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

PROVODITELJ - HCK GDCK VRBOVEC

2.1. GRUPNE AKTIVNOSTI EDUKATIVNOG KARAKTERA ZA POTICANJE
CJELOZIVOTNOG UCENJA STARIJIH OSOBA I/ILI UMIROVLJENIKA

EDUKATIVNA RADIONICA 2 - Umjetna inteligencija u medijima i svakodnevnom zivotu

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: 31.08.2026., 12.30-13.30

Predava¢: Martin List

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na upoznavanje sudionika s osnovama umijetne inteligencije i
nacinima na koje se ona koristi u medijima i svakodnevnom Zzivotu. Sudionicima ¢e se kroz
jednostavne primjere objasniti gdje se umjetna inteligencija pojavljuje, primjerice na internetu,
drustvenim mrezama, u pretrazivanju informacija, fotografijama, videozapisima i aplikacijama.
Poseban naglasak stavlja se na prepoznavanje prednosti, ali i mogucih rizika, poput laznih
informacija, manipuliranog sadrzaja i potrebe za provjerom izvora. Radionica poti¢e razvoj
medijske i digitalne pismenosti te sigurnije i odgovornije koriStenje suvremenih tehnologija.

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

TJELOVJEZBA
Tjelovjezba 25 — Pokretljivost Stapovima

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: ponedjeljak, 17.08.2026, 14.00-15.00

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na poboljSanje pokretljivosti zglobova i opée razgibanosti kroz
jednostavne vjezbe sa Stapovima. Sudionici ¢e izvoditi kontrolirane pokrete za ramena, leda,
trup i kukove, uz naglasak na pravilno drzanje tijela i siguran opseg pokreta. Vjezbe su
prilagodene osobama starije Zivotne dobi te doprinose smanjenju ukoCenosti i lakSem izvodenju
svakodnevnih kretnji.

“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 26 — Mobilnost i jakost

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: utorak, 18.08.2026., 07.45-08.45

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na poboljSanje pokretljivosti i ouvanje misi¢ne jakosti kroz
jednostavne i sigurne vjezbe prilagodene osobama starije zivotne dobi. Sudionici ¢e izvoditi
vjezbe za ramena, trup, kukove, noge i ruke, uz naglasak na pravilno disanje, stabilnost i
kontrolu pokreta. Radionica doprinosi boljoj funkcionalnosti, sigurnijem kretanju i lakSem
obavljanju svakodnevnih aktivnosti.

Tjelovjezba 27 — Vjezbe za ravnotezu i stabilnost

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: utorak, 18.08.2026. 08.50-09.50

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na poboljSanje ravnoteze, stabilnosti i sigurnosti u kretanju
kroz jednostavne vjezbe prilagodene osobama starije zivotne dobi. Sudionici ¢e izvoditi
kontrolirane pokrete za jaCanje nogu, trupa i koordinacije, uz naglasak na pravilno drzanje tijela i
sigurno izvodenje. Radionica doprinosi prevenciji padova, ve¢em samopouzdanju u
svakodnevnom kretanju i o€uvanju samostalnosti.

Tjelovjezba 28 — Jakost buicama

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: Cetvrtak, 20.08.2026., 09.00-10.00

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na jacanje miSica cijelog tijela kroz jednostavne i prilagodene
vjezbe s bucicama. Sudionici ¢e izvoditi viezbe za ruke, ramena, trup, leda i noge, uz naglasak
na pravilnu tehniku, sigurno disanje i kontrolu pokreta. Radionica doprinosi o€uvanju
funkcionalne snage, stabilnosti i sigurnijem izvodenju svakodnevnih aktivnosti.

Tjelovjezba 29 — Ravnoteza i stabilnost trupa

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: Cetvrtak, 20.08.2026., 14.00-15.00

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na poboljSanje ravnoteze, stabilnosti trupa i sigurnosti u
svakodnevnom kretanju. Sudionici ¢e izvoditi jednostavne i kontrolirane viezbe za jacanje
trbudnih, lednih i posturalnih midi¢a, uz naglasak na pravilno drzanje tijela i siguran opseg
pokreta. Radionica doprinosi boljoj kontroli tijela, prevenciji padova i o€uvanju samostalnosti
osoba starije Zivotne dobi.

Tjelovjezba 30 - Jakost donjeg dijela tijela

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: ponedjeljak, 24.08.2026., 14.00-15.00

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na jacanje misSi¢a nogu, kukova i donjeg dijela tijela kroz
jednostavne i sigurne vjezbe prilagodene osobama starije zivotne dobi. Sudionici ¢e izvoditi
kontrolirane pokrete poput laganih Cu€njeva, podizanja na prste, iskoraka ili viezbi stabilnosti, uz
prilagodbu vlastitim moguc¢nostima. Radionica doprinosi boljoj ravnotezi, sigurnijem hodu,
lak§em ustajanju i oCuvanju samostalnosti u svakodnevnim aktivhostima.

“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”

L]
[~ -3 Nacional . R
Egﬁ:oviti ljudski a;: [ 2akiadaza S Sufinancira
razvoj v Ly .
potencijali VLADA REPUBLIKE HRVATSKE civilnoga e x Europska unija

Ured za udruge drustva



O

Tjelovjezba 31 - Jakost gornjeg dijela tijela elasticnom trakom

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: utorak, 25.08.2026. 07.45-08.45

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na jacanje midi¢a ruku, ramena, leda i trupa kroz sigurne i
prilagodene vjezbe s elasticnom trakom. Sudionici ¢e izvoditi kontrolirane pokrete uz postupno
doziranje otpora, pravilno disanje i prilagodbu vlastitim mogucnostima. Radionica doprinosi boljoj
stabilnosti, pravilnijem drzanju tijela, funkcionalnoj snazi i lakSem obavljanju svakodnevnih
aktivnosti.

Tjelovjezba 32 - Mobilnost kraljeznice i kukova

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: utorak, 25.08.2026.. 08.50-09.50

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na poboljSanje pokretljivosti kraljeznice i kukova kroz
jednostavne, sigurne i kontrolirane vjezbe. Sudionici ¢e izvoditi lagane pokrete razgibavanja,
rotacije i istezanja, uz naglasak na pravilno disanje, opustanje i prilagodbu vlastitim
mogucénostima. Radionica doprinosi smanjenju ukoCenosti, lakSem kretanju, boljem drzanju tijela
i ve€oj ugodi pri svakodnevnim aktivnostima.

