważne informacje są
zamieszczane na tablicy ogłoszeń UTW w holu NOK.  Sekretariat jest czynny:  poniedziałek
14.00 - 20.00, wtorek 8.00 - 14.00, środa 14.00 - 20.00, czwartek 12.00 - 18.00, piątek 12.00 -
18.00

-  Klub  Seniora  „Oficyna”  Gminnego  Ośrodka  Pomocy  Społecznej  (Młochów  ul.  Ks.
Bronisława Markiewicza 4 - budynek Oficyny Kultury,  I piętro, dostępna jest winda). Tel.:
22 739-73-20 lub 739-73-11; E -mail: gops@nadarzyn.pl lub ognisko@nadarzyn.pl. Klub jest
czynny  w  poniedziałki,  wtorki,  czwartki  w  godz.10.00  -12.00.  W ofercie  zajęcia:  m.in.
rękodzieło,  warsztaty   teatralno-komunikacyjne,  zajęcia  ruchowe,  spotkania  z  ciekawymi
ludźmi,  wycieczki  i  inne.  Liczba  miejsc  jest  ograniczona.  Zapisy,  harmonogram  zajęć,
regulamin  oraz  inne  informacje  dostępne  są  w  siedzibie  placówki  wsparcia  dziennego
„Ognisko Tęcza” ul. Kościelna 3 w Nadarzynie oraz na stronie:  www.gops.nadarzyn.pl w
zakładce „Dla Seniora”.

- BIBLIOTEKA PUBLICZNA GMINY NADARZYN tel. (22) 729 89 13,  tel. kom. 537
184 772  ;    FILIA  W  MŁOCHOWIE  -  tel.  (22)  729  90  09;  e-  mail:
biblioteka@nadarzyn.pl     
www.biblioteka.nadarzyn.pl

Księgozbiór  i  zbiory  audiowizualne:  osobom,  które  z  powodu  wieku  i  stanu  zdrowia
doświadczają  trudności  z  czytaniem  tradycyjnych  książek,  udostępnione  są  w  naszych
wypożyczalniach  bogate  zbiory  książek  do  słuchania  oraz  książki  drukowane  większą
czcionką, które chronią wzrok i ułatwiają czytanie starszym i słabowidzącym. 

Dyskusyjne  Kluby  Książki:  spotkania  Dyskusyjnych  Klubów  Książki,  które  działają  w
Wypożyczalni dla Dorosłych w Nadarzynie oraz w Filii w Młochowie. Spotkania DKK nie
mają ściśle określonej formy i są otwarte dla wszystkich – każdy czytelnik jest na nich mile
widziany  i  może  dołączyć  do  Klubu  w  dowolnej  chwili,  zyskując  nie  tylko  możliwość
rozmowy  o  literaturze  w  gronie  osób  o  podobnych  zainteresowaniach,  ale  też  szansę
nawiązania nowych znajomości.

Kluby Czytelnika: wszystkich, którzy nie chcą samotnie siedzieć w Biblioteka zaprasza w
czwartki o godz. 10:30 do Wypożyczalni dla Dorosłych w Nadarzynie, a w środy do Filii w
Młochowie. Jest to dobra okazja do wspólnego spędzania czasu w miłym towarzystwie. 
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Jednym z zaproponowanych cykli są warsztaty literackie. Poświęcone pisarzom, poetom i ich
twórczości, są również inspiracją do własnych prób literackich. Dużo emocji połączonych ze
zdrową rywalizacją i zabawą przysporzyły gry planszowe, które dla wielu uczestników były
czymś  zupełnie  nowym.  Kolejnym cyklem zajęć  są  warsztaty  rękodzielnicze.  Uczestnicy
doskonalą na nich swoje umiejętności manualne wykonując różnorodne robótki ręczne oraz
piękne ozdoby świąteczne.

Działalność kulturalna: przez cały rok prowadzone są działania o charakterze kulturalno-
edukacyjnym skierowane także do seniorów. Organizowane są spotkania z ciekawymi gośćmi
–ze znanymi pisarzami, a także specjalistami z różnych dziedzin. 

Biblioteka na Telefon: to projekt, w ramach którego nieodpłatnie dostarczamy nasze zbiory
osobom starszym bądź niepełnosprawnym. Oprócz książek tradycyjnych mogą to być książki
z  dużą  czcionką,  książki  do  słuchania,  filmy.  Seniorzy,  którzy  zadzwonią  lub  napiszą  do
Biblioteki mogą liczyć na dostarczenie zamówionych pozycji do domu. Usługę realizujemy
na terenie całej gminy Nadarzyn. 

Seniorów zapraszamy do skorzystania
z ofert i zaproszeń!


