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Juz w najblizszy weekend (4 i 5 pazdziernika) mieszkancy gminy beda mogli
skorzystac z bezptatnych badan, konsultacji, warsztatéw i wyktadow
prowadzonych przez ekspertow. A to wszystko w Konstancinskim Domu
Kultury w ramach 1. edycji Konstancinskich Dni Zdrowia. Zapraszamy.

Takiego wydarzenia prozdrowotnego w naszym miescie i regionie jeszcze nie byto.

Juz 4 i 5 pazdziernika zapraszamy na pierwszg edycje Konstancinskich Dni Zdrowia

petne eksperckiej wiedzy, inspirujgcych spotkan, praktycznych warsztatéw, zdrowe;j
gimnastyki i bezptatnych badan.

Bogaty program

Podczas dwoch dni mieszkancy bedg mogli nie tylko wzig¢ udziat w wyktadach i
warsztatach, ale takze spotkac cenionych lekarzy, fizjoterapeutdéw i specjalistow
dziatajgcych w regionie. To doskonata okazja, by poznac lokalne placowki i inicjatywy
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prozdrowotne, ktére oferujg wsparcie zarbwno w zakresie profilaktyki, jak i leczenia
czy rehabilitacji. Organizatorzy - Konstancinski Dom Kultury i gmina Konstancin-
Jeziorna - przygotowali réznorodne atrakcje, ktére pozwolg uczestnikom
kompleksowo zadbac o zdrowie i dobre samopoczucie.

W planie wydarzenia znalazty sie m.in.: prelekcje i wyktady tematyczne,
warsztaty prowadzone przez specjalistéw, konsultacje i porady indywidualne,
bezptatne badania profilaktyczne, konkursy z nagrodami, aktywnosci plenerowe dla
catych rodzin, pokazy i prezentacje oraz strefa relaksu.

Trzy bloki tematyczne

Program Konstancinskich Dni Zdrowia podzielono na trzy gtéwne bloki tematyczne,
dzieki czemu kazdy uczestnik tatwiej znajdzie co$ dla siebie:

1. Prelekcje i spotkania z ekspertami - w Konstancifhskim Domu Kultury i
Biatym Domu zaplanowano wyktady lekarzy, psychologéw, dietetykdéw i innych
specjalistdw ochrony zdrowia. W programie znalazty sie tematy:

Rozmowy o zdrowym stylu zycia.

Programy profilaktyki i leczenia.

Wsparcie w bélu i chorobie.

Dietetyka i zdrowe nawyki.

Opieka senioralna.

o Zdrowie psychiczne.
o Prezentacje kluczowych placéwek i programow leczniczych.

2. Warsztaty praktyczne - specjalistyczne warsztaty obejmuja:

przedpotudniowy relaks,

wsparcie w kryzysie,

kobiecos¢ pod opieka potoznych,

bezpieczne grzybobranie,

zdrowa gimnastyka i ¢wiczenia dla kregostupa,

aktywnosci dla kobiet w cigzy, techniki relaksacyjne.

3. Aktywnosci plenerowe w Parku Zdrojowym - czesc¢ plenerowa oferuje
szerokg game atrakcji dla catych rodzin, w tym:

o nordic walking i lasoterapia;
o sensoryczna $ciezka zdrowia dla dzieci;
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o strefy aktywnosci sportowej, w tym ¢wiczenia ogélnokondycyjne dla
senioréw;

o alkogogle i wystawa ,Superbakterie”;

o inhalacje solankowe, pomiary parametréw ciata, masaze i pokazy
zabiegdéw rehabilitacyjnych;

o stoiska informacyjne organizacji i placowek medycznych, ulotki, porady i
konsultacje specjalistéw.

Dlaczego warto wzigc¢ udziat?

Konstancinskie Dni Zdrowia to nie tylko wydarzenie edukacyjne, ale réwniez
przestrzen do integracji lokalnej spotecznosci. Uczestnicy dowiedzg sie, gdzie szukad
wsparcia psychicznego, fizycznego i spotecznego, jakie programy profilaktyczne sg
dostepne w regionie, a takze jak w prosty sposdb wprowadzi¢ zdrowsze nawyki do
codziennego zycia.

Przed wydarzeniem warto zaopatrzyc sie w katalog, dostepny w recepcji KDK
Hugondéwka, ktéry zawiera sylwetki prelegentow, opisy tematdéw prelekcji oraz
szczego6towy plan warsztatéw i atrakcji plenerowych. Wstep na wydarzenie jest
wolny. Uczestnictwo oznacza akceptacje regulaminu.

Patronat i partnerzy

Konstancinskie Dni Zdrowia odbeda sie pod Honorowym Patronatem
Wojewody Mazowieckiego Mariusza Frankowskiego oraz Marszatka
Wojewodztwa Mazowieckiego Adama Struzika, a takze Polskiego Komitetu
Paralimpijskiego.

Partnerami wydarzenia sg:

e Uzdrowisko Konstancin-Zdréj S.A.,

e Mazowieckie Centrum Rehabilitacji Medycznej ,,Stocer”,

e Centrum Kompleksowej Rehabilitacji Sp. z o.0.,

e Samodzielny Publiczny Zesp6t Zaktadéw Opieki Zdrowotnej w Konstancinie-
Jeziornie,

e Fundacja Ewdomed,
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e Polska Akademia Nauk Dom Seniora,

e Konstancinskie Stowarzyszenie Rodzin Abstynenckich ,Constans2010”,
e Powiatowy Osrodek Interwencji Kryzysowej w Gérze Kalwarii,

e Centrum Zdrowia Psychicznego w Piasecznie,

e EMC Piaseczno - Szpital Sw. Anny w Piasecznie,

e Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Piasecznie,

e Gminny Osrodek Sportu i Rekreacji w Konstancinie-Jeziornie,

e Zespot Szkét im. Wiadystawa Stanistawa Reymonta,

e Szkota Podstawowa nr 1 w Konstancinie-Jeziornie.

Szczegdtowy program wydarzenia dostepny jest na stronie internetowej:
hugonowka.pl.

Adres zrédtowy: https://www.konstancinjeziorna.pl/news/konstancinskie-dni-
zdrowia-weekend-pelen-wiedzy-i-profilaktyki
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