Tjelovjezba 33 - Funkcionalni trening bu€icama

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: Cetvrtak, 27.08.2026. 07.45-08.45

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na razvoj funkcionalne snage i opce fizicke spremnosti kroz
jednostavne i sigurne vjezbe s bu€icama. Sudionici ¢e izvoditi pokrete koji oponasaju
svakodnevne aktivnosti, poput podizanja, nosenja, okretanja i ustajanja, uz naglasak na pravilnu
tehniku i kontrolu pokreta. Radionica doprinosi boljoj stabilnosti, sigurnijem kretanju, o€uvanju
samostalnosti i lakSem obavljanju svakodnevnih zadataka.

Tjelovjezba 34 — Fleskibilnost i jakost cijelog tijela

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: Cetvrtak, 27.08.2026., 14.00-15-00

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na oCuvanije fleksibilnosti i razvoj misi¢ne jakosti kroz
jednostavne i prilagodene vjeZbe za cijelo tijelo. Sudionici ¢e izvoditi vjeZzbe istezanja,
razgibavanja i jaCanja ruku, ramena, trupa, leda, kukova i nogu, uz naglasak na pravilno disanje
i kontrolirano izvodenje pokreta. Radionica doprinosi boljoj pokretljivosti, smanjenju ukocenosti,
vecoj stabilnosti i sigurnijem obavljanju svakodnevnih aktivnosti.

Tjelovjezba 35 - Vjezbe za pravilno drzanje tijela

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: ponedjeljak, 31.08.2026., 14.00 - 15.00

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na osvjestavanje pravilnog polozaja tijela i jacanje misi¢a koiji
podupiru kraljeznicu. Sudionici ¢e izvoditi jednostavne vjezbe za ramena, leda, trup i kukove, uz
naglasak na pravilno disanje, kontrolu pokreta i siguran opseg izvodenja. Radionica doprinosi
smanjenju ukoCenosti, boljem drzanju tijela, vecoj stabilnosti i lak§em izvodenju svakodnevnih
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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GRUPNI SPORTOVI

Grupni sportovi 10 - Pikado
Mjesto: Matica umirovljenika Cazma, Ulica Kralja Tomislava 10A
Vrijeme: 04.08.2026. 10.00-11.00

Grupni sportovi 11 - Pikado
Mjesto: Matica umirovljenika Cazma, Ulica Kralja Tomislava 10A
Vrijeme: 11.08.2026. 10.00-11.00

Grupni sportovi 12 — Pikado
Mjesto: Udruga umirovljenika Dubrava, Strossmayerova ulica 9, 10342 Dubrava
Vrijeme: 12.08.2026., 10.00-11.00

Grupni sportovi 13 — Stolni tenis
Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec
Vrijeme: 18.08.2026., 10.00-11.00

Grupni sportovi 14 — Stolni nogomet
Mjesto: Matica umirovljenika Cazma, Ulica Kralja Tomislava 10A
Vrijeme: 18.08.2026., 10.00-11.00

Grupni sportovi 15 — Pikado
Mjesto: Udruga umirovljenika Dubrava, Strossmayerova ulica 9, 10342 Dubrava
Vrijeme: 19.08.2026., 10.00-11.00

Grupni sportovi 16 — Stolni tenis
Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec
Vrijeme: 25.08.2026., 10.00-11.00

Grupni sportovi 17 — Pikado
Mjesto: Udruga umirovljenika Dubrava, Strossmayerova ulica 9, 10342 Dubrava
Vrijeme: 26.08.2026., 10.00-11.00

NORDIJSKO HODANJE

Nordijsko hodanje 1

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: 28.08.2026., 08.00-09.00

Voditelj: Martin List

Sadrzaj: Aktivnost zapocinje u GDCK Vrbovec, gdje ¢e sudionicima biti objasnjene osnovne
tehnike pravilnog koristenja Stapova, drzanja tijela i sigurnog hodanja. Nakon uvodnog dijela
sudionici kre¢u na kracu rutu prilagodenu osobama starije Zivotne dobi i umirovljenicima. Tempo
hodanja bit ¢e lagan i prilagoden najsporijem €lanu skupine, uz naglasak na sigurnost, druzenje i
poticanje redovitog kretanja.

“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 13 - Kartanje Belot
Mjesto: Matica umirovljenika Cazma, Ulica Kralja Tomislava 10A
Vrijeme: 04.08.2026., 09.00-10.00

Drustvene igre 14 - Kartanje Belot
Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec
Vrijeme: 07.08.2026., 10.00-11.00

Drustvene igre 15 - Kartanje Belot
Mjesto: Matica umirovljenika Cazma, Ulica Kralja Tomislava 10A
Vrijeme: 11.08.2026., 11.10-12.10

Drustvene igre 16 - Kartanje Belot
Mjesto: Udruga umirovljenika Opc¢ine Dubrava, Strossmayerova ulica 9, 10342 Dubrava
Vrijeme: 12.08.2026., 11.10-12.10

Drustvene igre 17 - kartanje Belot
Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec
Vrijeme: 14.08.2026., 10.00-11.00

Drustvene igre 18 - kartanje Belot
Mjesto: Matica umirovljenika Cazma, Ulica Kralja Tomislava 10A
Vrijeme: 18.08.2026., 10.00-11.30

Drustvene igre 19 - Kartanje Belot
Mjesto: Udruga umirovljenika Opc¢ine Dubrava, Strossmayerova ulica 9, 10342 Dubrava
Vrijeme: 19.08.2026., 11.10-12.10

Drustvene igre 20 - kartanje Belot
Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec
Vrijeme: 21.08.2026., 10.00-11.00

Drustvene igre 21 - Kartanje Belot
Mjesto: Udruga umirovljenika Opcine Dubrava, Strossmayerova ulica 9, 10342 Dubrava
Vrijeme: 26.08.2026., 11.10-12.10

Drustvene igre 22 - kartanje Belot

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec
Vrijeme: 28.08.2026., 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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2.2.3 Organizacija javnih manifestacija s ciljem prevencije bolesti te promicanja tjelesnog
i mentalnog zdravlja starijih osoba i/ili umirovljenika

