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PROJEKT:
“BuBa’s - Budi uključen, budi aktivan senior” 
Mjesečni kalendar i Program događanja 



PROVODITELJ – HCK GDCK RAB
2.2.1.  GRUPNE AKTIVNOSTI ZA POTICANJE FIZIČKE I PSIHIČKE VITALNOSTI STARIJIH OSOBA I/ILI UMIROVLJENIKA
TJELOVJEŽBA
Tjelovježba 10 - vježbanje vlastitim tijelom u vodi za starije
Mjesto: HCK GDCK Rab, plaža Škver, Palit bb
Vrijeme: srijeda, 01.07., 08:00-09:00
Voditelj: Nikolina Tomulić
Sadržaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagođena je mogućnostima sudionika. Vježbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku, sigurno disanje i aktivaciju glavnih mišićnih skupina. Sudionici kroz jednostavne vježbe jačanja ruku, ramena, trupa i nogu poboljšavaju stabilnost, ravnotežu i opću fizičku spremnost. 

Tjelovježba 11 - vježbanje vlastitim tijelom u vodi za starije
Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar, plaža Profil
Vrijeme: četvrtak, 02.07., 19:00-20:00
Voditelj: Nikolina Tomulić
Sadržaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagođena je mogućnostima sudionika. Vježbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku, sigurno disanje i aktivaciju glavnih mišićnih skupina. Sudionici kroz jednostavne vježbe jačanja ruku, ramena, trupa i nogu poboljšavaju stabilnost, ravnotežu i opću fizičku spremnost. 

Tjelovježba 12 - vježbanje vlastitim tijelom u vodi za starije
Mjesto: HCK GDCK Rab, restaurant Banjol, plaža Banjol
Vrijeme: utorak, 07.07., 19:00-20:00
Voditelj: Nikolina Tomulić
Sadržaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagođena je mogućnostima sudionika. Vježbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku, sigurno disanje i aktivaciju glavnih mišićnih skupina. Sudionici kroz jednostavne vježbe jačanja ruku, ramena, trupa i nogu poboljšavaju stabilnost, ravnotežu i opću fizičku spremnost. 

Tjelovježba 13 – vježbanje vlastitim tijelom u vodi za starije
Mjesto: HCK GDCK Rab, plaža Škver, Palit bb
Vrijeme: srijeda, 08.07., 08:00-09:00
Voditelj: Nikolina Tomulić
Sadržaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagođena je mogućnostima sudionika. Vježbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku, sigurno disanje i aktivaciju glavnih mišićnih skupina. Sudionici kroz jednostavne vježbe jačanja ruku, ramena, trupa i nogu poboljšavaju stabilnost, ravnotežu i opću fizičku spremnost. 
Tjelovježba 14 - vježbanje vlastitim tijelom u vodi za starije
Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar, plaža Profil
Vrijeme: četvrtak, 09.07., 19:00-20:00
Voditelj: Nikolina Tomulić
Sadržaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagođena je mogućnostima sudionika. Vježbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku, sigurno disanje i aktivaciju glavnih mišićnih skupina. Sudionici kroz jednostavne vježbe jačanja ruku, ramena, trupa i nogu poboljšavaju stabilnost, ravnotežu i opću fizičku spremnost. 

Tjelovježba 15 - vježbanje vlastitim tijelom u vodi za starije
Mjesto: HCK GDCK Rab, restaurant Banjol, plaža Banjol
Vrijeme: utorak, 14.07., 19:00-20:00
Voditelj: Nikolina Tomulić
Sadržaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagođena je mogućnostima sudionika. Vježbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku, sigurno disanje i aktivaciju glavnih mišićnih skupina. Sudionici kroz jednostavne vježbe jačanja ruku, ramena, trupa i nogu poboljšavaju stabilnost, ravnotežu i opću fizičku spremnost. 

Tjelovježba 16 – vježbanje vlastitim tijelom u vodi za starije
Mjesto: HCK GDCK Rab, plaža Škver, Palit bb
Vrijeme: srijeda, 15.07., 08:00-09:00
Voditelj: Nikolina Tomulić
Sadržaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagođena je mogućnostima sudionika. Vježbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku, sigurno disanje i aktivaciju glavnih mišićnih skupina. Sudionici kroz jednostavne vježbe jačanja ruku, ramena, trupa i nogu poboljšavaju stabilnost, ravnotežu i opću fizičku spremnost. 

Tjelovježba 17 - vježbanje vlastitim tijelom u vodi za starije
Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar, plaža Profil
Vrijeme: četvrtak, 16.07., 19:00-20:00
Voditelj: Nikolina Tomulić
Sadržaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagođena je mogućnostima sudionika. Vježbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku, sigurno disanje i aktivaciju glavnih mišićnih skupina. Sudionici kroz jednostavne vježbe jačanja ruku, ramena, trupa i nogu poboljšavaju stabilnost, ravnotežu i opću fizičku spremnost.
Tjelovježba 18 - vježbanje vlastitim tijelom u vodi za starije
Mjesto: HCK GDCK Rab, restaurant Banjol, plaža Banjol
Vrijeme: utorak, 21.07., 19:00-20:00
Voditelj: Nikolina Tomulić
Sadržaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagođena jemogućnostima sudionika. Vježbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku, sigurno disanje i aktivaciju glavnih mišićnih skupina. Sudionici kroz jednostavne vježbe jačanja ruku, ramena, trupa i nogu poboljšavaju stabilnost, ravnotežu i opću fizičku spremnost. 

