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Akce se konaji v ramci projektu SPOKO Pobeskydi, reg. ¢. CZ.03.02.01/00/22_008/0000039, ktery je realizovan
MAS Pobeskydi, z. s., a partnery a je financovan z Operacniho programu Zameéstnanost plus.

NABIDKA AKTIVIT PRO SENIORY

Cviceni: J6ga pro seniory - na zidli

Jednoduché protaZzeni svall, aniz byste museli vstat ze Zidle.
Doba trvani cca 30 minut.

Cviceni: Fyzioterapie formou feldenkraisovy metody

Fyzicky nenarocné cviceni a protahovani - na podlozce na zemi,
Doba trvani cca 1 hod.

Beseda: Jak pecovat a doprovazet

Podpofime pecujici osoby a poradime jim.
Doba trvani cca 2 hod.

Podpora: Svépomocné skupiny pro pecujici
Skupinka pecujicich osob, ve které si pritomni navzajem sdili

zkuSenosti, svéruji se, radi si a ziskavaji potfebné informace.
Doba trvani cca 2 hod.
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Workshop: Prakticka prvni pomoc

Na této akci se pecujici osoby proskoli v poskytovani prvni
pomoci vdomacnosti. Dozvi se, jak se zachovat, co udélat a
kam zavolat v pfipadé poranéni nebo nahlého zhorSeni
zdravotniho stavu jejich blizkého.

Doba trvani cca 2 hod.

0 Workshop: Digitalni gramotnost
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Pro vSechny seniofi, ktefi vlastni chytry telefon, pripadné
pocitac, se kterym si jeSté pfiliS nerozumi, nebo maji jen
chut naucit se néco nového.

Doba trvani cca 1,5 hod.
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Prednaska: Finan€ni gramotnost

Vice znalosti z financ¢ni oblasti vas ochrani pfed podvodniky.
Doba trvani individualni.

Kontakty:
Dagmar Slacalova, komunitni pracovnice
+420 775 166 871, slacalova@pobeskydi.cz

Bc. Anna Jedzokova, socialni pracovnice
+420 704 675 757, kp.pobeskydi@slezskadiakonie.cz

Volat muiZete v pondéli aZ stfedu od 8 do 15 hod.
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