MJERENJE TLAKA | SECERA

Farkasevac
Mjesto: Udruga umirovljenika FarkaSevac, Ivan&ani bb, 10344 FarkaSevac
Vrijeme: 6.8.2026., 16.00 - 17.00

Cazma )
Mjesto: Matica umirovljenika Cazma, Ulica Kralja Tomislava 10A
Vrijeme: 04.08.2026., 08.00-09.00

Gradec
Mjesto: Udruga umirovljenika opc¢ine Gradec, Gradec 134, 10340 Gradec
Vrijeme: 19.08.2026., 9.00-10.00

Preseka
Mjesto: Udruga umirovljenika opc€ine Preseka, Preseka 57, 10340 Preseka
Vrijeme: 19.08.2026., 11.00-12-00

Vrbovec
Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec
Vrijeme: 20.08.2026., 07.00-08.00

FESTIVAL IGARA KOJE STIMULIRAJU MENTALNE VJESTINE

Festival igara Vrbovec

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: 27.08.2026., 10.00-11.00

Voditelj aktivnosti: Martin List

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na poticanje pamcenja, paznje, koncentracije i logi¢kog
zakljucivanja kroz igru asocijativnog memoryja. Za razliku od klasi¢nog memoryja, sudionici ne
traze dvije jednake kartice, ve¢ kartice koje su medusobno povezane istim rijeSenjem, brojem ili
pojmom. Primjerice, kartica sa zadatkom ,2 + 2“ povezuje se s karticom na kojoj piSe ,broj aseva
u 3pilu karata za belot“. Sudionici kroz igru pamte polozaj kartica, rjeSavaju jednostavne
zadatke, povezuju pojmove iz svakodnevnog Zivota i obrazlaZzu pronadenu povezanost.
Aktivnost se provodi u opustenoj i poticajnoj atmosferi, uz moguénost prilagodbe tezine
zadataka sposobnostima sudionika.

“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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Festival igara Cazma

Mjesto: Matica umirovljenika Cazma, Kralja Tomislava 10, Cazma

Vrijeme: 25.08.2026., 11.00-12.00

Voditelj aktivnosti: Irena Neduhal

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na poticanje pamcenja, paznje, koncentracije i logi¢kog
zakljucivanja kroz igru asocijativnog memoryja. Za razliku od klasi€nog memoryja, sudionici ne
traZze dvije jednake kartice, ve¢ kartice koje su medusobno povezane istim rjeSenjem, brojem ili
pojmom. Primjerice, kartica sa zadatkom ,2 + 2“ povezuje se s karticom na kojoj piSe ,broj aseva
u Spilu karata za belot“. Sudionici kroz igru pamte polozaj kartica, rjeSavaju jednostavne
zadatke, povezuju pojmove iz svakodnevnog Zivota i obrazlazu pronadenu povezanost.
Aktivnost se provodi u opustenoj i poticajnoj atmosferi, uz moguénost prilagodbe teZine
zadataka sposobnostima sudionika.

TRENING PRUZANJA PRVE POMOCI

Trening pruzanja prve pomoc¢i Vrbovec

Mjesto: GDCK Vrbovec, ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec

Vrijeme: 21.08.2026-. 09.00-10.00

Voditelj aktivnosti: volonter GDCK Vrbovec

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na upoznavanje sudionika s osnovnim koracima pruzanja prve
pomoci unesreéenoj osobi. Volonteri GDCK Vrbovec demonstrirat ¢e jednostavne postupke
poput provjere sigurnosti, pristupa unesrecenoj osobi, pozivanja pomoci i osnovnog zbrinjavanja
do dolaska stru¢nih sluzbi. Sudionici ¢e kroz prakti¢an prikaz dobiti korisne informacije o tome
kako reagirati smireno, odgovorno i pravovremeno u hitnim situacijama.

3. INDIVIDUALNO STRUCNO SAVJETOVANJE

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

Mjesto: GDCK Vrbovec, Ulica poginulih branitelja 5, Vrbovec
Datum: 18.08.2026.,

Vrijeme pocetka: 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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4. INFORMIRANJE STARIJIH OSOBA

Info kutak Preseka — Prava i oblici pomo¢i za starije osobe i umirovljenike

Mjesto: Udruga umirovljenika op¢ine Preseka, Preseka 57, 10340 Preseka

Vrijeme: 19.08.2026 od 09.45-10.45

Struéna osoba: Martin List, mag.act. soc

Tema informiranja: Radionica je usmjerena na informiranje starijih osoba i umirovljenika o
pravima i oblicima pomoci koje mogu ostvariti uz mirovinu. Sudionicima ¢e se na jednostavan i
razumljiv nacin predstaviti dostupne nov€ane naknade, socijalne usluge i drugi oblici podrske,
poput jednokratne naknade, pomoci u kuéi, naknade za troSkove stanovanja i inkluzivnog
dodatka. Poseban naglasak stavit ¢e se na uvjete za ostvarivanje pojedinih prava, potrebnu
dokumentaciju i nadlezna tijela kojima se korisnici mogu obratiti za dodatne informacije i
podnoSenje zahtjeva.

Info kutak Vrbovec - Prava i oblici pomoc¢i za starije osobe i umirovljenike

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

Vrijeme: 27.08.2026 od 11.00-12.00

Struéna osoba: Martin List, mag.act. soc

Tema informiranja: Radionica je usmjerena na informiranje starijih osoba i umirovljenika o
pravima i oblicima pomoci koje mogu ostvariti uz mirovinu. Sudionicima ée se na jednostavan i
razumljiv nacin predstaviti dostupne nov€ane naknade, socijalne usluge i drugi oblici podrske,
poput jednokratne naknade, pomodi u kuéi, naknade za troSkove stanovanja i inkluzivhog
dodatka. Poseban naglasak stavit ¢e se na uvjete za ostvarivanje pojedinih prava, potrebnu
dokumentaciju i nadlezna tijela kojima se korisnici mogu obratiti za dodatne informacije i
podnoSenje zahtjeva.

