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PROJEKT:
“BuBa’s - Budi uklju¢en, budi aktivan senior”
Mjesecni kalendar i Program dogadanja

PROVODITELJ - HCK GDCK VRBOVEC

2.2.1. GRUPNE AKTIVNOSTI ZA POTICANJE FIZICKE | PSIHICKE VITALNOSTI STARIJIH
OSOBA I/ILI UMIROVLJENIKA

TJELOVJEZBA
Tjelovjezba 10 - Jakost bu¢icama

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: Cetvrtak, 02.07.2026, 08.45-09.45

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage pomocu bucica
prilagodenih mogucnostima sudionika. Vjezbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu
tehniku, sigurno disanje i aktivaciju glavnih misiénih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjezbe
jacanja ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i op¢u fiziCku spremnost.

Tjelovjezba 11 - jakost i fleksibilnost elastic¢Qnom trakom

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: Ponedijeljak, 06.07.2026., 07.45-08.45

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na jaCanje miSica i poboljSanje fleksibilnosti pomoéu elasti¢nih
traka razli€itog otpora. Vjezbe se izvode kontrolirano i prilagodavaju moguénostima sudionika,
uz naglasak na pravilno drzanje tijela i siguran opseg pokreta. Kroz viezbe za ruke, ramena,
leda, trup i noge sudionici razvijaju stabilnost, pokretljivost i bolju funkcionalnu sposobnost u
svakodnevnim aktivnostima

Tjelovjezba 12 - mobilnost i razgibavanje Stapom

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: utorak, 06.07.2026. 14.00-15.00

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na poboljSanje pokretljivosti zglobova i opce razgibanosti
pomocu Stapa. Vjezbe se izvode polako i kontrolirano, uz naglasak na pravilno drzanje tijela i
siguran opseg pokreta. Sudionici kroz jednostavne vjezbe za ramena, leda, kukove i trup
poboljSavaju mobilnost i lakSe izvodenje svakodnevnih pokreta.

“Sufinancirano sredstvima Europske unije”
“lzneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odraZavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili Europske komisije. Ni
Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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Tjelovjezba 13 - vjezbe za ravnotezu i stabilnost

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: Cetvrtak, 09.07.2026., 14.00-15.00

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj ravnoteze, koordinacije i stabilnosti tijela. Vjezbe se
izvode postupno i uz mogucnost pridrzavanja, kako bi se osigurala sigurna izvedba za sve
sudionike. Kroz jednostavne zadatke stajanja, prijenosa tezine i kontrole pokreta sudionici jaCaju
sigurnost u kretanju i smanjuju rizik od padova.

Tjelovjezba 14 - fleksibilnost i istezanje

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: Cetvrtak, 09.07.2026., 07.45-08.45

Voditelj: Martin List

Vjezbe istezanja izvode se polako, uz kontrolirano disanje i prilagodbu moguénostima sudionika.
Poseban naglasak stavlja se na istezanje leda, ramena, kukova i nogu radi bolje pokretljivosti i
ugodnijeg svakodnevnog kretanja.

Tjelovjezba 15 - jakost donjeg dijela tijela

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: ponedijeljak, 13.07.2026., 14.00-15.00

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na jaanje miSica nogu, kukova i trupa. Vjezbe se izvode
kontrolirano i prilagodavaju se sposobnostima sudionika, uz naglasak na pravilnu tehniku i
stabilnost. Sudionici kroz jednostavne vijezbe Cucnja, podizanja na prste i jaCanja kukova
poboljSavaju sigurnost pri hodanju, ustajanju i svakodnevnim aktivnostima.

Tjelovjezba 16 - jakost gornjeg dijela tijela elasti€¢nom trakom

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: utorak, 14.07.2026. 07.45-08.45

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na jaCanje ruku, ramena, leda i prsnih miSi¢a pomocu
elasti¢nih traka. Vjezbe se izvode u sigurnom tempu, uz naglasak na pravilno drzanje tijela i
kontrolirano disanje. Sudionici kroz prilagodene vjezbe razvijaju snagu gornjeg dijela tijela
potrebnu za lakSe obavljanje svakodnevnih zadataka.

