UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU W MASLOWIE
PRZY STOWARZYSZENIU WSPOLNIE DLA TRADYCJI
ODZYWIAJ I CWICZ MOZG I CIALO

Wraz z wiekiem mozg kazdego cztowieka podlega w naturalny sposéb nieuniknionym
zmianom. Na przyktad uczymy sie coraz wolniej i potrzebujemy coraz wiecej czasu na
regeneracje po duzym wysitku. Wraz z uptywem lat coraz gorzej reagujemy na
niedobory snu, a w pamieci pojawiajg sie ,czarne dziury”. Dlatego tez w nadchodzacym
potroczu postaramy sie przekazac naszym seniorom wiedze jak sie odzywiaé, cwiczy¢
ciato i mdzg aby przez diugie lata cieszy¢ dobra pamiecia i sprawnoscia fizyczng. Oprécz
zaje¢ prozdrowotnych odbywac sie beda warsztaty plastyczne o réznej tematyce i zajecia
z informatykiem, ktéry pokaze jak zatozy¢ krok po kroku np. profil zaufany.

PAZDZIERNIK
18.10.2023, godz. 10.30 - 12.00, GOK w Mastowie

Temat zaje¢: Dieta na poprawe pamieci i koncentracji, czyli co je$¢, aby nakarmic¢
mozg - wyklad poprowadzi dietetyczka Beata Pozoga

Wstep bezplatny

0 wyktadowczyni:

Jestem dyplomowanym dietetykiem. Tytut magisterski obronitam na Wydziale Nauk o
Zdrowiu Europejskiej Uczelni Spoteczno-Technicznej w Radomiu. Zdrowy styl zycia i
prawidtowe odzywienie zawsze byto mojq pasjq. Z zawodem dietetyka zwigzana jestem od
wielu lat. Doswiadczenie zdobywatam pracujqc miedzy innymi z seniorami i osobami
chorymi. Byty to kluby Seniora i Dom Pomocy Spotecznej. Swojq wiedze wciqz pogtebiam
uczestniczqc w rozmaitych kursach i szkoleniach. Chetnie czytam literature fachowq i
miesieczniki branzowe.

25.10.2023, godz. 10.30 - 12.00, GOK w Mastowie

Temat zajec¢: Pamie¢ - podstawowe informacje. Rola koncentracji uwagi w
zapamietywaniu. Zajecia beda sie odbywac¢ w formie ¢wiczen. Poprowadzi je
Agnieszka Kania z Akademii Pamieci w Kielcach

Wstep bezplatny



O Akademii Pamieci:

Akademia Pamieci to grupa pasjonatéw zafascynowanych mozliwosciami jakie dajq
mnemotechniki. Treningi pamieci oraz szkolenia z szybkiego czytania prowadzimy z
powodzeniem od 2009 r. WyszkoliliSmy juz trzy tysiqce 0séb. Zaczynalismy naszq przygode
pod markq ,,Nasze Skarby” od programdw dla dzieci przygotowanych przez tédzkq firme
Leonardo School. Stale rozwijamy sie uczestniczgc w licznych szkoleniach m.in. z Markiem
Szurawskim - uznanym propagatorem technik pamieciowych, czy twércq map mysli Tony
Buzanem. Opracowalismy wtasne programy, dzieki ktérym rozwijanie mozliwosci
wtasnego umystu moze by¢ rowniez Twoim udziatem. Zapraszamy na treningi pamieci,
ktére rozwing mozliwosci Twojej pamieci, a takze pozwolg Ci szybciej czytac.
Zainteresowanych poprawq swojej pamieci polecamy takze sekcje stron wartych
zapamietania. Zyskaj przewage nad innymi. BqdZ lepszy od siebie samego z wczoraj.
Dotqgcz do grona ludzi sSwiadomie korzystajgcych z niesamowitych mozliwosci swojego
umystu. Wszystko jest mozliwe! Rozwdj osobisty - to wieksze poczucie wtasnej wartosci.

LISTOPAD

8.11.2023, godz. 10.30 do 13.00, GOK w Mastowie
Warsztaty plastyczne: Kwiatowe drzewko origami

Zajecia poprowadzi Wioletta Domagata, koordynatorka UTW w Mastowie,
instruktorka Centrum Edukacji i Kultury ,, Szklany Dom”.

