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Pakiet Seniora zawiera materiaty szkoleniowe, filmy i prezentacje:

Pozyskiwanie sSrodkéw finansowych na realizacje projektéw

Wskazanie zrédet finansowania dziatan projektowych.
Jak'i gdzie szukac¢ informacji o Srodkach na realizacje dziatan.

Narzedzia do prowadzenia spotkan on-line
Wskazanie ogolnodostepnych aplikacji Zoom i Webex do prowadzenia

spotkan. Krétki i czytelny instruktaz sprawnego korzystania
z komunikatorow internetowych. c—
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Trening pamieci

Wyktad na temat zmian zachodzgcych w uktadzie
nerwowym. Metody ¢wiczenia pamieci i koncentracji.
Podstawowe ¢wiczenia polepszajgce zdolnos¢
zapamietywania.

Aktywnosc¢ fizyczna
Propozycja bezpiecznych ¢wiczen,
ktore senior moze wykona¢ w domu.

Wsparcie seniorow w czasie epidemii

Wyktad na temat stresu i jego wptywu (u J
na nasze samopoczucie. Wskazowki B ‘*— ]

CO jest najwazniejsze i jak sobie radzi¢ ~—
w czasie izolacji.
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,Pakiet Seniora” w catosci zostat sfinansowany AN\
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ze srodkow Samorzadu Wojewoddztwa Wielkopolskiego.  RoPs

Spofecznej w Poznaniu
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Jak wspiera¢ wolontariat seniorow? @

Wskazowki dotyczgce tworzenia sturktur
sieci wolontariatu miedzypokoleniowego
i senioralnego w spotecznosciach lokalnych. \<~A/

Bezpieczenstwo senioréw
w cyberprzestrzeni

Edukacja senioréw w zakresie cyberzagrozen,
(réwniez powstatych w trakcie pandemii),
przyktadowe techniki manipulacyjne.

Seniorzy i zwierzeta - pomoc wzajemna

Wyktad na temat wptywu zwierzat na zycie oséb starszych.
Jakie korzysci przynosi posiadanie zwierzat i opieka nad
nimi, jakg moc dajg zwierzeta osobom starszym.

Nordic walking i slow jogging
- technika i efekty

Prawidtowa technika nordic walking czy slow joggingu,
korzysci wynikajgce z tych form aktywnosci, doboér
sprzetu, efekty oraz przeciwwskazania.

Jak jes¢ zdrowo? - zasady zywieniowe
dla oséb starszych

Wyktad dotyczgcy zdrowego odzywiania 0sob starszych, )
zasad i wskazan dietetycznych, porad z zakresu d
komponowania dobrze zbilansowanych positkdw. ‘A

Dziat Polityki senioralnej

tel. 61/8567-323

Radostaw Dukat
radoslaw.dukat@rops.poznan.pl

Pobierz bezplatnie na:

Marcelina Sadowska rops.poznan.pl

marcelina.sadowska@rops.poznan.pl

Agnieszka Staniewska W zakfadce:
agnieszka.staniewska@rops.poznan.pl Pa}get
Magdalena Wieczorek Seniora

magdalena.wieczorek@rops.poznan.pl
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