Info kutak Dubrava - Prava i oblici pomo¢i za starije osobe i umirovljenike

Mjesto: Udruga umirovljenika Opcine Dubrava, Strossmayerova ulica 9, 10342 Dubrava
Vrijeme: 26.08.2026 od 09.00-10.00

Struéna osoba: Martin List, mag.act. soc

Tema informiranja: Radionica je usmjerena na informiranje starijih osoba i umirovljenika o
pravima i oblicima pomoci koje mogu ostvariti uz mirovinu. Sudionicima ¢e se na jednostavan i
razumljiv nacin predstaviti dostupne nov€ane naknade, socijalne usluge i drugi oblici podrske,
poput jednokratne naknade, pomoci u kuéi, naknade za troSkove stanovanja i inkluzivnog
dodatka. Poseban naglasak stavit ¢e se na uvjete za ostvarivanje pojedinih prava, potrebnu
dokumentaciju i nadleZna tijela kojima se korisnici mogu obratiti za dodatne informacije i
podnoSenje zahtjeva.

“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”

L]
[~ -3 Nacional . R
Egﬁ:oviti ljudski a;: [ 2akiadaza S Sufinancira
razvoj v Ly .
potencijali VLADA REPUBLIKE HRVATSKE civilnoga e x Europska unija

Ured za udruge drustva



O

Info Kutak Cazma - Prava i oblici pomoéi za starije osobe i umirovljenike

Mjesto: Matica umirovljenika Cazma, Kralja Tomislava 10A, Cazma

Vrijeme: 25.08.2026., 12.00-13.00

Struéna osoba: Martin List, mag.act. soc

Tema informiranja: Radionica je usmjerena na informiranje starijih osoba i umirovljenika o
pravima i oblicima pomoci koje mogu ostvariti uz mirovinu. Sudionicima ée se na jednostavan i
razumljiv nacin predstaviti dostupne nov€ane naknade, socijalne usluge i drugi oblici podrske,
poput jednokratne naknade, pomo¢i u kuéi, naknade za troSkove stanovanja i inkluzivhog
dodatka. Poseban naglasak stavit ¢e se na uvjete za ostvarivanje pojedinih prava, potrebnu
dokumentaciju i nadlezna tijela kojima se korisnici mogu obratiti za dodatne informacije i
podnoSenje zahtjeva.

PROVODITELJ — HCK GDCK SAMOBOR

2.1 GRUPNE AKTIVNOSTI EDUKATIVNOG KARAKTERA ZA POTICANJE
CJELOZIVOTNOG UCENJA STARIJIH OSOBA I/ILI UMIROVLJENIKA

Edukacija 2 - Opasnosti internet prevara

Datum: 28.08.2026.

Vrijeme: 09,30-10,30

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

Izvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

Sadrzaj: Edukacija je usmjerena na informiranje sudionika o naj¢es$¢im oblicima internetskih
prevara i nacinima sigurnijeg koriStenja digitalnih sadrzaja. Kroz prakti¢ne primjere govorit ¢e se
0 sumnjivim porukama, laznim nagradnim igrama, prijevarama putem e-maila, drustvenih mreza
i nepoznatih poveznica. Sudionici ¢e dobiti korisne savjete o zastiti osobnih podataka,
prepoznavanju znakova prijevare i vaznosti provjere izvora informacija prije reagiranja na poruke
ili objave.

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

Tjelovjezba 8 — razgibavanje Stapovima

Datum: 03.08.2026.

Vrijeme:9,00-10,00

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

Izvoditelj aktivnosti: Bogdanka AdZibaba

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na poboljSanje pokretljivosti i opce razgibanosti kroz
jednostavne vjezbe sa Stapovima, prilagodene osobama starije Zivotne dobi i umirovljenicima.
Sudionici ¢e izvoditi lagane i kontrolirane pokrete za ramena, leda, trup, kukove i noge, uz
naglasak na pravilno drzanje tijela i siguran opseg pokreta. Aktivnost doprinosi smanjenju
ukoCenosti, boljoj koordinaciji, sigurnijem kretanju i poticanju redovite tjelesne 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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Tjelovjezba 9 — vjezbe jakosti

Datum: 10.08.2026.

Vrijeme:9,00-10,00

Mjesto: GDCK Samobor, Ul llirskog pokreta 2, Samobor

Izvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na o€uvanje i razvoj misiéne jakosti kroz jednostavne i sigurne
vjezbe prilagodene osobama starije zivotne dobi i umirovljenicima. Sudionici ¢e izvoditi viezbe
za ruke, ramena, trup, leda i noge, uz naglasak na pravilnu tehniku, kontrolirano disanje i
prilagodbu vlastitim moguc¢nostima. Aktivnhost doprinosi boljoj stabilnosti, sigurnijem kretanju,
oCuvanju samostalnosti i lakSem obavljanju svakodnevnih aktivnosti.

Tjelovjezba 10 — Fleksibilnost i mobilnost

Datum: 17.08.2026.

Vrijeme:9,00-10,00

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

Izvoditelj aktivnosti: Bogdanka AdZibaba

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na poboljSanje fleksibilnosti, pokretljivosti zglobova i opc¢e
razgibanosti kroz lagane i sigurne vjezbe prilagodene osobama starije zivotne dobi i
umirovljenicima. Sudionici ¢e izvoditi kontrolirane pokrete istezanja i mobilnosti za ramena, leda,
trup, kukove i noge, uz naglasak na pravilno disanje i prilagodbu vlastitim moguénostima.
Aktivnost doprinosi smanjenju uko€enosti, lakSem kretanju, boljem drZanju tijela i o€uvanju
svakodnevne funkcionalnosti.

Tjelovjezba 11 — vjezbe za cijelo tijelo

Datum: 24.08.2026.

Vrijeme:9,00-10,00

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

Izvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na aktivaciju cijelog tijela kroz jednostavne i sigurne vjezbe
prilagodene osobama starije Zivotne dobi i umirovljenicima. Sudionici ¢e izvoditi vijeZbe za ruke,
ramena, leda, trup, kukove i noge, uz naglasak na pravilno disanje, kontrolu pokreta i prilagodbu
vlastitim moguénostima. Aktivnost doprinosi o€uvanju pokretljivosti, miSiéne snage, ravnoteze i
opce tjelesne spremnosti potrebne za svakodnevno funkcioniranje.

Tjelovjezba 12 — vjezbe jakosti

Datum: 31.08.2026.