Tjelovjezba 17 - mobilnost kraljeznice i kukova

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: utorak, 14.07.2026.. 08.50-09.50

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na poboljSanje pokretljivosti kraljeznice, kukova i zdjelicnog
podrucja. Vjezbe se izvode polagano i kontrolirano, uz naglasak na ugodan opseg pokreta bez
forsiranja. Sudionici kroz jednostavne vjezbe razgibavanja smanjuju ukocenost i poboljSavaju
funkcionalnost pri hodanju, sjedenju i ustajanju.

“Sufinancirano sredstvima Europske unije”
“lzneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odraZavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili Europske komisije. Ni
Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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Tjelovjezba 18 - funkcionalni trening buéicama

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: Cetvrtak, 16.07.2026. 07.45-08.45

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Radionica je organizirana kao lagani trening bugicama s vise jednostavnih vjezbi koje

se izvode u krac¢im intervalima, a primjenjive su na pokrete iz svakodnevnog Zivota. Vjezbe su
prilagodene moguénostima sudionika, uz naglasak na sigurnost, pravilnu tehniku i umjeren
tempo. Sudionici kroz kombinaciju vjezbi za snagu, ravnoteZu i pokretljivost poboljSavaju opéu
fiziCku spremnost.

Tjelovjezba 19 - vjezbe s buéicama trakom za cijelo tijelo

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: Cetvrtak, 16.07.2026., 14.00-15-00

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na aktivaciju cijelog tijela pomoc¢u budica. Vjezbe se izvode
kontrolirano, uz prilagodbu otpora i opsega pokreta svakom sudioniku. Kroz viezbe za ruke,
ramena, leda, trup i noge sudionici jaaju miSi¢e, poboljSavaju stabilnost i poti€u bolju
pokretljivost.

Tjelovjezba 20 - vjezbe za pravilno drzanje tijela

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: ponedijeljak, 20.07.2026., 14.00 - 15.00

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na osvjestavanje pravilnog drzanja tijela i jacanje misi¢a koiji
podupiru kraljeznicu. Vjezbe se izvode smireno i kontrolirano, uz naglasak na polozaj ramena,
leda i trupa. Sudionici kroz jednostavne vjezbe poboljSavaju posturu, stabilnost i smanjuju
osjecaj ukoCenosti.

Tjelovjezba 21 - jakost i ravnoteza viastitim tijelom

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: utorak, 21.07.2026., 07.45-08.45

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na kombinaciju vjezbi jakosti i ravnoteze pomocu vlastite
tielesne tezine. Vjezbe se izvode uz siguran oslonac i prilagodbu intenziteta, kako bi svi
sudionici mogli sudjelovati prema svojim moguénostima. Kroz viezbe za noge, trup i stabilizaciju
sudionici poboljSavaju sigurnost kretanja i funkcionalnu snagu.

Tjelovjezba 22 - fleksibilnost i opustanje

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: utorak, 21.07.2026., 08.50-09.50

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na lagane vjezbe istezanja, opustanja i pravilnog disanja.
Vjezbe se izvode u mirnom tempu, bez naglih pokreta, uz prilagodbu individualnim

potaknuti osjeéaj ugode nakon vjezbanja.

“Sufinancirano sredstvima Europske unije”
“lzneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odraZavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili Europske komisije. Ni
Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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Tjelovjezba 23 - funkcionalna jakost za svakodnevne aktivnosti

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: Cetvrtak, 23.07.2026.. 07.45-08.45

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj funkcionalne jakosti potrebne za svakodnevne
aktivnosti poput ustajanja, noSenja lak$ih predmeta i sigurnog kretanja. Vjezbe se izvode
kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku i stabilnost tijela. Sudionici kroz jednostavne
pokrete jaCaju noge, trup i gornji dio tijela te povecavaju samostalnost u svakodnevnom zivotu.

Tjelovjezba 24 - kombinirana tjelovjezba bu€icama

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: Cetvrtak, 23.07.2026., 14.00-15.00

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Radionica objedinjuje ranije obradene vjezbe jakosti, fleksibilnosti, ravnoteze i
mobilnosti. Vjezbe se izvode u umjerenom intenzitetu, uz prilagodbu moguénostima sudionika i
naglasak na sigurnu izvedbu. Sudionici kroz kombinirani program ponavljaju usvojene pokrete te
dodatno razvijaju opéu fiziCku spremnost i sigurnost u kretanju.

