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i aposobdw jej wprawniania dia potreeh codzicinego dycia
W trakore warssilow seniorzy o p'r:lkl yerne rasady, metody 1 1echmbka Swicrenia PEITIGCE, O
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Fundacja Lemoniada oraz Powiatowa i Miejska Biblioteka Publiczna w Brzesku
serdecznie zapraszaja osoby 60+ do udzialu w bezplatnych warsztatach w ramach projektu

ZDROWA KUCHNIA

Podczas warsztatdw kulinarnych seniorzy zdobeds wiedze na temat znaczenia
sktadnikdw diety i prawidiowego bilansowania positkdw, z uwzglednieniem
ich stanu zdrowia, polepszenia metabolizmu i zmniejszenie obcigien
dia organizmu, co w efekcie bedzie miato pozytywny wplyw na catodciowe
funkcjonowanie crganizmu.

Seniorzy samodzielnie przygotuja kilka dan i deser, a takie bgda mogli
przekonad sig, e lekka | zdrowa kuchnia Jest po prostu bardzo smaczna.
Dodatkowo zostanie przeprowadzona bezptatna analiza skfadu ciata,
czyli zmierzenie na specjalnym urzgdzeniu udziatu tkanki thuszczowej, migéniowej,
wody i kosci, a takze okredlenia dziennego zapotrzebowania energetycznego
I wieku metabolicznego.
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kiedy: sierpien - listopad 2006
gdzie: Powiatowa i Miejska Biblioteka Publiczna w Brzesku
Plac Targowy 10, 32-800 Brzesko
SZCZEGOLY | ZAPISY: Dziat Dorostych PIMBP
tel. (14) 66-312-02, wew. 1§

FITNESS DLA MOZGU

warsztaty proy wykorzystaniu nowatorskiej metody Tomatisa®
cel: podniesienie wwagi stuchowe] | koncentracii, idatwienie nauki, redukcja stresu, rozwijanie
zdolnoici poznawezych i kognitywnych, zwigkszanie kreatywnosci

Metoda Tomatisa® jest nowatorska metody shuchowe] stymulacji neurosensorycznej, stoscwang w
leczeniu i profilaktyce zaburzen uwagi | pansiecl. Jej skutecznodd zostata dowiedziona naukowo.
Powtarzane seanse shuchowe (za pomocg spec|alnych stuchawek) pomagals szybko nauczyé mizg
oraz ucho prawidiowe] analizy diwigkdw. Realnie wipomagajg rozwaj mowy - 2ardwno w zakresie
jezyka ojczystego, jak i jgzykdw oboych. Pomagaja odzyskad emocjonalng réwnowage, lepie) sig
koncentrowad oraz komunikowad z fnnymi,

Uczestnicy warsztatdw przejda dwa etapy stymulacji diwigkowe], od sierpnia do pazdziernika,
trwalzce po 13 dni kaidy {codziennie po 2 godziny), oddzielone 4-8 tygodniowyml przerwami.
Qdstepy s niezbgdne, aby mozg mogh ustabilizowad poczynione podczas treningu zmiany,
Kozt cabego cyklu dla 1 osoby to ¢ coo 2t

Uwaga! Liczba miejsc ograniczona!

Powiatowa i Miejska Biblioteka Publiczna wraz z fundacja Lemoniada organizujg cykl warsztatéw ,Aktywny
senior”.Projekt zaktada przeprowadzenie bezptatnych warsztatéw: kulinarnych "Zdrowa kuchnia", aranzacji
wnetrz "Dom z pomystem", zaje¢ z wykorzystaniem metody Tomatisa - "Fitness dla mdézgu" oraz
warsztatéw "Cwiczenia pamieci i kreatywnosci" dla 0séb 60+.

Warsztaty beda odbywad sie w Powiatowe] i Miejskiej Bibliotece Publicznej w Brzesku, od sierpnia do
listopada br. Obowigzujg zapisy (od 25.07 do 15.08), poniewaz liczba miejsc jest ograniczona.Warsztaty
realizowane beda dzieki programowi ASOS - Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej Osdb
Starszych na lata 2014-2020.
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