Vrijeme:9,00-10,00

Mjesto: GDCK Samobor, Ul llirskog pokreta 2, Samobor

Izvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na oCuvanje i razvoj miSi¢ne jakosti kroz jednostavne, sigurne i
prilagodene vjezbe. Sudionici ¢e izvoditi vijezbe za glavne misi¢ne skupine, osobito ruke,
ramena, trup, leda i noge, uz naglasak na pravilnu tehniku, kontrolirano disanje i prilagodbu
vlastitim moguc¢nostima. Aktivnost doprinosi boljoj stabilnosti, sigurnijem kretanju, oCuvanju
samostalnosti i lakSem obavljanju svakodnevnih aktivnosti.

Nordijsko hodanje
“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 19

Datum: 03.08.2026.

Vrijeme:8,00-9,00

Mjesto: GDCK Samobor, Ul llirskog pokreta 2, Samobor

Izvoditelj aktivnosti: Bogdanka AdZibaba

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na rekreativno nordijsko hodanje uz lagani intenzitet i
ponavljanje osnovne tehnike koristenja Stapova. Polazak je iz prostora GDCK Samobor, nakon
Cega sudionici prolaze kracu rutu prilagodenu osobama starije Zivotne dobi i umirovljenicima.
Tijekom aktivnosti naglasak je na pravilnom drzanju tijela, koordinaciji pokreta ruku i nogu te
sigurnom kretanju. Tempo hodanja prilagodava se skupini i najsporijem sudioniku kako bi svi
prisutni mogli sudjelovati.

Nordijsko hodanje 20

Datum: 07.08.2026.

Vrijeme:8,00-9,00

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

lzvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na nordijsko hodanje umjerenog intenziteta, uz naglasak na
pravilno koridtenje Stapova i odrZzavanje sigurnog ritma hodanja. Sudionici krecu iz prostora
GDCK Samobor te prolaze rutu prilagodenu mogucnostima skupine, uz kratka zaustavljanja
prema potrebi. Tijekom aktivnosti poti€e se pravilno drzanje tijela, koordinacija pokreta i boravak
na otvorenom. Tempo hodanja prilagodava se svim sudionicima, posebno najsporijem ¢lanu
skupine, kako bi svi mogli sigurno i aktivnho sudjelovati.

Nordijsko hodanje 21

Datum: 10.08.2026.

Vrijeme:8,00-9,00

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

Izvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na nordijsko hodanje laganog do umjerenog intenziteta, uz
ponavljanje osnovnih elemenata tehnike i pravilnog koristenja Stapova. Sudionici kreéu iz
prostora GDCK Samobor te prolaze kraéu rekreativnu rutu s naglaskom na sigurno kretanje,
pravilno drZzanje tijela i uskladivanje pokreta ruku i nogu. Aktivnost potiCe boravak na otvorenom,
druZenje i oCuvanije tjelesne kondicije. Tempo hodanja prilagodava se mogucénostima skupine i
najsporijem sudioniku kako bi svi mogli ravnopravno sudjelovati.

Nordijsko hodanje 22

Datum: 12.08.2026.

Vrijeme:8,00-9,00

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

lzvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na nordijsko hodanje umjerenog intenziteta, uz naglasak na
pravilnu tehniku, ritam hodanja i sigurno koridtenje Stapova. Sudionici krecu iz prostora GDCK
Samobor te prolaze nesto dulju rekreativnu rutu, prilagodenu moguénostima skupine. Tijekom
hodanja poti¢e se pravilno drzanje tijela, ravhomjerno disanje, koordinacija pokreta i medusobno
bodrenje sudionika. Tempo se prilagodava najsporijem ¢lanu skupine kako bi svi mogli sigurno
sudjelovati u 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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Nordijsko hodanje 23

Datum: 14.08.2026.

Vrijeme:8,00-9,00

Mjesto: GDCK Samobor, Ul llirskog pokreta 2, Samobor

Izvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na rekreativno nordijsko hodanje laganog intenziteta, s
naglaskom na sigurno kretanje i pravilno koristenje Stapova. Sudionici krec¢u iz prostora GDCK
Samobor te prolaze kracu rutu prilagodenu osobama starije Zivotne dobi i umirovljenicima.
Tijekom aktivnosti poti€e se pravilno drzanje tijela, uskladivanje koraka i pokreta ruku te ugodno
druZenje na otvorenom. Tempo hodanja prilagodava se moguc¢nostima skupine i najsporijem
sudioniku kako bi svi mogli sudjelovati bez opterecenja.

Nordijsko hodanje 24

Datum: 17.08.2026.

Vrijeme:8,00-9,00

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

lzvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na nordijsko hodanje umjerenog intenziteta, uz ponavljanje
pravilne tehnike koriStenja Stapova i odrzavanje sigurnog ritma kretanja. Sudionici krecu iz
prostora GDCK Samobor te prolaze rekreativnu rutu prilagodenu mogucnostima skupine, uz
naglasak na pravilno drzanje tijela, koordinaciju pokreta i ravnomjerno disanje. Aktivnost potice
tjelesnu aktivnost, boravak na otvorenom i medusobno druZenje sudionika. Tempo hodanja
prilagodava se najsporijem ¢lanu skupine kako bi svi mogli sigurno i aktivho sudjelovati.

Nordijsko hodanje 25

Datum: 19.08.2026.

Vrijeme:8,00-9,00

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

Izvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na nordijsko hodanje laganog do umjerenog intenziteta, uz
naglasak na pravilnu tehniku koristenja Stapova i sigurno kretanje na otvorenom. Sudionici kre¢u
iz prostora GDCK Samobor te prolaze rekreativnu rutu prilagodenu osobama starije Zivotne dobi
i umirovljenicima. Tijekom hodanja potiCe se pravilno drzanje tijela, uskladivanje pokreta ruku i
nogu, ravnomjerno disanje te medusobno druZenje. Tempo hodanja prilagodava se skupini i
najsporijem sudioniku kako bi svi mogli sudjelovati u aktivnosti.

Nordijsko hodanje 26

Datum: 21.08.2026.

Vrijeme:8,00-9,00

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

lzvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

Sadrzaj:Aktivnost je usmjerena na rekreativno nordijsko hodanje nesto duljom rutom, uz
umjereni intenzitet i naglasak na pravilnu tehniku koriStenja Stapova. Sudionici krecu iz prostora
GDCK Samobor te tijekom hodanja rade na koordinaciji pokreta, pravilnom drzaniju tijela,
ravnomjernom disanju i sigurnom kretanju. Ruta se prilagodava moguénostima skupine, a po
potrebi se uvode kra¢a zaustavljanja radi odmora. Tempo hodanja prilagodava se najsporijem
sudioniku kako bi svi mogli sigurno sudjelovati u 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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Nordijsko hodanje 27

Datum: 24.08.2026.