GRUPNI SPORTOVI

Grupni sportovi 7 - Pikado
Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec
Vrijeme: 14.07.2026. 10.00-11.00

Grupni sportovi 8 - Stolni tenis
Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec
Vrijeme:21.07.2026. 10.00-11.00

Grupni sportovi 9 - Pikado
Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec
Vrijeme: 28.07.2026. 10.00.11.00

“Sufinancirano sredstvima Europske unije”
“lzneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odraZavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili Europske komisije. Ni
Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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2.2.2 Grupne aktivnosti koje preveniraju usamljenost starijih osoba i/ili umirovljenika

Drustvene igre 7 - Kartanje Belot
Mjesto: Matica umirovljenika Cazma, Ulica Kralja Tomislava 10A
Vrijeme: 07.07.2026., 09.30-10.30

Drustvene igre 8 - Kartanje Belot
Mjesto: Udruga umirovljenika Dubrava, Strossmayerova ulica 9, 10342 Dubrava
Vrijeme: 08.07.2026., 11.00-12.00

Drustvene igre 9 - Kartanje Belot
Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec
Vrijeme: 10.07.2026., 10.00-11.30

Drustvene igre 10 - Kartanje Belot
Mjesto: Matica umirovljenika Cazma, Ulica Kralja Tomislava 10A
Vrijeme: 14.07.2026., 09.30-10.30

Drustvene igre 11 - kartanje Belot
Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec
Vrijeme: 17.07.2026., 10.00-11.30

Drustvene igre 12 - kartanje Belot
Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec
Vrijeme: 24.07.2026., 10.00-11.30

2.2.3 Organizacija javnih manifestacija s ciljem prevencije bolesti te promicanja tjelesnog
i mentalnog zdravlja starijih osoba i/ili umirovljenika

MJERENJE TLAKA | SECERA

Farkasevac
Mjesto: Ivan&ani bb, 10344 FarkaSevac
Vrijeme: 2.7.2026., 16.00 - 17.00

Cazma )
Mjesto: Matica umirovljenika Cazma, Ulica Kralja Tomislava 10A
Vrijeme: 07.07.2026. 08.00-09.30

Dubrava
Mjesto: Udruga umirovljenika Opcine Dubrava, Strossmayerova ulica 9, 10342 Dubrava
Vrijeme: 08.07.2026., 10.00-11.00

“Sufinancirano sredstvima Europske unije”
“lzneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odraZavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili Europske komisije. Ni
Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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Gradec
Mjesto: Udruga umirovljenika opc¢ine Gradec, Gradec 134, 10340 Gradec
Vrijeme: 15.07.2026., 9.30-10.30

Preseka
Mjesto: Udruga umirovljenika opc¢ine Preseka, Preseka 57, 10340 Preseka
Vrijeme: 15.07.2026., 11.00-12-00

Vrbovec
Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelj 5, Vrbovec
Vrijeme: 23.07.2026., 11.00-12.00

3. INDIVIDUALNO STRUCNO SAVJETOVANJE

Savjetovanje iz podrucéja prava iz sustava socijalne skrbi
Struéna osoba: Mag.act. soc Martin List

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec
Datum: 16.07.2026.

Vrijeme pocetka: 10.30

4. INFORMIRANJE STARIJIH OSOBA
Info kutak Vrbovec - Ustup i raspodjela imovine za zivota

Mjesto: Dvoriste GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: 9.7.2026 od 11.30 do 12.30

Tema informiranja: Radionica je usmjerena na informiranje sudionika o moguc¢nostima ustupa i
raspodjele imovine za zivota. Sudionicima se na jednostavan i razumljiv nacin pojasnjava sto
takav postupak znaci, u kojim se situacijama koristi te koje su njegove moguce pravne i
obiteljske posljedice. Poseban naglasak stavlja se na vaznost pravovremenog informiranja i
donosenja odluka uz struénu podrsku. Korisnicima informiranja bit ¢e dostupan letak vezan za
temu, a nazocna ce biti i struéna osoba iz podrucja.

