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RAMOWY PROGRAM KONFERENCJI

*organizatorzy zastrzegajg soble mozliwos¢ dokonania zmian w programie

9:30-10:00

10.00-10:10

10.10-10:20

10:20-10:30

10:30-10:40

10:40-10:50

Rejestracja gosci

Uroczyste otwarcie kongresu przez Prezydenta Miasta Kielce, Wojciecha Lubawskiego oraz Poset
na Sejm RF, Renate Janik

Przemowienie Prof. dr. hab, Bolestawa Samoliriskiego, Konsultanta Krajowego w dziedzinie Zdrowia
Publicznego, Przewodniczacego Koalicji na Rzecz Zdrowego Starzenia sig, Przewodniczgcego Rady
ds. Polityki Senioralnej, Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej

Przemowienie Pani Marzeny Brezy, Dyrektor Departamentu Polityki Senioralnej, Ministerstwo Pracy
i Polityki Spotecznej

Przemoéwienie dr. Andrzeja Kosciotka, socjologa, rezysera, Uniwersytet Jana Kochanowskiego w Kielcach

Przemdwienie Pana kukasza Salwarowskiego, Prezesa Stowarzyszenia MANKO



10:50-11:35

11:35-12:20

12:20-12:35

12:35-13:20

13:20-13:30
13:30-13:40

13:40-14:00

14:00-14:45

14:45-15:30

15:30-15:45

| sesja: Dieta seniora

Co jesé, a czego szezegdinie unikac?
Wiosenne menu, czyli jak urozmaicic codzienng diete
Kiedy powinnismy odmowi¢ sobie ciezkostrawnych dan?

Prowadzenie sesji: dr n. med. Anna Lewitt, Dietetyk i Trener Zywienia, Centrum Treningu Osobistego
i Dietetyki — EGO

Il sesja: W zdrowym ciele zdrowy duch
Codzienna profilaktyka

Ruch fizyczny | zdrowie psychiczne

Jak oslagnac codzienng satysfakcje i radosé?

Prowadzenie sesji: prof. dr hab. Ewa Kozdron, Prezes Europejskiego Stowarzyszenia Promocii
Aktywnosci Ruchowej 50+, Wiceprzewodniczaca Mazowieckiego Oddziatu
Polskiego Towarzystwa Gerontologicznego

Przerwa kawowa

lll sesja: Optymizm i pogoda ducha na emeryturze — eliksir mtodosci
Jak codziennie zadba¢ o dobre samopoczucie?

Co zrobi¢ aby w naszym zyciu zawitata wiosna?

Jak zaplanowac aktywnie dzien, aby by¢ szczesliwym?

Prowadzenie sesji: Jolanta Kwasniewska, Pierwsza Dama Rzeczypospolite] Polskiej (1995-2005)
Zatozycielka i Prezes Fundaciji “Porozumienie Bez Barier”

Przemowienie Michata Szczerby, Posta na Sejm RP, Przewodniczgcego Komisji Polityki Senioralnej

Przemowienie Pani Krystyny Lewkowicz, Prezes Ogdlnopolskiego Porozumienia Uniwersytetow
Trzeciego Wieku

Przerwa obiadowa

IV sesja: Senior w internecie

Jak przezwyciezy¢ nieche¢ do korzystania z Internetu?

Bezpieczne zakupy on-line

Jak mozna szybko i skutecznie nauczy¢ sig korzystania z Internetu?

Oswajanie starosci

Prowadzenie sesji: Teresa Lipowska, aktorka

V sesja: Skuteczna obrona przed oszustami
Najczestsze metody stosowane przez oszustow
Jak nie stac sie celem naciagaczy?

Prowadzenie sesji: Podinspektor Pawet Gromniak, Naczelnik Wydziatu Prewenciji Komendy Wojewodzkiej
Policji w Kielcach.

Oficjalne podsumowanie konferencii



