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Mésto Kamienna Goéra spolu s partnerem — Statni 1é¢ebné 1lazné Janské Lazné — ziskalo
finan¢ni prostiedky na realizaci projektu s nazvem ,,Seniofi bez hranic* (€. N.050.04.0126).

Cilem projektu je zvy$eni pohody a integrace seniorti z Polska a Ceska prostiednictvim
fyzioprofylaktickych a vzdélavacich aktivit. Projekt napliiuje cile Fondu malych projektt
(FMP):

Posileni vzajemné davéry a spole¢né identity — setkani buduji vztahy a pocit sounalezitosti.
Ptekonani narodnostnich predsudkii — spole¢na aktivita a vyména zkuSenosti podporuji lepsi
porozuméni a piijeti odlisnosti.

Projekt ,,Seniofi bez hranic* zahrnuje ¢tyfi moduly aktivit:

* Nordic Walking — 4 setkani v parcich a zelenych prostranstvich, kde se ti¢astnici uci
spravnou techniku chiize, rozcvicku a dechova cviceni.

* Zdrava patet — 4 setkéani v télocvi¢nach s cvicenim na podlozkéach, zaméfena na ergonomii a
posileni svalstva.

* Relaxace a dechova gymnastika — 4 setkani ve vnitinich prostorach ¢i na verandach,
zamétena na relaxacni techniky, dychani a automasaz.

* Zdrava vyziva — 4 setkani v audiovizualnich mistnostech s pfednaSkami o stravovani a
zdravi.

Setkani budou realizovana stiidavé — 8 v Polsku a 8 v Ceské republice.

Vysledky projektu:

* Zlepseni fyzické kondice a zdravi seniord, napf. snizeni bolesti kloubti a zad, zvySeni
pohybové koordinace.

« Prohloubeni vztahtl a socialni integrace mezi seniory z Polska a Ceské republiky.

Projekt ,,Seniofi bez hranic* je spolufinancovan Evropskou unii z prostfedki Evropského

fondu pro regionalni rozvoj v ramci programu Interreg Cesko — Polsko 20212027
prostiednictvim Euroregionu Nisa.
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