“Sufinancirano sredstvima Europske unije”
“lzneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odraZavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili Europske komisije. Ni
Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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Info kutak Preseka - Ustup i raspodjela imovine za zivota

Mjesto: Udruga umirovljenika opcine Preseka, Preseka 57, 10340 Preseka

Vrijeme: 15.07.2026 od 09.45-10.45

Tema informiranja: Radionica je usmjerena na informiranje sudionika o moguénostima ustupa i
raspodjele imovine za Zivota. Sudionicima se na jednostavan i razumljiv nacin pojasnjava §to
takav postupak znaci, u kojim se situacijama koristi te koje su njegove moguée pravne i
obiteljske posljedice. Poseban naglasak stavlja se na vaznost pravovremenog informiranja i
donoSenja odluka uz strué¢nu podrdku. Korisnicima informiranja bit ¢e dostupan letak vezan za
temu, a nazocna ce biti i stru¢na osoba iz podrudja.

2. PROVODITELJ - HCK GDCK SAMOBOR

2.1. Grupne aktivnosti edukativnog karaktera za poticanje cjelozivotnog uéenja starijih
osoba i/ili umirovljenika

Edukacija 1 - opasnosti od prevara u online okruzenju

Vrijeme: 10.07.2026., 9.30 - 10.30

Mjesto: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor

Program: Edukacija iz medijske pismenosti usmjerena je na informiranje starijih osoba i
umirovljenika o najées¢im oblicima prijevara u digitalnom okruzenju. Kroz jednostavne i
razumljive primjere sudionicima ¢e se predstaviti mogucée opasnosti koje se pojavljuju putem
Facebooka, elektroniCke poste, poruka, laznih nagradnih igara, sumnijivih poveznica i drugih
internetskih sadrzaja. Poseban naglasak stavlja se na prepoznavanje znakova prevare, zastitu
osobnih podataka, oprez pri komunikaciji s nepoznatim osobama te vaznost provjere izvora
informacija prije otvaranja poveznica ili slanja podataka. Sudionici ¢e kroz razgovor i prakti¢ne
primjere dobiti korisne savjete kako sigurnije Kkoristiti internet, drustvene mreze i elektronic¢ku
postu te kako reagirati ako posumnjaju da su izloZzeni pokusaju prijevare.

“Sufinancirano sredstvima Europske unije”
“lzneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odraZavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili Europske komisije. Ni
Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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2.2.1. GRUPNE AKTIVNOSTI ZA POTICANJE FIZICKE | PSIHICKE VITALNOSTI STARIJIH
OSOBA I/ILI UMIROVLJENIKA

TJELOVJEZBA

Tjelovjezba -1- Vjezbe za jakost cijelog tijela

Vrijeme: 08.07.2026., 09-00-10.00

Mjesto: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor

Izvoditelj: Bogdanka Adzibaba

Program: Radionica ,Vjezbe za jakost cijelog tijela” usmjerena je na o€uvanje i razvoj misi¢ne
snage kroz jednostavne, sigurne i prilagodene vjezbe za glavne miSi¢ne skupine. Sudionici ¢e
izvoditi vjezbe za ruke, ramena, leda, trup i noge, koristeci vlastito tijelo i po potrebi jednostavne
rekvizite poput bucica, Stapova ili elasti¢nih traka. Vjezbe se provode kontrolirano, uz naglasak
na pravilno drzanje tijela, sigurno disanje, postupno povecanje optereéenja i prilagodbu
individualnim moguénostima sudionika

Tjelovjezba -2- VJEZBE ZA PRAVILNO DRZANJE

Vrijeme: 15.07.2026., 09.00-10.00

Mjesto: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor

Izvoditelj: Bogdanka Adzibaba

Program: Radionica ,Vjezbe za pravilno drzanje” usmjerena je na osvjestavanje pravilnog
polozaja tijela i izvodenje jednostavnih vjezbi za poboljSanje posture. Sudionici ¢e kroz lagane i
sigurne pokrete raditi na pokretljivosti ramena, kraljeznice i kukova, ja¢anju misSi¢a leda i trupa te
smanjenju ukocenosti. Vjezbe se prilagodavaju mogucénostima sudionika, uz naglasak na
pravilno disanje, kontrolirano izvodenje i primjenu nau¢enog u svakodnevnhom kretanju.