Vrijeme:8,00-9,00

Mjesto: GDCK Samobor, Ul llirskog pokreta 2, Samobor

Izvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na nordijsko hodanje laganijim intenzitetom, uz naglasak na
odrzavanije pravilne tehnike i sigurno kretanje u skupini. Sudionici kre¢u iz prostora GDCK
Samobor te prolaze kracu rekreativnu rutu prilagodenu osobama starije zivotne dobi i
umirovljenicima. Tijekom aktivnosti potiCe se pravilno drZzanje tijela, uskladivanje rada ruku i
nogu te ugodno druZenje na otvorenom. Tempo hodanja prilagodava se moguénostima skupine i
najsporijem sudioniku kako bi svi mogli sudjelovati bez optereéenja.

Nordijsko hodanje 28

Datum: 26.08.2026.

Vrijeme:8,00-9,00

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

lzvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na nordijsko hodanje umjerenog intenziteta, uz naglasak na
pravilno koridtenje Stapova, stabilan ritam hodanja i sigurno kretanje. Sudionici kre¢u iz prostora
GDCK Samobor te prolaze rekreativnu rutu prilagodenu moguénostima skupine. Tijekom
aktivnosti poti¢e se pravilno drzanje tijela, koordinacija pokreta, ravnomjerno disanje i
medusobno bodrenje sudionika. Tempo hodanja prilagodava se najsporijem &lanu skupine kako
bi svi mogli aktivno i sigurno sudjelovati.

Nordijsko hodanje 29

Datum: 28.08.2026.

Vrijeme:8,00-9,00

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

Izvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na rekreativno nordijsko hodanje laganog do umjerenog
intenziteta, uz ponavljanje pravilne tehnike koristenja Stapova i sigurnog kretanja u skupini.
Sudionici kre€u iz prostora GDCK Samobor te prolaze rutu prilagodenu moguénostima osoba
starije zivotne dobi i umirovljenika. Tijekom hodanja naglasak je na pravilnom drzanju tijela,
uskladivanju pokreta ruku i nogu, ravnomjernom disanju i boravku na otvorenom. Tempo
hodanja prilagodava se skupini i najsporijem sudioniku kako bi svi mogli sigurno i ugodno
sudjelovati.

Nordijsko hodanje 30

Datum: 31.08.2026.

Vrijeme:8,00-9,00

Mjesto: GDCK Samobor, Ul llirskog pokreta 2, Samobor

Izvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

Sadrzaj: Aktivnost je usmjerena na zavrSno rekreativno nordijsko hodanje u mjesecu kolovozu,
uz lagani do umjereni intenzitet i ponavljanje pravilne tehnike koristenja Stapova. Sudionici kreéu
iz prostora GDCK Samobor te prolaze rekreativnu rutu prilagodenu moguénostima skupine, s
naglaskom na sigurno kretanje, pravilno drzanje tijela i uskladivanje pokreta ruku i nogu. Tijekom
aktivnosti poti€e se boravak na otvorenom, o€uvanje kondicije, druZenje i medusobna podrska
sudionika. Tempo hodanja prilagodava se najsporijem ¢lanu skupine kako bi svi mogli sigurno i
aktivno sudjelovati.

“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 (pikado, stolni tenis, kuglanje)

Grupni sportovi - Pikado

Datum: 07.08.2026.

Vrijeme:9,30-10,30

Mjesto: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor
lzvoditelj aktivnosti: Bogdanka AdzZibaba

Grupni sportovi - Pikado

Datum: 14.08.2026.

Vrijeme:9,30-10,30

Mjesto: GDCK Samobor, Ul llirskog pokreta 2, Samobor
Izvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

2.2.2. DRUSTVENE IGRE (kartanje, $ah, éovjeée ne ljuti se i sl.)

DRUSTVENE IGRE 6 - Kartanje Belot

Datum: 12.08.2026.

Vrijeme: 9,30-10,30

Mjesto: GDCK Samobor, Ul llirskog pokreta 2, Samobor
Izvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

DRUSTVENE IGRE 7 - Kartanje Belot

Datum: 19.08.2026.

Vrijeme: 9,30-10,30

Mjesto: GDCK Samobor, Ul llirskog pokreta 2, Samobor
Izvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

DRUSTVENE IGRE 8 - Kartanje Belot

Datum: 26.08.2026.

Vrijeme: 10,30-11,30

Mjesto: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor
lzvoditelj aktivnosti: 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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2.2.3. MJERENJE TLAKA | SECERA

Samobor

Datum: 03.08.2026.

Vrijeme: 10,00-11,00

Mjesto: GDCK Samobor, Ul.llirskog pokreta 2, Samobor
Izvoditelj aktivnosti: volonterka Danijela NorSi¢

FESTIVAL IGARA KOJE STIMULIRAJU MENTALNE VJESTINE

Datum: 31.08.2026.

Vrijeme: 10,30-11,30

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

Izvoditelj aktivnosti: Bogdanka Adzibaba

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na poticanje pamcenja, paznje, koncentracije i logi¢kog
zaklju€ivanja kroz igru asocijativnog memoryja. Za razliku od klasicnog memoryja, sudionici ne
traze dvije jednake kartice, ve¢ kartice koje su medusobno povezane istim rijeSenjem, brojem ili
pojmom. Primjerice, kartica sa zadatkom ,2 + 2“ povezuje se s karticom na kojoj piSe ,broj aseva
u Spilu karata za belot“. Sudionici kroz igru pamte polozaj kartica, rjeSavaju jednostavne
zadatke, povezuju pojmove iz svakodnevnog Zivota i obrazlaZzu pronadenu povezanost.
Aktivnost se provodi u opustenoj i poticajnoj atmosferi, uz moguénost prilagodbe tezine
zadataka sposobnostima sudionika.

3. INDIVIDUALNO SAVJETOVANJE

INDIVIDUALNO STRUCNO SAVJETOVANJE - SOCIJALNA PRAVA
Datum: 21.08.2026.

