SENIORALNY RELAKS PRZY MALOWANIU

Czy malowanie moze mie¢ terapeutyczne wtasciwosci? Na to pytanie starali sie odpowiedzie¢ Iwona i Jézef -
liderzy z Kamienca biorgcy udziat w Akademii Liderédw Senioralnych realizowanej w ramach projektu Obecnos¢
czyli seniorzy partycypuja 2024.

W poniedziatek 26.11.2024r. w Centrum Kultury i Biblioteka Publiczna w Kamieficu odbyto sie niezwykte
wydarzenie pn. Senioralny relaks przy malowaniu. 20 senioréw z gminy Kamieniec wzieto udziat w

warsztatach malowania mandali, ktérym towarzyszyt koncert muzyki relaksacyjnej. Warsztaty przeprowadzili
Magda i Maciej Grzymistawscy z PRACOWNI ARTYSTYCZNE] z Zychlewa.

Dlaczego nasi liderzy zdecydowali sie na podjecie tematu relaksac;ji?

Proces tworzenia manali wprowadza w stan medytacyjny, co pomaga w redukcji napiecia i stresu. Skupienie sie
na detalach mandali sprzyja odprezeniu i poprawia nastréj. Malowanie wymaga petnej koncentracji, co pomaga
seniorom poprawi¢ zdolnosci do skupienia uwagi i pamieci. Mandale to takze forma wyrazania siebie
(kolorystyka zalezy od indywidualnych preferencji i aktualnego humoru), co moze by¢ szczegdélnie pomocne w
przypadku oséb, ktére majg trudnosci z komunikowaniem swoich uczué. Seniorom podczas warsztatéw
towarzyszyt koncert mis tybetanskich co jeszcze wzmocnito proces terapeutyczny i wprowadzito uczestnikéw w
stan gtebszej relaksacji. Wibracje instrumentéw pomogty zredukowa¢ napiecie w ciele, poprawito krgzenie oraz
zredukowato objawy leku. Na zakonczenie warsztatéw byta takze porcja pysznego jedzenia, przygotowana przez
liderke inicjatywy. Inicjatorom gratulujemy i trzymamy kciuki za to, zeby umiejetnosci, ktére nabyli podczas
warsztatéw poszerzali i pielegnowali!

Projekt Obecnos¢ czyli seniorzy partycypuja 2024 dofinansowany jest ze $rodkéw rzadowego programu
wieloletniego na rzecz Oséb Starszych "Aktywni+" na lata 2021-2025. Edycja 2024.
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