Tjelovjezba -3- FLEKSIBILNOST | OPUSTANJE

Vrijeme: 22.07.2026., 09.00-10.00

Mjesto: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor

Izvoditelj: Bogdanka Adzibaba

Program: Radionica ,Vjezbe za fleksibilnost i opustanje” usmjerena je na lagane vjezbe
istezanja, povec¢anje pokretljivosti i smanjenje napetosti u tijelu. Sudionici ¢e izvoditi jednostavne
i sigurne pokrete za ramena, leda, kukove i noge, uz naglasak na pravilno disanje, smiren tempo
i prilagodbu vlastitim mogucnostima. Cilj radionice je potaknuti opustanje, smanijiti uko¢enost te
doprinijeti boljem osjecaju pokretljivosti i ugode u svakodnevnom kretanju.

“Sufinancirano sredstvima Europske unije”
“lzneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odraZavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili Europske komisije. Ni
Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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Tjelovjezba -4- -FLEKSIBILNOST | ISTEZANJE

Vrijeme: 29.07.2026., 09.00-10.00

Mjesto: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor

Izvoditelj: Bogdanka Adzibaba

Program: Radionica ,Vjezbe za fleksibilnost i istezanje” usmjerena je na izvodenje laganih i
sigurnih vjezbi istezanja s ciliem povecanja fleksibilnosti, smanjenja uko€enosti i o€uvanja
pokretljivosti. Sudionici ¢e kroz jednostavne pokrete istezati miSi¢e vrata, ramena, leda, kukova i
nogu, uz naglasak na pravilno disanje, smiren tempo i prilagodbu vlastitim moguénostima.
Radionica doprinosi boljoj pokretljivosti, opustenosti tijela i lakS8em izvodenju svakodnevnih
aktivnosti.

NORDIJSKO HODANJE

Nordijsko hodanje -1

Vrijeme: 01.07.2026., 08.00-09.00

Mjesto poc€etka: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor
Voditelj: Bogdanka Adzibaba

Nordijsko hodanje -2

Vrijeme: 03.07.2026., 08.00-09.00

Mjesto pocetka: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor
Voditelj: Bogdanka Adzibaba

Nordijsko hodanje -3

Vrijeme: 06.07.2026., 08.00-09.00

Mjesto pocetka: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor
Voditelj: Bogdanka Adzibaba

Nordijsko hodanje -4

Vrijeme: 08.07.2026., 08.00-09.00

Mjesto pocéetka: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor
Voditelj: Bogdanka Adzibaba

Nordijsko hodanje -5

Vrijeme: 10.07.2026., 08.00-09.00

Mjesto poc€etka: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor
Voditelj: Bogdanka Adzibaba

“Sufinancirano sredstvima Europske unije”
“lzneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odraZavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili Europske komisije. Ni
Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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Nordijsko hodanje -6

Vrijeme: 13.07.2026., 08.00-09.00

Mjesto poéetka: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor
Voditelj: Bogdanka Adzibaba

Nordijsko hodanje -7

Vrijeme: 15.07.2026., 08.00-09.00

Mjesto poéetka: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor
Voditelj: Bogdanka Adzibaba

Nordijsko hodanje -8

Vrijeme: 17.07.2026., 08.00-09.00

Mjesto poéetka: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor
Voditelj: Bogdanka Adzibaba

Nordijsko hodanje -9

Vrijeme: 20.07.2026., 08.00-09.00

Mjesto poc€etka: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor
Voditelj: Bogdanka Adzibaba

Nordijsko hodanje -10

Vrijeme: 22.07.2026., 08.00-09.00

Mjesto pocetka: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor
Voditelj: Bogdanka Adzibaba

Nordijsko hodanje -11

Vrijeme: 24.07.2026., 08.00-09.00

Mjesto pocetka: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor
Voditelj: Bogdanka Adzibaba

Nordijsko hodanje -12

Vrijeme: 27.07.2026., 08.00-09.00

Mjesto pocéetka: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor
Voditelj: Bogdanka Adzibaba

Nordijsko hodanje -13

Vrijeme: 29.07.2026., 08.00-09.00

Mjesto poc€etka: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor
Voditelj: Bogdanka Adzibaba

Nordijsko hodanje -14
Vrijeme: 31.07.2026., 08.00-09.00
Mjesto pocetka: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor
Voditelj: Bogdanka Adzibaba
“Sufinancirano sredstvima Europske unije”

“lzneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odraZavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili Europske komisije. Ni
Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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GRUPNI SPORTOVI

Grupni sportovi-Pikado-1
Vrijeme: 20.07.2026., 09.30-10.30
Mjesto: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor

