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Podcasty Linki do stron / artykutow

1. Porady Geriatry Jak uchronic sie przed 1. Telefon Pogadania zadzwon
koronawirusem 2. www.gdansk.pl Seniorzy biblioteczny telefon pogadania
2. Wsparcie psychologiczne Akademia NFZ 3. Telefon zaufania bezptatna linia koronawirus
zapowied? 4. Jak radzi¢ sobie z lekiem przed koronawirusem
3. Akademia NFZ Obnizenie nastroju - stwdrz nowy 5. www.gak.gda.pl zajecia online
plan 6. www.gdansk.pl Seniorzy pomoc i wsparcie w czasie
4. Akademia NFZ Co zrobic zeby lek nami nie epidemii
zawtadnat 7. Zdalni do pomocy Podrecznik jak bankowa¢ zdalnie
5. Akademia NFZ Izoluj sie pozostajgc w kontakcie z
innymi

Akademia NFZ Kontrola - jak jej nie stracic¢
Trening pamieci dla Senioréw odc. 1
Trening pamieci dla Senioréw odc. 2
. Trening pamieci dla Senioréw odc. 3
10. Trening pamieci dla Senioréw odc. 4

© w0~ o

11.Trening mézgu dla Seniordw



https://www.youtube.com/watch?v=4kcWxSh5iUw
https://www.youtube.com/watch?v=4kcWxSh5iUw
https://www.youtube.com/watch?v=JHIPgNNpFcU
https://www.youtube.com/watch?v=JHIPgNNpFcU
https://www.youtube.com/watch?v=9BRMok-E6bQ
https://www.youtube.com/watch?v=9BRMok-E6bQ
https://www.youtube.com/watch?v=EosRWx9YtZk&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1I60sh5b9x7OMyiRr1qCRWs-htfnRdgT9fipn2qPwNiyQ-jawUEIFSTnk
https://www.youtube.com/watch?v=EosRWx9YtZk&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1I60sh5b9x7OMyiRr1qCRWs-htfnRdgT9fipn2qPwNiyQ-jawUEIFSTnk
https://www.youtube.com/watch?v=oGuM_fiplGE&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0vvKRt9aU5qLDaffhNXRePXUVvg9rU2D5azP6RoaFKAHOT_Pqc2yvgv-s
https://www.youtube.com/watch?v=oGuM_fiplGE&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0vvKRt9aU5qLDaffhNXRePXUVvg9rU2D5azP6RoaFKAHOT_Pqc2yvgv-s
https://www.youtube.com/watch?v=_51sBuqhllk&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1Z27CrbkXwOLcjzkE1UlfSqFS2-WtTD-tg5DEv9rcPZTW3ajzy2-aCkLk
https://www.youtube.com/watch?v=fBC0vdtl4W4&amp=&t=196s
https://www.youtube.com/watch?v=Boa78R3WHRE&t=81s
https://www.youtube.com/watch?v=9FBMVSLjQ6g&t=78s
https://www.youtube.com/watch?v=_SKgCxtNz3s
https://www.youtube.com/watch?v=z6QpUxtymm8
https://telefonpogadania.pl/?fbclid=IwAR0y55q1cAR0oEUjf-9bHEdxYuBb479dFofJSiIAMdy7sPP2Sf7ZfUwU7lY
https://www.gdansk.pl/seniorzy/biblioteczny-telefon-pogadania,a,169336?fbclid=IwAR1bfpxu8Ayek4Huk-kCKVvi86hR9lNMHFLWy776BhdQTqPQ84CPnJThQNU
https://znajdzpomoc.pl/telefon-zaufania-koronawirus/?fbclid=IwAR0887Cwc0Yl-SC8dk0kp44zZ2qSqAJ_067HbvXJ8iODrTQN8yBQM7VgLfI
https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/jak-radzic-sobie-z-lekiem-przed-koronawirusem,6779,n,192
https://www.gak.gda.pl/
https://www.gdansk.pl/seniorzy/pomoc-i-wsparcie-w-czasie-epidemii,a,169337
https://www.gdansk.pl/seniorzy/pomoc-i-wsparcie-w-czasie-epidemii,a,169337
https://www.ing.pl/lp/zdalni-do-pomocy#podrecznik

