Przyktadowy schemat warsztatéw w plenerze

Tytut: ,Czas dla siebie — ruch, oddech i natura”
Czas trwania: ok 7-8h
Liczba uczestnikow: do 45 oso6b

Warsztaty fgczace ruch na swiezym powietrzu, prozdrowotng edukacje i kontakt z naturg. To
wyjgtkowe spotkanie, ktére pomaga seniorom poczu¢ sie dobrze w swoim ciele, gteboko
odetchnaé i zregenerowac sie fizycznie oraz psychicznie. Cato$¢ prowadzona w atmosferze
bezpieczenstwa, spokoju i zyczliwosci.

Program obejmuje:

e Wprowadzenie i rozgrzewka (ok. 45 min)
— integracja grupy i krétkie przedstawienie prowadzacych,
— rozgrzewka catego ciata z elementami aktywnego relaksu — przygotowanie do
spaceru,
— uruchomienie uktadu oddechowego, krgzeniowego i zmystéw.

e Spacer lesny z przystankami tematycznymi (ok. 3-4h)
— powolny spacer potgczony z krétkimi éwiczeniami ruchowymi i oddechowymi przy
drzewach (2—-3 min kazda stacja),
— rozmowy o wptywie lasu na zdrowie — zielen, cisza, mikroklimat,
— praktyka uwaznosci: odcinek ciszy — wedréwka bez rozméw, z oddechem przez nos,
— edukacja w ruchu: jak oddychac, jak dbac o kregostup, jak sie regenerowac.
— lekkie ¢wiczenia rozciggajgce po spacerze — relaksacja na zakonczenie czesci
terenowej.

e Obiad i odpoczynek (ok. 45 min)
— wspolny positek w spokojnej atmosferze, mozliwos¢ swobodnych rozméw i wymiany
doswiadczen.

e Edukacja o ergonomii zycia codziennego (ok. 30-60 min)
— jak zdrowo siedzieé, sta¢, schylac sie i podnosi¢ przedmioty bez obcigzania ciata,
— praktyczne éwiczenia pokazujgce, jak chroni¢ stawy i kregostup na co dzien,
— rozmowa z uczestnikami — z jakimi trudnosciami sie mierzg, co ich interesuje,
— mini konsultacje indywidualne — wskazéwki dostosowane do konkretnych potrzeb.

To warsztaty, ktére zostajg w ciele i pamieci — bo uruchamiajg nie tylko miesnie i stawy, ale tez
uwazno$é, wdzieczno$é i spokdj. Swietnie sprawdzajg sie jako jednorazowe wydarzenie
regeneracyjne lub cykliczne spotkanie profilaktyczno-edukacyjne.
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