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Caritas Pozna?ska w ramach projektu „Nowoczesny i aktywny senior”
zaprasza wszystkie osoby w wieku 60+ z terenu miasta Poznania do udzia?u w bezp?atnych
szkoleniach komputerowych, dwudniowych warsztatach ?ywieniowych oraz
dwudniowych warsztatach rehabilitacyjnych.

Szczegó?owe informacje na temat proponowanych zaj?? mo?na uzyska? od poniedzia?ku do
pi?tku w biurze Caritas Pozna?skiej przy Rynku Wildeckim 4a w Poznaniu, telefonicznie pod
numerem 61 835 68 67 lub mailowo pod adresem seniorzy@caritaspoznan.pl . 
Liczba miejsc jest ograniczona. Zapraszamy serdecznie do udzia?u!

Krótki opis proponowanych zaj??:

1. Dwudniowe warsztaty rehabilitacyjne – maj? na celu nauczenie uczestników kilku
bezpiecznych zestawów ?wicze? minimalizuj?cych bóle stawów, kr?gos?upa, ko?czyn oraz
g?owy. Ponadto uczestnicy naucz? sie kilku skutecznych technik pracy ze skór? i mi??niami,
celem likwidacji dokuczliwego bólu i otrzymaj? wiele cennych wskazówek dnia codziennego, w
jaki sposób dba? o swoj? kondycj? i zdrowie. Warsztaty odbywa? si? b?d? w 9 osobowych
grupach. Zaj?cia prowadzone b?d? przez fizjoterapeutk? z wieloletnim do?wiadczeniem.

2. Szkolenia komputerowe – b?d? odbywa?y si? w grupach 10-osobowych na dwóch
poziomach:
- podstawowym – skierowanym do osób na poziomie pocz?tkuj?cym, które chcia?yby
rozpocz?? swoj? przygod? z komputerem,
- rozszerzonym – skierowanym do osób, które mia?y ju? wcze?niej styczno?? z komputerem
lub uko?czy?y wcze?niej poziom podstawowy.
W ramach zaj?? na poziomie podstawowym  uczestnicy naucz? si? m.in.: obs?ugiwa? i
zarz?dza? swoim miejscem w komputerze, korzysta? z Internetu oraz poczty internetowej,
pisa? i redagowa? pisma w programie Word, obs?ugiwa? pami?ci przeno?ne. 
Na poziomie rozszerzonym kursanci naucz? si? m.in. obs?ugi pami?ci przeno?nych (pendrive,
mp3, aparat cyfrowy, telefony komórkowe), zaawansowanego redagowania i formatowania
tekstu i grafiki. Ponadto zapoznaj? si? z us?ugami komunikacyjnymi w globalnych sieciach
komputerowych, forami internetowymi czy portalami spo?eczno?ciowymi. Ka?dy kurs sk?ada
si? z 13 zaj?? po 1,5 godziny.

3. Dwudniowe warsztaty ?ywieniowe „Wiem, co jem” - b?d? prowadzone w grupach
8-osobowych. Warsztaty skierowane s? do osób, które pragn? powi?kszy? swoj? wiedz? i
umiej?tno?ci z zakresu dietetyki, ?ywienia oraz przygotowywania zdrowych potraw
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dostosowanych do mo?liwo?ci ekonomicznych seniorów. Ka?dy kurs zorganizowany b?dzie w
formie dwudniowych warsztatów w blokach po 5 godzin. W ramach warsztatów zaplanowano
cz??? teoretyczn? i praktyczn?, które b?d? si? wzajemnie przeplata?y.

Miejsca realizacji zaj??:

Szkolenia komputerowe odbywa? si? b?d? w Centrum Administracyjno – Formacyjnym
Caritas, przy ul. Rynek Wildecki 4a, 61-546 Pozna?. 
Warsztaty ?ywieniowe przeprowadzone zostan? w placówce gastronomicznej „Valde
Bene” na os. Jana III Sobieskiego 116 w Poznaniu.
Warsztaty rehabilitacyjne b?d? przeprowadzane w sali przy Parafii ?w. Karola
Boromeusza, na os. Pod Lipami 100, 61-638 Pozna?.

 

Projekt  „Nowoczesny i aktywny senior” dofinansowany jest ze ?rodków bud?etowych
Miasta Poznania.
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