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Juz dzisiaj - 29.10.2025 r. odbeda sie dwa kolejne szkolenia organizowane
przez ASCsenior.com. Webinary poswiecone beda dbaniu o zdrowie oraz
cyberbezpieczenstwie.

Szczegbty nt. szkolenia , Bezpieczny senior” - ABC cyfrowego Swiata i
cyberbezpieczehstwa:

Temat: Hasta, PIN-y i zabezpieczenia - wszystko, co warto wiedziec.

Termin: 29.10.2025 r., godz. 09:30.

Zagadnienia poruszane na szkoleniu:

* jak tworzy¢ bezpieczne hasta, gdzie je zapisywac i dlaczego nie nalezy uzywac
tych samych wszedzie;

* czym sg PIN-y, tokeny, kody SMS i aplikacje zabezpieczajace.

* jak tatwo zabezpieczyc telefon i komputer oraz jak nie pas¢ ofiarg
przypadkowego klikniecia w ztosliwy link.

Obowigzujg wczesniejsze zapisy pod linkiem.

Szczegdty nt. szkolenia w ramach Jesiennej Akademii Seniora - ABC zdrowia -
to juz ostatni webinar w ramach tej serii:

Temat: Jak dbac o uktad krgzenia w chtodniejsze dni?

Termin: 29.10.2025 r., godz. 11:00.

Zagadnienia poruszane na szkoleniu:

* wptyw pogody i stresu na uktad krazenia - w tym cisnienie, arytmie i
niewydolnosc serca;

* kontrola cisnienia i inna profilaktyka;

o aktywnos¢ fizyczna dla os6b z problemami uktadu krazenia.

Obowigzujg wczesniejsze zapisy pod linkiem.
Zachecamy do udziatu.
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