/@) SWissMED

Centrum Aktywnego Seniora Swissmed

Letnia Akademia Seniora

W KAZDY CZWARTEK OD GODZINY 11.00 DO 13.00
ul. Wilenska 44, Gdansk

10 lipca - ,,Spoko Senior”
Bezpieczenstwo, pierwsza pomoc medyczna i psychologiczna, jak sie broni¢ przed zagrozeniami
| inne wazne zyciowe tematy.

17 lipca - ,,Dlaczego boli kiedy chodze, czyli o ergonomii zachowan”
Zmiany zwyrodnieniowe stawow i kregostupa.

24 lipca - ,,Nietrzymanie moczu”
Aspekt fizjologiczny i psychologiczny oraz leczenie.

31 lipca - ,,Style osobowosciowe a zdrowie”
Jak pogodzi¢ zdrowie z charakterem.

7 sierpnia - , Trudne tematy: jak mowic, zeby cie stuchali, jak stuchac,
zeby do ciebie mowili”, czyli efektywna komunikacja w pigutce.

14 sierpnia - ,Jak sie relaksowac”
Techniki relaksacyjne i gimnastyka na co dzien.

21 sierpnia - ,,Czy wiesz co jesz? Mity i prawdy zywnosciowe a choroby serca”
Rzecz o prawidtowym zywieniu.

28 sierpnia - ,,Opieka nad osobg niesamodzieln3g”
Najwazniejsze wiadomosci dla rodzin i opiekundw.
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