Sportowy Uniwersytet Vol.3: Zdrowy i aktywny senior

Z pomocg mtodych pokolen aktywizujemy warszawskich senioréw.

Chcemy by¢ katalizatorem tworzenia nowej rzeczywistosci,

w ktérej wiek przestaje by¢ ograniczeniem, a okres senioralny staje sie pieknym czasem.
Wyobraz sobie swiat bez réznic pokoleniowych, bez samotnosci i wykluczenia, w ktérym panuje
wzajemny szacunek, otwartos¢ i ciekawosé zycia.

Swiat, w ktérym kazdy czuje sie potrzebny i ma swoje miejsce.

Udziat w wydarzeniu jest bezptatny.

We? udziat w miedzypokoleniowej wymianie doswiadczen.
Przytacz sie do nas i odmien sportowe zycie naszych senioréw.

Czas i miejsce wydarzenia:
Sobota 14.10.2023. Zaczynamy o 11.15.
Klubokawiarnia Pora na Seniora, ul. Putawska 3, 02-515 Warszawa

Program wydarzenia:

11:30-12:15

| Modut: Aktywnos¢ fizyczna jako metoda zapobiegania depresji.
Prowadzacy: dr. Stawomir Murawiec

- wyktadowca, psychiatra

12:15-13:00

Il Modut: Zdrowy i aktywny senior. Dieta (aktywnego) seniora.
Prowadzgca: mgr. inz. Beata Ciesliniska

- dietetyk sportowy i kliniczny, szkoleniowiec

Przerwa 13:00 — 13:30

13:30 - 14:15

Il Modut: Aktywnos¢ fizyczna w okresie menopauzalnym.
Prowadzacy: dr. Jacek Tulimowski

— ginekolog, ultrasonolog

14:15 - 15:00

IV Modut: Jakg aktywnos$¢ wybraé dla siebie?
Prowadzacy: Mariola Bedkowska

- trener nordic walking, animator zdrowego stylu zycia

Dotacz do wydarzenia i zapros$ znajomych!

Organizator: AKTYWNA WARSZAWA
Partnerzy: Fundacja im. J6zefa Fettera ,,Pora na Seniora” i Klubokawiarnia ,,Pora na Seniora”



https://fb.me/e/IVBWIE1g
https://poranaseniora.org.pl/?gclid=EAIaIQobChMIiOKG18_KgQMVATcYCh2XTARGEAAYASAAEgI2X_D_BwE
https://www.facebook.com/klubokawiarniaporanasenioraa