Vrijeme: 11,30-12,30

Mjesto: GDCK Samobor, Ul llirskog pokreta 2, Samobor

Izvoditelj aktivnosti: Anica Franceti¢ Kufrin

INDIVIDUALNO STRUCNO SAVJETOVANJE - SOCIJALNA PRAVA
Datum: 28.08.2026.

Vrijeme: 11,30-12,30

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

Izvoditelj aktivnosti: Anica Franceti¢ Kufrin

“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”

L]
[~ -3 Nacional . R
Egrf:oviti ljudski a;: [ 2akiadaza S Sufinancira
razvoj wf L7 .
potencijali VLADA REPUBLIKE HRVATSKE civilnoga e x Europska unija

Ured za udruge drustva



O

4. INFO KUTAK

INFO KUTAK SAMOBOR - SOCIJALNA PRAVA STARIJIH OSOBA
Datum: 21.08.2026.

Vrijeme: 10,30-11,30

Mjesto: GDCK Samobor, Ul llirskog pokreta 2, Samobor

Izvoditelj aktivnosti: Anica Franceti¢ Kufrin

INFO KUTAK SAMOBOR - MOGUCNOSTI POMOCI STARIJIM OSOBAMA
Datum: 28.08.2026.

Vrijeme: 10,30-11,30

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

Izvoditelj aktivnosti: Anica Franceti¢ Kufrin

PROVODITELJ - HCK GDCK RAB

2.1. GRUPNE AKTIVNOSTI EDUKATIVNOG KARAKTERA ZA POTICANJE
CJELOZIVOTNOG UCENJA STARIJIH OSOBA I/ILI UMIROVLJENIKA

EDUKATIVNA RADIONICA 1 - Digitalni alati u prevenciji demencije

Mjesto: HCK GDCK Rab, Banjol 20, Rab

Vrijeme: 12.08.2026., 10.00

Predavaé: Nikolina Tomuli¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na upoznavanje sudionika s osnovama umjetne inteligencije i
nacinima na koje se ona koristi u medijima i svakodnevnom Zzivotu. Sudionicima ¢e se kroz
jednostavne primjere objasniti gdje se umjetna inteligencija pojavljuje, primjerice na internetu,
drustvenim mrezama, u pretrazivanju informacija, fotografijama, videozapisima i aplikacijama.
Poseban naglasak stavlja se na prepoznavanje prednosti, ali i mogucih rizika, poput laznih
informacija, manipuliranog sadrzaja i potrebe za provjerom izvora. Radionica poti¢e razvoj
medijske i digitalne pismenosti te sigurnije i odgovornije koriStenje suvremenih tehnologija.

“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 l/ILI UMIROVLJENIKA

TJELOVJEZBA
Tjelovjezba 24 — vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, Skver/Palit

Vrijeme: utorak, 04.08., 08:00-09:00

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 jaCanja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i opcu fizi€ku spremnost.

Tjelovjezba 25 - vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, restaurant Banjol

Vrijeme: utorak, 04.08., 19:00-20:00

Voditelj: Nikolina Tomuli¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagodena
jemogucénostima 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 26 - vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar - Profil

Vrijeme: Cetvrtak, 06.08., 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 fizi€ku spremnost.

Tjelovjezba 27 - vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, restaurant Banjol

Vrijeme: utorak, 11.08., 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 misiénih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjezbe jaCanja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i opcu fizi€ku 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 28 — vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, Skver/Palit

Vrijeme: srijeda, 12.08. 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€ku spremnost.

Tjelovjezba 29 - vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar - Profil

Vrijeme: Cetvrtak, 13.08., 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 fizicku spremnost.

Tjelovjezba 30 - vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, restaurant Banjol

Vrijeme: utorak, 18.08., 19:00-20:00

Voditelj: Nikolina Tomuli¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagodena
jemogucénostima 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 op¢u fizicku spremnost.

Tjelovjezba 31 — vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, Skver/Palit

Vrijeme: srijeda, 19.08., 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€ku spremnost.

Tjelovjezba 32 - vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar - Profil

Vrijeme: Cetvrtak, 20.08., 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 miic¢nih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjeZzbe jacanja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i opcu fizicku 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 33 - vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, restaurant Banjol

Vrijeme: utorak, 04.08., 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 misiénih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjezbe jacanja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i opcu fizi€ku spremnost.

Tjelovjezba 34 — vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, Skver/Palit

Vrijeme: srijeda,26.08.2026., 08:00-09:00

Voditelj: Nikolina Tomuli¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagodena je
mogucnostima sudionika. 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€ku spremnost.

Tjelovjezba 35 - vjezbanje vlastitim tijelom u vodi za starije

Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar - Profil

Vrijeme: Cetvrtak, 27.08.2026., 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 miSi¢nih skupina. Sudionici kroz jednostavne vjezbe jacanja
ruku, ramena, trupa i nogu poboljSavaju stabilnost, ravnotezu i op¢u fizicku spremnost.

GRUPNI SPORTOVI

Grupni sportovi 1 - Pikado }
Mjesto: : HCK GDCK Rab, Palit - Skver
Vrijeme: 04.08.2026. 09.00-10.00

Grupni sportovi 2 - Pikado
Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar - Profil
Vrijeme: 06.08.2026. 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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NORDIJSKO HODANJE

Nordijsko hodanje 1

Mjesto: Lopar, 287 a

Vrijeme: 28.08.2026., 20.00-21.00
Voditelj: volonterka Tanja Rizner

Sadrzaj: Aktivnost zapocinje ispred sportske dvorane Lopar, gdje ¢e sudionicima biti
objasnjene osnovne tehnike pravilnog koristenja Stapova, drzanja tijela i sigurnog hodanja.
Nakon uvodnog dijela sudionici kre¢u na kraéu rutu prilagodenu osobama starije zivotne dobi i
umirovljenicima. Tempo hodanja bit ¢e lagan i prilagoden najsporijem ¢lanu skupine, uz
naglasak na sigurnost, druzenje i poticanje redovitog kretanja.