Podczas zaje¢ bedzie mozna zrobi¢ drzewko kwiatowe metodq origami.

Wstep bezptatny, potrzebne materiaty: patyk drewniany dtugosci 20 cm, mata doniczka,
kulka styropianowa srednicy 6 cm.

22.11.2023, godz. 10.30 do 12.30, GOK w Mastowie
Temat zajec¢: Jak zatozy¢ Profil Zaufany krok po kroku?
Zajecia praktyczne przy komputerze z informatykiem, Robertem Pytlikiem

Profil zaufany jest srodkiem identyfikacji elektronicznej. Dzieki niemu mozesz potwierdzic¢
swojq tozsamos¢ w Internecie oraz podpisa¢ dokument podpisem elektronicznym, jesli jest
to niezbedne do zatatwienia twojej sprawy.

Wstep bezptatny



GRUDZIEN
6.12.2023, godz. 10.30 do 12.00, GOK w Mastowie

Temat zaje¢: Neuroplastycznos$¢ (plastycznos¢ mozgu) - zdolnos¢ tkanki
nerwowej do tworzenia nowych potaczen, majacych na celu ich reorganizacje,
adaptacje, zmienno$¢ i samonaprawe oraz procesy uczenia sie i pamieci. Techniki
pamieciowe - ¢wiczenia

Zajecia poprowadzi Agnieszka Kania z Akademii Pamieci w Kielcach
Wstep bezplatny
O Akademii Pamieci:

Akademia Pamieci to grupa pasjonatéw zafascynowanych mozliwosciami jakie dajq
mnemotechniki. Treningi pamieci oraz szkolenia z szybkiego czytania prowadzimy z
powodzeniem od 2009 r. WyszkoliliSmy juz trzy tysiqce 0séb. Zaczynalismy naszq przygode
pod markq ,,Nasze Skarby” od programdw dla dzieci przygotowanych przez tédzkq firme
Leonardo School. Stale rozwijamy sie uczestniczqc w licznych szkoleniach m.in. z Markiem
Szurawskim - uznanym propagatorem technik pamieciowych, czy twércq map mysli Tony
Buzanem. Opracowalismy wtasne programy, dzieki ktérym rozwijanie moZzliwosci
wtasnego umystu moze by¢ réwniez Twoim udziatem. Zapraszamy na treningi pamieci,
ktére rozwing mozliwosci Twojej pamieci, a takze pozwolq Ci szybciej czytac.
Zainteresowanych poprawq swojej pamieci polecamy takze sekcje stron wartych
zapamietania. Zyskaj przewage nad innymi. BqdZ lepszy od siebie samego z wczoraj.
Dotqcz do grona ludzi sSwiadomie korzystajgcych z niesamowitych mozliwosci swojego
umystu. Wszystko jest mozliwe! Rozwdj osobisty - to wieksze poczucie wtasnej wartosci.

13.12.2023,, godz. 10.30 do 13.00, GOK w Mastowie
Bozonarodzeniowe warsztaty plastyczne.

Zajecia poprowadzi Wioletta Domagata, koordynatorka UTW w Mastowie,
instruktorka Centrum Edukacji i Kultury , Szklany Dom”.

Na zajeciach uczestnicy dowiedzq sie, jak zrobi¢ ozdobnq choinke z sizalu. To twarde i
bardzo wytrzymate wtékno otrzymywane ze specjalnego gatunku agawy - agawy
sizalowej. Jest to roslina wieloletnia, wymagajqca klimatu tropikalnego. Dojrzate liscie
agaw dochodzq do 2 metréw dtugosci, 4-6 centymetréw grubosci i 15 centymetréow
szerokosci w czesci sSrodkowej. Witékno pozyskuje sie z lisci metodq recznq, bqdz reczno-
potmechaniczng. Proces ten musi odby¢ sie zaraz po Scieciu lisci, poniewaz wydobywanie
jest wtedy najtatwiejsze i daje najlepsze wyniki. Sizal stosowany jest do wyrabiania lin,
plecionek, mat, workdéw i innych.

Wstep bezptatny. Potrzebne materiaty: kolorowe koraliki, gwiazdki, suszone owoce.






