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Jd AKTYWNOSC - MESKI WARZYWNIAK SPOLECZNOSCIOWY OGROD ZDROWIA | ZIOL

Meski Warzywniak Spotecznosciowy
Ogrod Zdrowia i Ziét

Aktywizacja fizyczna: Poprawa motoryki i kondycji poprzez umiarkowang
prace fizyczng na Swiezym powietrzu (budowa, sadzenie,
pielegnacja).Integracja ,,Ramie w ramie”: Budowanie meskiej wspdolnoty wokét
konkretnego...

POZIOM TRUDNOSCI UCZESTNICY MIE)JSCE
]
M tatwy 2 Mata grupa @ Plener

ORGANIZACJA

B Cykliczny

[ Wprowadzenie

Dziatanie polegajace na budowie i prowadzeniu ogrodu uprawnego w skrzyniach, tgczgce umiarkowang
prace fizyczng z ogrodnictwem. Aktywnos¢ zaczyna sie od zadanh technicznych (budowa i montaz skrzyn),
a nastepnie przechodzi w cykl sadzenia i pielegnacji wtasnych warzyw oraz ziét. Jest to integracja ,ramie w
ramie”, gdzie praca w ziemi jest okazjg do bycia w grupie, wymiany doswiadczen uprawnych i stworzenia
lokalnego punktu spotkah na swiezym powietrzu.



Cel scenariusza

1. Aktywizacja fizyczna: Poprawa motoryki i kondycji poprzez umiarkowang prace fizyczna na
Swiezym powietrzu (budowa, sadzenie, pielegnacja).

2. Integracja ,,Ramie w ramie”: Budowanie meskiej wspdélnoty wokét konkretnego zadania, co jest
preferowang formg socjalizacji dla mezczyzn (zamiast siedzenia w kregu i rozmowy o uczuciach).

3. Edukacja zywieniowa: Zwiekszenie swiadomosci na temat wptywu diety (ziota, warzywa) na typowo
meskie schorzenia (serce, prostata, cukrzyca) w sposéb nienachalny, przy okazji uprawy.

% Dla kogo

Osoby, ktére posiadajg wczesniejsze doswiadczenia techniczne/dziatkowe, ale zrezygnowaty z nich z
powodu braku sit lub dostepu do ziemi. Mezczyzni zagrozeni izolacja, niechetni typowym ofertom klubéw
seniora (chér, rekodzieto artystyczne). Wymagana mobilno$¢ pozwalajgca na dotarcie na miejsce i
wykonywanie prostych prac manualnych.
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= Przebieg krok po kroku

1 Krok 1: Planowanie techniczne i podziat roél

Spotkanie organizacyjne o charakterze "narady technicznej". Ustalenie, co budujemy
(wymiary skrzyn), jakie warzywa lubig uczestnicy. Przydziat funkcji (np. Szef Konstrukgji,
Zaopatrzeniowiec, Gtéwny Ogrodnik).

2 Krok 2: Konstrukcja infrastruktury (Fundament zaangazowania)

Najwazniejszy etap dla wtgczenia mezczyzn. Budowa wysokich skrzyh uprawnych
(podwyzszonych grzadek). Praca w drewnie, skrecanie elementdéw, impregnacja. To etap
"brudnych rak", ktéry buduje zespét szybciej niz rozmowa.

3 Krok 3: Realizacja cyklu upraw (Warianty w zaleznosci od zasoboéw)

1. Wariant 1: Zakup gotowych nadstawek paletowych. Montaz na utwardzonym placu
(nawet na kostce brukowej). Uprawa roslin w workach jutowych lub donicach. Skupienie
na ziotach i pomidorach koktajlowych.

2. Wariant 2: Samodzielne projektowanie skrzyn od zera. Instalacja prostego systemu
nawadniania (np. linie kroplujgce zadanie dla hydraulika-amatora). Produkcja wtasnych
rozsad. Uprawa wymagajaca (dynie, cukinie, korzeniowe).