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

Drustvene igre 1 - Kartanje

Mjesto: HCK GDCK Rab, restaurant Banjol

Vrijeme: 18.08.2026., 18.00-19.00

Drustvene igre 2 - Kartanje
Mjesto: HCK GDCK Rab, Skver - Palit
Vrijeme: 19.08.2026., 09.00-10.00

Drustvene igre 3 - Kartanje
Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar — Profil
Vrijeme: 20.08.2026., 18.00-19.00

Drustvene igre 4 - Kartanje

Mjesto: HCK GDCK Rab, restaurant Banjol

Vrijeme: 25.08.2026., 18:00-19:00

2.2.3 Organizacija javnih manifestacija s ciljem prevencije bolesti te promicanja tjelesnog

i mentalnog zdravlja starijih osoba i/ili umirovljenika

MJERENJE TLAKA | SECERA

Rab
Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar — Profil
Vrijeme: 13.08.2026., 18.00 - 19.00

Lopar }
Mjesto: Palit - Skver
Vrijeme: 26.08.2026., 09.00 - 10.00

“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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FESTIVAL IGARA KOJE STIMULIRAJU MENTALNE VJESTINE

Festival igara Rab

Mjesto: HCK GDCK Rab, Banjol 20, Rab

Vrijeme: 27.08.2026., 10.00-11.00

Voditelj aktivnosti: volonterka Milena Jerkov Bibi¢

Sadrzaj: Radionica je usmjerena na poticanje pamcenja, paznje, koncentracije i logi¢kog
zakljucivanja. Aktivnost se provodi u opustenoj i poticajnoj atmosferi, uz moguénost prilagodbe
tezine zadataka sposobnostima sudionika.

3. INDIVIDUALNO STRUCNO SAVJETOVANJE

Savjetovanje iz podrucja prava iz sustava socijalne skrbi
Struéna osoba: Jelena Mucko

Mjesto: HCK GDCK Rab, Nevera, Lopar 136, Lopar
Datum: 11.08.2026.,

Vrijeme pocetka: 12.00

4. INFORMIRANJE STARIJIH OSOBA

Info kutak Rab - Prava i oblici pomo¢i za starije osobe i umirovljenike

Mjesto: HCK GDCK Rab, Banjol 20, Rab

Vrijeme: 04.08.2026 10.00 do 11.00

Struéna osoba: Jelena Mucko

Tema informiranja: Radionica je usmjerena na informiranje starijih osoba i umirovljenika o
pravima i oblicima pomoci koje mogu ostvariti uz mirovinu. Sudionicima ¢e se na jednostavan i
razumljiv nacin predstaviti dostupne nov€ane naknade, socijalne usluge i drugi oblici podrske,
poput jednokratne naknade, pomo¢i u kuéi, naknade za troSkove stanovanja i inkluzivhog
dodatka. Poseban naglasak stavit ¢e se na uvjete za ostvarivanje pojedinih prava, potrebnu
dokumentaciju i nadlezna tijela kojima se korisnici mogu obratiti za dodatne informacije i
podnoSenje zahtjeva.

Info kutak Rab - Prava i oblici pomo¢i za starije osobe i umirovljenike

Mjesto: HCK GDCK Rab, Nevera, Lopar 136, Lopar

Vrijeme: 11.08.2026 10.00 do 12.00

Struéna osoba: Jelena Mucko

Tema informiranja: Radionica je usmjerena na informiranje starijih osoba i umirovljenika o
pravima i oblicima pomoci koje mogu ostvariti uz mirovinu. Sudionicima ¢e se na jednostavan i
razumljiv nacin predstaviti dostupne nov€ane naknade, socijalne usluge i drugi oblici podrske,
poput jednokratne naknade, pomoci u kuéi, naknade za troSkove stanovanja i inkluzivnog
dodatka. Poseban naglasak stavit ¢e se na uvjete za ostvarivanje pojedinih prava, potrebnu
dokumentaciju i nadlezna tijela kojima se korisnici mogu obratiti za dodatne informacije i
podnoSenje zahtjeva.

“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”

[~ -3 Nacional . R
ESF+ s [ isiuripie RSN Sufinancira
Uc€inkoviti ljudski ol * * .
civilnoga ***** EUrOpSka unlja

potencijali VLADA REPUBLIKE HRVATSKE I
Ured za udruge drustva




O

Info kutak Rab - Prava i oblici pomo¢i za starije osobe i umirovljenike

Mjesto: HCK GDCK Rab, Banjol 20, Rab

Vrijeme: 10.08.2026 10.00 do 11.00

Struéna osoba: Milena Jekrov Bibi¢

Tema informiranja: Radionica je usmjerena na informiranje starijih osoba i umirovljenika o
pravima i oblicima pomoci koje mogu ostvariti uz mirovinu. Sudionicima ¢e se na jednostavan i
razumljiv nacin predstaviti dostupne nov€ane naknade, socijalne usluge i drugi oblici podrske,
poput jednokratne naknade, pomodi u kuéi, naknade za troSkove stanovanja i inkluzivnog
dodatka. Poseban naglasak stavit ¢e se na uvjete za ostvarivanje pojedinih prava, potrebnu
dokumentaciju i nadlezna tijela kojima se korisnici mogu obratiti za dodatne informacije i
podnosenje zahtjeva.

Info kutak Rab - Prava i oblici pomo¢i za starije osobe i umirovljenike

Mjesto: HCK GDCK Rab, Nevera, Lopar 136, Lopar

Vrijeme: 27.08.2026 10.00 do 11.00

Struéna osoba: Milena Jekrov Bibi¢

Tema informiranja: Radionica je usmjerena na informiranje starijih osoba i umirovljenika o
pravima i oblicima pomoci koje mogu ostvariti uz mirovinu. Sudionicima ¢e se na jednostavan i
razumljiv nacin predstaviti dostupne nov€ane naknade, socijalne usluge i drugi oblici podrske,
poput jednokratne naknade, pomodi u kuéi, naknade za troSkove stanovanja i inkluzivhog
dodatka. Poseban naglasak stavit ¢e se na uvjete za ostvarivanje pojedinih prava, potrebnu
dokumentaciju i nadlezna tijela kojima se korisnici mogu obratiti za dodatne informacije i
podnoSenje zahtjeva.

“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”

L ]
ESF+ ofdte [ Nacionalna
e aam g . zaklada za
Uc€inkoviti ljudski ?i: razvoj
potencijali VLADA REPUBLIKE HRVATSKE civilnoga
Ured za udruge drustva

Sufinancira

Europska unija



