WEZ UDZIAt W BEZPLATNYM, TRWAJACYM 8. MIESIECY PROGRAMIE SENIORPEDIA.PL
| WPROWADZ DOBRE NAWYKI DO CODZIENNEJ RUTYNY.

W roku 2025 wdrazamy przepis na dtugie zycie w dobrym zdrowiu. Zgtoszenia podczas
Konferencji ,,Seniorpedia.pl — Razem! Chetnie! Wzajemnie!” 10.grudnia 2024 - opis na
odwrocie ulotki. Spotkasz artystow, lekarzy, psychologéw psychoterapeutéw oraz innych
seniorow. Czas umilg Ci wystepy artystyczne i zdrowe przekaski. Mozesz zapisaé sie do
naszego BEZPLATNEGO programu troski o ciato i umyst. Zapraszamy!

ZAKRES ZAJEC | WYCIECZEK W PROGRAMIE TROSKI O CIALO | UMYSt

8. comiesiecznych analiz sktadu masy ciata InBody 770 i indywidualne zalecenia

AKTYWNOSC RUCHOWA, TANIEC, DIETA, TROSKA O WYGLAD

-wykorzystanie terapeutycznego wptywu muzyki, tarica oraz nowos¢ w Polsce: NeuroDance,
-Tai Chi, Nordic Walking i inne,

-sktadniki zrdwnowazonej diety i nauka prostych przepisow,

-zabiegi pielegnacyjne ciata i twarzy wykonywane w domu i w gabinecie,

PSYCHOEDUKACIA, RELAKSACIA, UWAZNOSC, OPIEKA | POMOC

-psychoedukacja, redukcja stresu, relaksacja i éwiczenia uwaznosci,
-edukacja dla dawania i otrzymywania poczucia bezpieczenstwa,
-o relacjach z wnukami, skutecznej pomocy i wspotpracy miedzypokoleniowej

WYCIECZKI | WYDARZENIA KULTURALNE

-terapeutyczny uwazny kontakt z naturg i wycieczki szlakami 60+ Zdrowiej z naturg
w Dolinach Nadlesnictw: Krzeszowice, Niepotomice, Miechdw, Myslenice oraz grill/ognisko,
-rejs statkiem do Tynca oraz udziat w wydarzeniach kulturalnych.
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