Przyktadowy schemat warsztatéw salowych

Tytut: ,Zdrowie i spokdj — oddech, ruch i regeneracja”
Czas trwania: 6 godzin (z przerwami)
Liczba uczestnikéw: ok 30 osob

Warsztaty stworzone z myslg o seniorach, ktérzy chcg w bezpieczny i przyjemny sposéb
zadbac o swoje zdrowie, ruch i dobre samopoczucie. Spotkanie tgczy w sobie elementy
edukacji zdrowotnej, ¢wiczen fizycznych, technik relaksacyjnych i uwaznosci — wszystko
dostosowane do mozliwosci i potrzeb oséb 60+.

Program obejmuje:

e Wprowadzenie i integracje grupy
— lekkie ¢wiczenia i aktywno$ci utatwiajgce otwarcie sie i budowanie relacji,
— stworzenie atmosfery zaufania, luzu i wzajemnej zyczliwosci.
e Swiadomy oddech — teoria i praktyka
— wyjasnienie wptywu oddechu na zdrowie, uktad nerwowy i regeneracje,
— praktyczne techniki oddechowe poprawiajgce koncentracje, spokdj i energie.

e Regeneracja i profilaktyka zdrowotna
— przystepna wiedza na temat wptywu snu, odpoczynku i ruchu na uktad krazenia,
cukrzyce i nadcisnienie,
— wskazowki dotyczgce codziennych nawykow prozdrowotnych.

e Zajecia ruchowe w formie tanca i swobodnego ruchu
— prosty, radosny ruch do muzyki — bez oceniania i bez presji,
— ¢wiczenia wspierajagce koordynacje, krgzenie, rownowage i poczucie rytmu.

e Higiena snu i relaksacja
— jak poprawic jakos¢ snu naturalnymi metodami,
— ¢éwiczenia rozluzniajgce, uspokajajace ciato i uktad nerwowy.

e Mindfulness — uwaznos¢ i skanowanie ciata
— tagodna medytacja w pozycji siedzgcej lub lezacej,
— trening obecnosci — wstuchiwanie sie w sygnaty ciata i chwili.

e Zakonczenie, podsumowanie i dzielenie sie refleksjami
— wspolne wycigganie wnioskow,
— czas na pytania i wymiane doswiadczeh.

To spotkanie to nie tylko warsztat, ale tez przestrzen odpoczynku, kontaktu z sobg i z innymi.
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