Grupni sportovi-Pikado-2
Vrijeme: 27.07.2026., 09.30-10.30
Mjesto: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor

2.2.2 Grupne aktivnosti koje preveniraju usamljenost starijih osoba i/ili umirovljenika

DRUSTVENE IGRE -1 - kartanje Belot
Vrijeme: 01.07.2026., 09.30-10.30
Mjesto: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor

DRUSTVENE IGRE -2 - kartanje Belot
Vrijeme: 15.07.2026., 09.30-10.30
Mjesto: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor

DRUSTVENE IGRE -3 - kartanje Belot
Vrijeme: 22.07.2026., 10.30-11.30
Mjesto: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor

DRUSTVENE IGRE -4 - kartanje Belot
Vrijeme: 31.07.2026., 09.30-10.30
Mjesto: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor

“Sufinancirano sredstvima Europske unije”
“lzneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odraZavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili Europske komisije. Ni
Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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2.2.3 Organizacija javnih manifestacija s ciljem prevencije bolesti te promicanja tjelesnog
i mentalnog zdravlja starijih osoba i/ili umirovljenika

MJERENJE TLAKA | SECERA

Samobor
Mjesto: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor
Vrijeme: 13.07.2026., 10.00-11.00

3. INDIVIDUALNO STRUCNO SAVJETOVANJE

Savjetovanje iz podrué¢ja nutricionizma- prehrana u ljetnom razdoblju
Struéna osoba: Bogdanka Adzibaba

Mjesto: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor

Datum: 24.07.2026.

Vrijeme pocetka: 11.00

4. INFORMIRANJE STARIJIH OSOBA
Info kutak Samobor - Vaznost kretanja u starijoj zivotnoj dobi

Mjesto: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor

Vrijeme: 24.7.2026 od 10.00 do 11.00

Tema informiranja: Info kutak ,Vaznost kretanja u starijoj zivotnoj dobi” usmjeren je na
informiranje sudionika o dobrobitima redovite i prilagodene tjelesne aktivnosti za o€uvanje
zdravlja, pokretljivosti i samostalnosti. Sudionicima ¢e se kroz razgovor i jednostavne primjere
predstaviti kako redovito kretanje moze pomoci u odrzavanju misicne snage, ravnoteze,
fleksibilnosti, sigurnijeg hoda i opéeg osjecaja vitalnosti. Poseban naglasak stavlja se na
aktivnosti primjerene starijoj zivotnoj dobi, poput Setnje, lagane tjelovjezbe, vjezbi istezanja i
rekreativnih grupnih aktivnosti. Info kutak poti¢e sudionike na usvajanje zdravih navika, aktivnije
provodenje slobodnog vremena i uklju€ivanje u dostupne projektne aktivnosti.

“Sufinancirano sredstvima Europske unije”
“lzneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odraZavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili Europske komisije. Ni
Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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3. PROVODITELJ — HCK GDCK RAB

2.2.1. GRUPNE AKTIVNOSTI ZA POTICANJE FIZICKE | PSIHICKE VITALNOSTI STARIJIH
OSOBA I/ILI UMIROVLJENIKA

TJELOVJEZBA
Tjelovjezba 10 - vjezbanje vilastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, plaza Skver, Palit bb

Vrijeme: srijeda, 01.07., 08:00-09:00

Voditelj: Nikolina Tomuli¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagodena je
mogucnostima sudionika. Vjezbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku,
sigurno disanje i aktivaciju glavnih miSic¢nih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjeZbe jaCanja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i opéu fizicku spremnost.

Tjelovjezba 11 - vjezbanje vilastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar, plaza Profil

Vrijeme: Cetvrtak, 02.07., 19:00-20:00

Voditelj: Nikolina Tomuli¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagodena je
mogucnostima sudionika. Vjezbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku,
sigurno disanje i aktivaciju glavnih misiénih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjezbe jacanja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i opcu fizicku spremnost.

Tjelovjezba 12 - vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, restaurant Banjol, plaza Banjol

Vrijeme: utorak, 07.07., 19:00-20:00

Voditelj: Nikolina Tomuli¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagodena je
mogucénostima sudionika. Vjezbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku,
sigurno disanje i aktivaciju glavnih misiénih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjezbe jaanja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i opc¢u fizicku spremnost.

