
Pakiet Seniora 

Szanowni Państwo, 

We współpracy Regionalnego Ośrodka Polityki Społecznej w Poznaniu, Uniwersytetów 

Trzeciego Wieku oraz  Gminnych Rad Seniorów w 2020 roku,  powstał PAKIET szkoleniowy 

SENIORA, który w obecnej sytuacji jest naszym wsparciem merytorycznym w Państwa 

aktywną działalność. 

Marcelina Sadowska i Magdalena Wieczorek 

Dział Koordynacji Polityki Społecznej 
Regionalny Ośrodek Polityki Społecznej w Poznaniu 

 

Zachęcamy Państwa do zapoznania się z PAKIETEM szkoleniowym  SENIORA 
bezpośrednio pod linkiem https://rops.poznan.pl/pakiet-seniora/ 

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

 
Propozycja  5 tematów szkoleniowych dotyczących: 

1. Pozyskiwanie środków finansowych na realizację projektów. 

2. Narzędzia do prowadzenia spotkań on-line. 

 
A godne uwagi i obejrzenia to:  

3. Trening pamięci. 

Wykład na temat zmian zachodzących w układzie nerwowym.  
Metody ćwiczenia pamięci i koncentracji. Podstawowe ćwiczenia polepszające zdolność 
zapamiętywania. 

4. Aktywność fizyczna. 

Propozycja bezpiecznych ćwiczeń, które senior może wykonać w domu. 

5. Wsparcie seniorów czasie epidemii. 

Wykład na temat stresu i jego wpływu na nasze samopoczucie.  
Wskazówki co jest najważniejsze i jak sobie radzić w czasie izolacji. 

Dodatkowo zostało nam udostępniony  materiał  

pt. „Zeszytnik aktywności senioralnej” przygotowany przez  
Fundację „Młyn Wsparcia” z siedzibą w Poznaniu, który jest zbiorem zadań mających na 
celu poprawę jakości funkcji poznawczych takich jak pamięć i koncentracja.  

Należy kliknąć i pobrać: Zeszytnik Aktywności Senioralnej – PDF 2 MB 

Miłego  oglądania  i  do  zobaczenia   Ela  Horak 
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