Podcasty Linki do stron / artykutéw
1. Jak uchronic sie przed koronawirusem? 1. ncez.pl stanowisko Polskiego Towarzystwa Dietetyki
2. Wzmocnij swojg odpornosé odnosnie zywienia w zapobieganiu i leczeniu covid 19
3. Dieta Mind - dieta dla mézgu 2. ncez.pl Zasady zdrowego zywienia najczestsze pytania
4. Czy owoce tuczg? 3. ncez.pl Jak mozna ograniczy¢ jedzenie emocjonalne
podczas pandemii
4. ncez.pl Jak planowad rozsgdne zakupy spozywcze oraz
zdrowe positki w okresie pandemii
5. ncez.pl Wiosenne porzadki na talerzu
6. ncez.pl Domowe napoje dla zdrowia
1. Trening 50+ 22 minuty dla zdrowia 1. opz.gdansk.pl akademia nfz linki do filmow z éwiczeniami
2. Gtos Seniora Aktywnos$¢ fizyczna w walce z 2. Aktywuj sie w domu zajecia online
koronawirusem 3. ncez.pl Aktywnos¢ fizyczna w okresie pandemii covid 19 i
3. Trening Seniora Ulga dla kregostupa izolacji domowej
4. Cwiczenia réwnowagi dla 0séb starszych
5. Aktywny senior Rosne-opadam
6. Aktywny senior Odpoczynek - oddychanie
7. Aktywny senior Palce - piety
8. Aktywny senior Wstawanie - siadanie
9. Aktywny senior Mini-przysiady
10. Aktywny senior Zaciskanie i otwieranie dtoni
11. Aktywny senior Marsz na siedzgco
12. Aktywny senior Marsz w miejscu
13. Aktywny senior Wspiecia na palce
14. Aktywny senior Rece do sufitu
15. Aktywny senior Rozpychanie $cian
16. Lekcja tarica Bachata



https://www.youtube.com/watch?v=YQFyqhg0Ac8&t=148s
https://www.youtube.com/watch?v=Cqkboh35EXQ
https://www.youtube.com/watch?v=Cqkboh35EXQ
https://www.youtube.com/watch?v=v4p-DtIopLg&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1fSn9j4m9ad7xBVLXvCJomT_cnXcI4DeAr_WB_IX5WCcBtj-lLj3W4JV8
https://ncez.pl/aktualnosci/stanowisko-polskiego-towarzystwa-dietetyki-odnosnie-zywienia-w-zapobieganiu-i-leczeniu-covid-19
https://ncez.pl/aktualnosci/stanowisko-polskiego-towarzystwa-dietetyki-odnosnie-zywienia-w-zapobieganiu-i-leczeniu-covid-19
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/najczestsze-pytania-i-odpowiedzi-zwiazane-z-tematem-zywnosc--zywienie-a-covid-19
https://ncez.pl/abc-zywienia-/psychodietetyka/jak-mozna-ograniczyc-jedzenie-emocjonalne-podczas-pandemii-
https://ncez.pl/abc-zywienia-/psychodietetyka/jak-mozna-ograniczyc-jedzenie-emocjonalne-podczas-pandemii-
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/jak-planowac-rozsadne-zakupy-spozywcze-oraz-zdrowe-posilki-w-okresie-pandemii-koronowirusa-
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/jak-planowac-rozsadne-zakupy-spozywcze-oraz-zdrowe-posilki-w-okresie-pandemii-koronowirusa-
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/wiosenne-porzadki-na-talerzu
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/domowe-napoje-dla-zdrowia
https://www.youtube.com/watch?v=6cVHxrJYsgE&t=71s
https://www.youtube.com/watch?v=ID_vqL0ZRac
https://www.youtube.com/watch?v=ID_vqL0ZRac
https://www.youtube.com/watch?v=Y66P1vQudjc
https://www.youtube.com/watch?v=_bv37mMV27E
https://www.youtube.com/watch?time_continue=25&v=0jRIkohd8sE&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=tj_iAT1XQik
https://www.youtube.com/watch?v=BvIeEOyt4yo
https://www.youtube.com/watch?v=-7iujSLg5uU
https://www.youtube.com/watch?v=aqob682fnxk
https://www.youtube.com/watch?v=_ZYE9CofvSA&list=PLK01BN1d6D1eTaLuLB8PEFRf7cJfr2C-B&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=zrCxeJW1YoI&list=PLK01BN1d6D1eTaLuLB8PEFRf7cJfr2C-B&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=3pnh1TBFFpY&list=PLK01BN1d6D1eTaLuLB8PEFRf7cJfr2C-B&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=XSfAFEPkTMg&list=PLK01BN1d6D1eTaLuLB8PEFRf7cJfr2C-B&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=EGSOQc_xCHo&list=PLK01BN1d6D1eTaLuLB8PEFRf7cJfr2C-B&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=JbHObTtnBMg&list=PLK01BN1d6D1eTaLuLB8PEFRf7cJfr2C-B&index=14
https://vimeo.com/410575327/9cc00b29f6?outro=1&fbclid=IwAR1l7FWqmupwMoYuqiFv6fjQ9obvbKfv0kjYPcptPgNfA5gOOgBL0kMv-Xo
http://opz.gdansk.pl/akademia-nfz/
https://www.sportgdansk.pl/aktywuj-sie-w-domu-zajecia-online/
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/aktywnosc-fizyczna-w-okresie-pandemii-covid-19-i-izolacji-domowej
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/aktywnosc-fizyczna-w-okresie-pandemii-covid-19-i-izolacji-domowej