Tjelovjezba 13 — vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, plaza Skver, Palit bb

Vrijeme: srijeda, 08.07., 08:00-09:00

Voditelj: Nikolina Tomuli¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagodena je
mogucnostima sudionika. Vjezbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku,
sigurno disanje i aktivaciju glavnih miSiénih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjezbe jacanja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i opcu fizi€Cku spremnost.

“Sufinancirano sredstvima Europske unije”
“lzneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odraZavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili Europske komisije. Ni
Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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Tjelovjezba 14 - vjezbanje vilastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar, plaza Profil

Vrijeme: Cetvrtak, 09.07., 19:00-20:00

Voditelj: Nikolina Tomuli¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagodena je
mogucnostima sudionika. VjezZbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku,
sigurno disanje i aktivaciju glavnih misic¢nih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjezbe jaCanja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i opcu fizicku spremnost.

Tjelovjezba 15 - vjezbanje vilastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, restaurant Banjol, plaza Banjol

Vrijeme: utorak, 14.07., 19:00-20:00

Voditelj: Nikolina Tomuli¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagodena je
mogucénostima sudionika. VjezZbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku,
sigurno disanje i aktivaciju glavnih miiénih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjezbe jaanja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i opcu fizi€ku spremnost.

Tjelovjezba 16 — vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, plaza Skver, Palit bb

Vrijeme: srijeda, 15.07., 08:00-09:00

Voditelj: Nikolina Tomuli¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagodena je
mogucnostima sudionika. Vjezbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku,
sigurno disanje i aktivaciju glavnih misiénih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjezbe ja¢anja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i op¢u fizicku spremnost.

Tjelovjezba 17 - vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar, plaza Profil

Vrijeme: Cetvrtak, 16.07., 19:00-20:00

Voditelj: Nikolina Tomuli¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagodena je
mogucnostima sudionika. Vjezbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku,
sigurno disanje i aktivaciju glavnih miSic¢nih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjezbe jaCanja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i opcu fizi€Cku spremnost.

“Sufinancirano sredstvima Europske unije”
“lzneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odraZavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili Europske komisije. Ni
Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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Tjelovjezba 18 - vjezbanje vilastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, restaurant Banjol, plaza Banjol

Vrijeme: utorak, 21.07., 19:00-20:00

Voditelj: Nikolina Tomuli¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagodena
jemoguénostima sudionika. Vjezbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku,
sigurno disanje i aktivaciju glavnih miSic¢nih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjezbe jaCanja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i op¢u fiziCku spremnost.

Tjelovjezba 19 — vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, plaza Skver, Palit bb

Vrijeme: srijeda, 22.07., 08:00-09:00

Voditelj: Nikolina Tomuli¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagodena je
mogucénostima sudionika. VjezZbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku,
sigurno disanje i aktivaciju glavnih misiénih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjezbe jaanja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i opéu fizicku spremnost.

Tjelovjezba 20 - vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar, plaza Profil

Vrijeme: Cetvrtak, 23.07., 19:00-20:00

Voditelj: Nikolina Tomuli¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagodena je
mogucnostima sudionika. Vjezbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku,
sigurno disanje i aktivaciju glavnih misiénih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjezbe jacanja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i op¢u fizicku spremnost.

Tjelovjezba 21 - vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, restaurant Banjol, plaza Banjol

Vrijeme: utorak, 28.07.2026. 19:00-20:00

Voditelj: Nikolina Tomuli¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagodena
jemogucnostima sudionika. Vjezbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku,
sigurno disanje i aktivaciju glavnih miSi¢nih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjezbe jaCanja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i opcu fizi€Cku spremnost.

“Sufinancirano sredstvima Europske unije”
“lzneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odraZavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili Europske komisije. Ni
Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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Tjelovjezba 22 - vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, plaza Skver, Palit bb

Vrijeme: srijeda, 29.07.2026., 08:00-09:00

Voditelj: Nikolina Tomuli¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagodena je
mogucnostima sudionika. VjezZbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku,
sigurno disanje i aktivaciju glavnih miSicnih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjezbe jaCanja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i opcu fizicku spremnost.

