Pakiet Seniora

Szanowni Panstwo,

We wspotpracy Regionalnego Osrodka Polityki Spotecznej w Poznaniu, Uniwersytetéw
Trzeciego Wieku oraz Gminnych Rad Senioréw w 2020 roku, powstat PAKIET szkoleniowy
SENIORA, ktéry w obecnej sytuacji jest naszym wsparciem merytorycznym w Panstwa
aktywng dziatalnosc¢.

Marcelina Sadowska i Magdalena Wieczorek

Dziat Koordynacji Polityki Spotecznej
Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Poznaniu

Zachecamy Panstwa do zapoznania sie z PAKIETEM szkoleniowym SENIORA
bezposrednio pod linkiem https://rops.poznan.pl/pakiet-seniora/

lub na stronie internetowej www.rops.poznan.pl w zaktadce:
PAKIET SENIORA.

Propozycja 5 tematéw szkoleniowych dotyczacych:
1. Pozyskiwanie srodkoéw finansowych na realizacj¢ projektow.
2. Narzedzia do prowadzenia spotkan on-line.

A godne uwagi i obejrzenia to:
3. Trening pamieci.

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

4. Aktywnosc fizyczna.

Propozycja bezpiecznych ¢wiczen, ktore senior moze wykonaé¢ w domu.

5. Wsparcie senioréw czasie epidemii.

Wyktad na temat stresu i jego wpfywu na nasze samopoczucie.
Wskazdwki co jest najwazniejsze i jak sobie radzi¢ w czasie izolacji.

Dodatkowo zostato nam udostepniony materiat

pt. ,, Zeszytnik aktywnosci senioralnej” przygotowany przez

Fundacje ,,Mtyn Wsparcia” z siedzibg w Poznaniu, ktdry jest zbiorem zadan majgcych na
celu poprawe jakosci funkcji poznawczych takich jak pamiec i koncentracja.

Nalezy klikng¢ i pobra¢: Zeszytnik Aktywnos$ci Senioralnej — PDF 2 MB

Mitego ogladania i do zobaczenia Ela Horak
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