DZIEN ZDROWEGO
STYLU ZYCIA SENIORA
NA ZOLIBORZU

-bezptatne wyktady 4
-bezptatny catering ,ﬁ\ ,ﬂ\
-bezptatne joga Nowa;
-bezptatne zajecia tanca brzucha

-bezptatne zajecia z gimastyki ergosh.}pa

Event organizowany przez Fundacje” Nowa Era”
i wspotfinansowany przez Miasto Stoteczne
Warszawa.

25 listopada 2017
LXIV LO im. St. I. Witkiewicza
"Witkacego" przy Ul. Elblaska 51

g Liczba miejsc ograniczona do 50 oséb

zgtoszenia pod nr tel.: 731-050-501
~lub na email fundacjanowaera@gmail.com

Projekt wspotfinansuje m.st.Warszawa
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Projekt skierowany jest do Warszawskich Seniorow -
w szczegolnosci do os6b Starszych, w wieku emerytalnym,
kombatantow, a takze os6b niepetnosprawnych.



DZIEN ZDROWEGO STYLU ZYCIA SENIORA

Plan - Dzien Zdrowego Stylu Zycia Seniora

9:00 - 10:00 Wyktad zdrowe nawyki.

10:00 - 11:00 Wyktad rehabilitacja.

11:00 - 12:00 Wyktad dietetyka plus catering.

12:00 - 13:00 Wyktad dietetyka plus catering.

13:00 - 14:00 Wyktad rehabilitacja. ® ®
14:00 - 15:00 Wyktad zdrowe nawyki. rﬂ\ /ﬂ\
Wyktady beda dotyczyly: e
- zdrowego odzywiania i ekologicznych produktow;
- zdrowego odchudzania Seniorow;

- zdrowej aktywnosci fizycznej Seniorow; »

- jak prawidtowo dba¢ o kregostup;

- psychologicznych aspektéw wdrazaMa

drowych nawykdw; r

otywacji i strategii zmian.

[
wnolegle sala z ¢wiczeniami:
00 - 10:00 Joga 0:00 - 11:00 Taniec A
00 - 12:00 gimnastyka kregostupa Ak
00 - 13:00 gimnastyka kregostupa ?
:m— 14:00 Joga  14:00 - 15:00 Taniec

Projekt wspéffinansuje m.st.Warszawa
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SERDECZNIE ZAPRASZAMY



	Strona 1
	Strona 2

