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Tej wiosny wybierz aktywnosc¢ zamiast kanapy!
2018-04-12

Zapraszamy osoby 60+, ktére chca zadbad o swoja kondycje fizyczna, poprawi¢ swoje samopoczucie nie
tylko dzieki zdrowszej diecie i gimnastyce, ale takze wspélnemu dziataniu i realizacji wiasnych
pomystéw i pasji, a to wszystko w dobrym towarzystwie i mitej atmosferze)

Mamy jeszcze kilka wolnych miejsc w Akademii Aktywnych 1l wieku
Tej wiosny wybierz aktywnos¢ zamiast kanapy!

Aktywnos¢ na emeryturze to gwarancja nie tylko lepszego zdrowia, ale takze - wiekszego
zadowolenia z zycia, bystrosci umystu i lepszych kontaktéw z ludZzmi.

Akademia Aktywnosci lll wieku to program zaje¢ obejmujgcy m.in.:

e zajecia poprawiajgce sprawnosc fizyczng prowadzone przez profesjonalnych
instruktoréw/fizjoterapeutow,

¢ techniki relaksacyjne i zajecia z zakresu radzenia sobie ze stresem, techniki ¢wiczenia
pamieci,

¢ zajecia dotyczace zdrowej diety oraz warsztaty wspdlnego przygotowania zdrowych
positkéw,

e warsztaty psychoedukacyjne ukierunkowane na wyznaczanie sobie celdw aktywnosci
wynikajgcych z wtasnych wartosci i zainteresowan,

e wycieczki w okolice Krakowa i ¢wiczenia oddechowe na tonie natury,

¢ wyjscia na wydarzenia kulturalne

Celem projektu jest aktywizacja i integracja spoteczna oséb 60+, dlatego zaleznie od preferencji
uczestnicy w grupach zaplanujg i uruchomiag wtasne przedsiewziecia. Wszystkie grupy uzyskajg
wsparcie merytoryczne oraz wsparcie finansowe na realizacje inicjatyw.

Przewidujemy kilka mozliwych $ciezek AKTYWNOSCI:
m.in.
1. zrzeszenie sie grupy wokoét jakiejs idei np. osiedlowa grupa nordic walking, koto
rekodzielnicze; mitosnicy teatru;
2. rzecznictwo intereséw np. powotanie grupy na rzecz utworzenia sciezki zdrowia na
osiedlu; czy sadzenia drzewek;

3. wolontariat akcyjny np. przygotowanie wyrobéw na akcje charytatywna.

Kazdy uczestnik wybierze preferowang sciezke aktywnosci. Uczestnicy moga takze przyjac role
lidera danej grupy.

Zajecia bedg odbywacd sie 2* w tygodniu w poniedziatki i pigtki od godz. 10, srednio po 3-4
godz.

Lokalizacja - Centrum Krakowa.
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Wiekszos$¢ zajec poniedziatkowych w biurze PLinEU przy ul. Kasprowicza 9a/1, w piatki -
gimnastyka w Fitness Mtyn, ul. Dolnych Mtynéw 5

Zajecia dla grupy pierwszej (edycja wiosenna) od 16 IV do VIl 2018.
Udziat jest bezptatny !
Zaczynamy 16 IV 2018 r. (poniedziatek)

Zgtoszenia do udziatu w projekcie do 13 IV 2018 r.

Prosimy o wypetnienie formularza zgtoszeniowego

Formularze prosze odsytac na adres: akademia@plineu.org

Formularz mozna wypetnic¢ takze w biurze projektu (Stowarzyszenie PLinEU): ul. Kasprowicza
9a/1

Informacje o rekrutacji i projekcie: 12 411 05 24, w godz. 9-14.00

Realizatorem projektu jest Stowarzyszenie Doradcéw Europejskich PLIinEU.

Projekt jest wspétfinansowany ze srodkéw Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej w
ramach Rzadowego Programu na rzecz Aktywnosci Spotecznej Oséb Starszych na lata
2014-2020.
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