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Zapraszamy osoby po 60 roku zycia do udziatu w ,Programie zapobiegania
upadkom dla senioréw w wojewddztwie kujawsko — pomorskim” — Edycja
2024.

W zwigzku z przystgpieniem Gminy Pakos¢ do ,,Programu zapobiegania upadkom dla seniorow
w wojewddztwie kujawsko-pomorskim” realizowanego wspdlnie z Wojewddztwem Kujawsko-
Pomorskim, zapraszamy osoby w wieku powyzej 60. r. z., zamieszkujgce na terenie Gminy
Pakos¢ do udziatu w Programie.

Celem Programu jest zapobieganie upadkom wsrdd oséb po 60. roku zycia, poprawa
sprawnosci fizycznej oraz wyksztatcenie nawykdw systematycznych ¢wiczen fizycznych wsréd
uczestnikdw programu.

Uczestnicy wezma udziat w specjalnie dla nich dobranych ¢éwiczeniach fizycznych. Osoby, ktére
wyrazg cheé uczestnictwa w Programie wezmg udziat w badaniach kwalifikacyjnych, ktére
obejmujg: badanie lekarskie, ocene sprawnosci fizycznej oraz ankiete samooceny stanu
zdrowia i zadowolenia z zycia. Po zakwalifikowaniu przez lekarza uczestnicy bedg éwiczyé w
grupach prowadzonych przez przeszkolonych trenerédw. Okres ¢éwiczen to 3 miesigce. W
trakcie trwania Programu przeprowadzone zostang spotkania edukacyjne podczas ktérych
uczestnicy dowiedzg sie jak unika¢ niebezpiecznych sytuacji, m. in. w miejscu zamieszkania i
srodkach komunikacji publicznej, a takze jak dzieki zdrowemu ruchowi i wtasciwej diecie
zachowac sprawnos$¢ do péznych lat.

Osoby zainteresowane prosimy o zgtaszanie sie do dnia 20 wrzesnia 2024 r. w Urzedzie
Miejskim w Pakosci, Referat Spraw Obywatelskich, Zdrowia i Sportu, pokdj 10, tel. 52 566 60
84.

Liczba miejsc jest ograniczona.

Badania wstepne odbeda sie dnia 23 wrzesnia 2024 r. od godziny 15.00 w Osrodku Kultury i
Turystyki w Pakosci.
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