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Warsztaty dla seniorow

Witalno$é w kwiecie wieku

Zapraszamy Cie na zajecia!

»2Witalnos$¢ w kwiecie wieku” to cykl edukacyjnych warsztatéw prozdrowotnych dla senioréw, gdzie

uczestnicy poznajg praktyczne sposoby na utrzymanie zdrowia przez cate zycie.

Kazde spotkanie to wglad w inny sposéb wsparcia swojego dobrostanu w okresie pdznej dorostosci.
Poznasz proste metody i dobre nawyki, aby utrzymac zdrowie fizyczne i psychiczne, a takze podnies¢

witalnos$¢ i energie zyciowa. Wszystko po to, abys mogt/a cieszy¢ sie zyciem w petni dobrostanu!

Wszystkie warsztaty bedg budowane w cieptej atmosferze akceptacji, przynaleznosci i wymiany

refleks;ji, ktérg zapewnia nasze empatyczne prowadzace.

Przyjdz do nas i poznaj siebie na nowo, zyskaj zdrowie oraz dobre samopoczucie i ciesz sie zyciem w

kazdej jego fazie. My Ci w tym pomozemy!

Informacje o prowadzacych

Sylwia Magdalena Buczak, Sztuka Dobrostanu - Trenerka dobrostanu, instruktorka relaksacji, technik
oddechowych, jogi, pilates core oraz zdrowego kregostupa. Arteterapeutka i aromacoach. Znana wsrod
mieszkancow Bielan, gdzie od 2016 roku prowadzi zajecia i warsztaty z naturalnych sposobéw
przywracania réownowagi psychofizycznej i osiggania dobrostanu. Wszechstronnie korzysta z technik
pracy z ciatem, technik relaksacyjnych i oddechowych, aromaterapii, ajurwedy i arteterapii tworzac

autorskie projekty wspierajgce budowanie dobrostanu i zachowanie zdrowia i dobrego samopoczucia.

Justyna Lenarczyk, Wellness Yoga - Dyplomowana instruktorka jogi z duzym doswiadczeniem pracy z
kobietami seniorkami, nawet 80+. Jedyna w Polsce certyfikowana instruktorka jogi menopauzalnej.
Specjalistka madrego starzenia sie z holistycznym podej$ciem do cztowieka dojrzatego (od menopauzy
po czas poznej dojrzatosci). Trenerka ACT (akceptacji i zaangazowania), instruktorka choreoterapii z

elementami arteterapii oraz estetoterapii i terapii poprzez kontakt z natura.

Jak sie przygotowac do zajec?

Spotkania 2, 3, 4 Wez wygodny stréj z naturalnych materiatow, lekki koc do przykrycia i (jesli posiadasz)
opaske na oczy. Pamietaj, aby nie jes¢ przynajmniej 2 godziny przed zajeciami.
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Program zaje¢ w 2025 r. - Dzielnica Bielany

Zajecia

Spotkanie 1

Zakres zajeé

DOBROSTAN - ZDROWIE | DOBRE SAMOPOCZUCIE W
KWIECIE WIEKU - spotkanie wprowadzajace senioréw do
dobrostanu i inspirujgce do holistycznego dbania o siebie - na
poziomie ciata, umystu i emocji. Uczestnicy poznaja techniki
wspierajace dobre samopoczucie, witalnosc¢ i zdrowie,
redukujace stres i napiecie, dodajace energii oraz poznaja
nawyki sprzyjajace budowaniu dobrostanu na co dzien.

Prowadzaca

Sylwia
Magdalena
Buczak

Godzina

10:30
do 12.30

Spotkanie 2

TECHNIKI RADZENIA SOBIE ZE STRESEM | NAPIECIEM -
praktyczne techniki pracy z nerwem btednym na przywrécenie
réwnowagi emocjonalnej, regeneracje i zwiekszenie
odpornosci na stres. Nauczymy sie gteboko relaksowac,
wyciszac uktad nerwowy i uruchamiac, a takze obniza¢ poziom
leku.

Sylwia
Magdalena
Buczak

28.05

10:30
do 12.30

WARSZTAT WSPIERAJACY PRAWIDEOWE
FUNKCJONOWANIE MOZGU, PAMIECI | ROWNOWAGI -
uczestnicy nauczg sie technik pracy z ciatem integrujacych
potkule mézgowe i wprowadzajgcych réwnowage w ciele,
poznaja narzedzia i ¢wiczenia wspierajace przywrdocenie oraz
utrzymywanie rownowagi pétkul mézgowych, aby ciato
fizyczne mogto funkcjonowac prawidtowo (techniki
kinezjologiczne i automasaz).

Justyna
Lenarczyk

29.05

10:30
do 12.30

Spotkanie 4

TECHNIKI ODDECHOWE DLA ZDROWIA | DOBREGO
SAMOPOCZUCIA - uczestnicy poznajg techniki oddechowe
na uwolnienie napiec z ciata i umystu oraz wyciszenie uktadu
nerwowego, co przektada sie na wydajnosc i jakos¢ zycia, a
takze wspiera w zachowaniu i przywréceniu réwnowagi
psychofizycznej.

Sylwia
Magdalena
Buczak

04.06

10:30
do 12.30

TECHNIKI RADZENIA SOBIE Z BEZSENNOSCIA - Sen jest
podstawowym Zrédtem zyciowej energii, zachowania zdrowia i
dobrego samopoczucia. Wiele oséb w kwiecie wieku miewa
nattok mysli i cierpi na bezsennos¢. Podczas warsztatu
uczestnicy poznajag techniki radzenia sobie z napieciem,
stresem i wynikajaca z tego bezsennoscia.

Justyna
Lenarczyk

05.06

10:30
do 12.30

Spotkanie 6

AROMATERAPIA - JAK ESENCJAMI ROSLIN WSPIERAC
ZDROWIE | DOBRE SAMOPOCZUCIE - uczestnicy dowiedza
sie jak przy pomocy aromaterapii wraca¢ do rownowagi
psychofizycznej, czyli jak stosowac olejki do aromaterapii w
profilaktyce zdrowia, do poprawy samopoczucia, do
zwiekszenia energii, do wyciszenia uktadu nerwowego w
sytuacjach stresu czy bezsennosci, a takze poznaja remedia na
najpopularniejsze dolegliwosci okresu senioralnego.

Sylwia
Magdalena
Buczak

11.06

10:30
do 12.30

Zajecia odbywaja sie w Bielanskim Os$rodku Kultury przy ul. Carla Goldoniego 1 w Warszawie.

Wiecej informacji i zapisy na warsztaty na stronie internetowej projektu: www.superolemodels.pl/seniorzybielany2025

Projekt realizowany w ramach zadania publicznego pod nazwgq: ,Dziatania prozdrowotne oraz trening umiejetnosci manualnych i

projekt
wspéifinansuje
dzielnica
Bielany

kognitywnych w procesie zmian okresu péZnej dorostosci”
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