Tjelovjezba 23 - vjezbanje vilastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar, plaza Profil

Vrijeme: Cetvrtak, 30.07.2026., 19:00-20:00

Voditelj: Nikolina Tomuli¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagodena je
mogucénostima sudionika. VjezZbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku,
sigurno disanje i aktivaciju glavnih misiénih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjezbe jaanja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i opcu fizi€ku spremnost.

GRUPNI SPORTOVI

Grupni sportovi 1 - Boéanje
Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar - Profil
Vrijeme: 16.07.2026. 18.00-19.00

Grupni sportovi 2 - Boéanje
Mjesto: : HCK GDCK Rab, restaurant Banjol, plaza Banjol
Vrijeme: 21.07.2026. 18.00-19.00

2.2.2 Grupne aktivnosti koje preveniraju usamljenost starijih osoba i/ili umirovljenika

Drustvene igre 1 - Kartanje Briskula
Mjesto: HCK GDCK Rab, plaza Skver, Palit bb
Vrijeme: 01.07.2026., 09.00-10.00

Drustvene igre 2 - Kartanje BriSkula
Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar — Profil
Vrijeme: 09.07.2026., 18.00-19.00

“Sufinancirano sredstvima Europske unije”
“lzneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odraZavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili Europske komisije. Ni
Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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Drustvene igre 3 - Kartanje BriSkula
Mjesto: HCK GDCK Rab, restaurant Banjol, plaza Banjol
Vrijeme: 14.07.2026., 18.00-19.00

Drustvene igre 4 - Kartanje Briskula
Mjesto: HCK GDCK Rab,plaza Skver, Palit bb
Vrijeme: 22.07.2026., 09:00-10:00

2.2.3 Organizacija javnih manifestacija s ciljem prevencije bolesti te promicanja tjelesnog
i mentalnog zdravlja starijih osoba i/ili umirovljenika

MJERENJE TLAKA | SECERA

Banjol
Mjesto: restaurant Banjol, plaza Banjol
Vrijeme: 14.07.2026., 18.00 - 19.00

Palit }
Mjesto: plaza Skver, Palit bb
Vrijeme: 22.07.2026., 09.00 - 10.00

3. INDIVIDUALNO STRUCNO SAVJETOVANJE

Savjetovanje iz podrucja prava iz sustava socijalne skrbi
Stru¢na osoba: socijalni radnik

Mjesto: GDCK Rab, Banjol 20, Rab

Datum: 10.07.2026.

Vrijeme pocetka: 15:00

“Sufinancirano sredstvima Europske unije”
“lzneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odraZavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili Europske komisije. Ni
Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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4. INFORMIRANJE STARIJIH OSOBA
Info kutak Rab - Ustup i raspodjela imovine za zivota

Mjesto: HCK GDCK Rab, Banjol 20, Rab

Vrijeme: 10.07.2026 od 13.30 do 15.00

Tema informiranja: Radionica je usmjerena na informiranje sudionika 0 mogucnostima ustupa i
raspodjele imovine za Zivota. Sudionicima se na jednostavan i razumljiv nacin pojasnjava §to
takav postupak znaci, u kojim se situacijama koristi te koje su njegove moguce pravne i
obiteljske posljedice. Poseban naglasak stavlja se na vaznost pravovremenog informiranja i
donoSenja odluka uz strué¢nu podrdku. Korisnicima informiranja bit ¢e dostupan letak vezan za
temu, a nazocna c¢e biti i struéna osoba iz podrucja.

Info kutak Rab - Ustup i raspodjela imovine za zZivota

Mjesto: HCK GDCK Rab, Banjol 20, Rab

Vrijeme: 22.07.2026 od 09.00 do 10.30

Tema informiranja: Radionica je usmjerena na informiranje sudionika o moguénostima ustupa i
raspodjele imovine za Zivota. Sudionicima se na jednostavan i razumljiv nacin pojasnjava §to
takav postupak znaci, u kojim se situacijama Koristi te koje su njegove moguce pravne i
obiteljske posljedice. Poseban naglasak stavlja se na vaznost pravovremenog informiranja i
donosSenja odluka uz struénu podrsku. Korisnicima informiranja bit ¢e dostupan letak vezan za
temu, a nazocna cCe biti i stru¢na osoba iz podrucja.

“Sufinancirano sredstvima Europske unije”
“lzneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odraZavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili Europske komisije. Ni
Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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