4 Krok 4: Pielegnacja i edukacja ukryta

System dyzuréw przy podlewaniu. W trakcie przerw "na kawe" prowadzacy lub zaproszony
ekspert (np. dietetyk) krétko omawia wtasciwosci uprawianych roslin (np. "Dlaczego
pomidory s kluczowe dla serca?").

5 Krok 5: Zbiory i przetworstwo

Finat sezonu. Wspdlny zbiér. Meskie warsztaty kulinarne: kiszenie, robienie ostrych soséw,
suszenie zi6t. Uroczyste grillowanie z wykorzystaniem wtasnych plonéw.

6 Warianty dziatan:
»Kociot”: Gotowanie jednogarnkowe w plenerze (gulasz, leczo) bezposrednio przy ogrodzie.

»Stoik”: Meska manufaktura przetwordéw (kiszonki, przetwory) produkcja zapaséw z wtasng
etykieta.

nZielarnia”: Konstrukcja suszarek i pakowanie gotowych mieszanek funkcjonalnych (np. ,Na
trawienie”, ,,Na sen”).

»Koneser naparéw”: Panel degustacyjny naparéw ziotowych potaczony z luzng rozmowa o
meskim zdrowiu
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@ Potrzebne zasoby

1. Teren: Wydzielony, nastoneczniony fragment terenu przy instytucji, spétdzielni mieszkaniowej lub we
wspotpracy z ROD (Rodzinne Ogrody Dziatkowe).

2. Materiaty konstrukcyjne: Drewno (deski, kantéwki, palety), wkrety, folia kubetkowa/agrowtdknina,
impregnat ekologiczny.

3. Wsady ogrodnicze: Ziemia, kompost, sadzonki (rozsady) warzyw i ziét, nasiona.

4. Narzedazia: - Stolarskie: wkretarki, pity, miary, poziomice. - Ogrodnicze: topatki, grabki, konewki,
sekatory. - Zaplecze: Dostep do wody biezacej, miejsce do umycia rak, tawka do odpoczynku.

Q  WSKAZOWKI

1. Jezyk komunikacji: Unikaj stéw "terapia", "warsztaty", "kétko zainteresowan". Uzywaj: "projekt",
"budowa", "ekipa", "zadanie".

2. Personalizacja: Pozwdél uczestnikom oznaczy¢ swoje skrzynie lub grzadki (wypalanie imion w
drewnie, tabliczki). To buduje wtasnos¢.

3. Strefa relaksu: Ogréd musi mie¢ "Meski Kgcik" tawke w cieniu, gdzie mozna usigs¢ i po prostu
pogadad. Praca jest pretekstem do bycia razem.

m

< ) Element rywalizacji

Ranking na "Ogrodnika Roku" w kategoriach mierzalnych: najciezsza dynia, najwyzszy stonecznik,
najwieksza liczba zebranych pomidoréw itp.

A BARIERY | ZALECENIA

1. Ograniczenia ruchowe: Praca w parterze (schylanie sie, klekanie) jest wykluczajaca.
Rozwigzanie: Projekt musi opierac sie na podwyzszonych grzadkach (wysokos¢ min. 80 cm).

2. Brak systematycznosci: Rosliny uschng bez opieki. Rozwigzanie: Jasny grafik dyzuréw. Poczucie
odpowiedzialnosci za "zywa materie" jest silnym motywatorem dla mezczyzn.

3. Wandalizm: Zniszczenie upraw w przestrzeni publicznej. Rozwigzanie: Ogrodzenie terenu,
monitoring lub lokalizacja na terenie zamknietym (np. patio instytucji).

4. Formalnosci: Zgoda witasciciela terenu na postawienie obiektéw matej architektury (skrzynie nie
sg trwale zwigzane z gruntem, co zazwyczaj utatwia procedure).

¢ ) Linki i inspiracje

- https://zielonyogrodek.pl/ogrod/zakladanie-ogrodu/17651-ogrod-dla-seniora-jak-stworzyc-funkcjonalna-
przestrzen-dla-starszych-osob

= https://klimada2.ios.gov.pl/pokaz-ogrody-spoleczne/

- https://innowacjespoleczne.pl/innowacja/ogrod-leczy-2/
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