Tjelovježba 19 – vježbanje vlastitim tijelom u vodi za starije
Mjesto: HCK GDCK Rab, plaža Škver, Palit bb
Vrijeme: srijeda, 22.07., 08:00-09:00
Voditelj: Nikolina Tomulić
Sadržaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagođena je mogućnostima sudionika. Vježbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku, sigurno disanje i aktivaciju glavnih mišićnih skupina. Sudionici kroz jednostavne vježbe jačanja ruku, ramena, trupa i nogu poboljšavaju stabilnost, ravnotežu i opću fizičku spremnost. 

Tjelovježba 20 - vježbanje vlastitim tijelom u vodi za starije
Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar, plaža Profil
Vrijeme: četvrtak, 23.07., 19:00-20:00
Voditelj: Nikolina Tomulić
Sadržaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagođena je mogućnostima sudionika. Vježbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku, sigurno disanje i aktivaciju glavnih mišićnih skupina. Sudionici kroz jednostavne vježbe jačanja ruku, ramena, trupa i nogu poboljšavaju stabilnost, ravnotežu i opću fizičku spremnost. 

Tjelovježba 21 - vježbanje vlastitim tijelom u vodi za starije
Mjesto: HCK GDCK Rab, restaurant Banjol, plaža Banjol
Vrijeme: utorak, 28.07.2026. 19:00-20:00
Voditelj: Nikolina Tomulić
Sadržaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagođena jemogućnostima sudionika. Vježbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku, sigurno disanje i aktivaciju glavnih mišićnih skupina. Sudionici kroz jednostavne vježbe jačanja ruku, ramena, trupa i nogu poboljšavaju stabilnost, ravnotežu i opću fizičku spremnost. 




Tjelovježba 22 – vježbanje vlastitim tijelom u vodi za starije
Mjesto: HCK GDCK Rab, plaža Škver, Palit bb
Vrijeme: srijeda, 29.07.2026., 08:00-09:00
Voditelj: Nikolina Tomulić
Sadržaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagođena je mogućnostima sudionika. Vježbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku, sigurno disanje i aktivaciju glavnih mišićnih skupina. Sudionici kroz jednostavne vježbe jačanja ruku, ramena, trupa i nogu poboljšavaju stabilnost, ravnotežu i opću fizičku spremnost. 

Tjelovježba 23 - vježbanje vlastitim tijelom u vodi za starije
Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar, plaža Profil
Vrijeme: četvrtak, 30.07.2026., 19:00-20:00
Voditelj: Nikolina Tomulić
Sadržaj: Radionica je usmjerena na razvoj jakosti i funkcionalne snage u moru i prilagođena je mogućnostima sudionika. Vježbe se izvode kontrolirano, uz naglasak na pravilnu tehniku, sigurno disanje i aktivaciju glavnih mišićnih skupina. Sudionici kroz jednostavne vježbe jačanja ruku, ramena, trupa i nogu poboljšavaju stabilnost, ravnotežu i opću fizičku spremnost. 

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

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


2.2.2 Grupne aktivnosti koje preveniraju usamljenost starijih osoba i/ili umirovljenika
Društvene igre 1 - Kartanje Briškula
 Mjesto: HCK GDCK Rab, plaža Škver, Palit bb
 Vrijeme: 01.07.2026., 09.00-10.00
Društvene igre 2 - Kartanje Briškula
 Mjesto: HCK GDCK Rab, Lopar – Profil 
 Vrijeme: 09.07.2026., 18.00-19.00
Društvene igre 3 - Kartanje Briškula
 Mjesto: HCK GDCK Rab, restaurant Banjol, plaža Banjol
 Vrijeme: 14.07.2026., 18.00-19.00
Društvene igre 4 - Kartanje Briškula
 Mjesto: HCK GDCK Rab,plaža Škver, 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 I ŠEĆERA

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

Palit
Mjesto: plaža Škver, Palit bb
Vrijeme: 22.07.2026., 09.00 - 10.00


3. INDIVIDUALNO STRUČNO SAVJETOVANJE
Savjetovanje iz područja prava iz sustava socijalne skrbi
Stručna osoba: socijalni radnik
Mjesto: GDCK Rab, Banjol 20, Rab
Datum: 10.07.2026.
Vrijeme početka: 15:00








4. INFORMIRANJE STARIJIH OSOBA
Info kutak Rab - Ustup i raspodjela imovine za života
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 o mogućnostima ustupa i raspodjele imovine za života. Sudionicima se na jednostavan i razumljiv način pojašnjava što takav postupak znači, u kojim se situacijama koristi te koje su njegove moguće pravne i obiteljske posljedice. Poseban naglasak stavlja se na važnost pravovremenog informiranja i donošenja odluka uz stručnu podršku. Korisnicima informiranja bit će dostupan letak vezan za temu, a nazočna će biti i stručna osoba iz područja.
Info kutak Rab - Ustup i raspodjela imovine za života
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 mogućnostima ustupa i raspodjele imovine za života. Sudionicima se na jednostavan i razumljiv način pojašnjava što takav postupak znači, u kojim se situacijama koristi te koje su njegove moguće pravne i obiteljske posljedice. Poseban naglasak stavlja se na važnost pravovremenog informiranja i donošenja odluka uz stručnu podršku. Korisnicima informiranja bit će dostupan letak vezan za temu, a nazočna će biti i stručna osoba iz područja.
“Sufinancirano sredstvima Europske unije”
“Izneseni stavovi i mišljenja samo su autorova i ne odražavaju nužno službena stajališta Europske unije ili Europske komisije. Ni Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih”
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