Harmonogram wydarzen WCRS — Wroclawskiego Centrum Seniora

1.02.2026 - 28.02.2026

UWAGA: W przypadku rezygnacji z udziatu w zajeciach, na ktére Panstwo wcze$niej sie zapisali, nalezy
pilnie poinformowac¢ o tym fakcie pracownikéw Wroctawskiego Centrum Seniora.
Na Panstwa telefony oczekujemy z minimum dziennym wyprzedzeniem
pod nr. 71 344 44 44 lub pod adresem e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Warsztaty z Endless Mind

Termin: czwartek, 5 lutego, godz. 11:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27
Prowadzenie: Monika Madej - Trener oddechu, ekspert samoregulacji.

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Spokoj, oddech i rownowaga na co dzien. Zapraszamy na warsztaty z Monika Madej z Endless
Mind, podczas ktérych porozmawiamy o tym, jak zadba¢ o uktad nerwowy, obnizy¢ napiecie i lepiej
radzi¢ sobie ze stresem dnia codziennego. To wyktady o ciele, emocjach i oddechu - bez pospiechu,
bez presji i bez ,cudownych metod". Szczegdlnie polecamy je seniorom, ktoérzy chca lepiej radzic¢
sobie z napieciem, zmeczeniem, problemami ze snem lub nadmiarem bodZcow.

Warsztaty z kreatywnego pisania

Termin: czwartek, 5 lutego, 12 lutego, 19 lutego, godz. 16:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27

Prowadzenie: dr Magda Wieteska, pedagog-andragog, redaktor naczelna czasopisma , Agora
Seniora”, wyktadowca akademicki. Dziennikarka, pisarka.

Wstep bezptatny. Obowigzuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Opis: Lubisz opowiada¢ historie, zapisywa¢ wspomnienia lub po prostu bawisz sie stowem?
Te warsztaty sg dla Ciebie! Pod okiem dr Magdy Wieteski - pedagoga, dziennikarki i redaktor
naczelnej ,Agory Seniora" - nauczysz sie tworzy¢ rézne formy literackie: od opowiadania po
pamietnik i wiersz. Podczas zaje¢ odkryjesz, jak stowem wyraza¢ emocje i znaczenia, rozwiniesz
kreatywnos¢, a takze znajdziesz swdj indywidualny styl pisania. Spotkania to réwniez okazja do
inspirujacych rozméw, wymiany pomystéw i wspoélnego tworzenia ksigzki - pamigtki na lata.
Warsztaty sg otwarte dla kazdego, niezaleznie od doswiadczenia. Wystarczy ciekawo$¢ i che¢
sprobowania czego$ nowego! Pisanie to nie tylko przyjemnos¢, ale tez Swietny trening umystu
i spos6b na wyrazenie siebie.

Walentynki z Aloesem

Termin: czwartek, 12 lutego, godz. 11:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, .27
Prowadzenie: Bogustawa Franczak, Menager Forever

Wstep bezptatny. Obowigzuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Opis: Walentynkowa odstona zaje¢ z Aloesem- rosling podziwiana od lat ze wzgledu na wyjatkowe
prozdrowotne wtasciwosci. Uczestnicy dowiedza sie jak dzieki wtasciwosciom aloesu czu¢ sie lepiej,
poznajg i wyprobuja naturalne kosmetyki, skosztujg czystego aloesowego migzszu do picia,
skorzystajg z zabiegu pielegnacyjnego na twarz lub dlonie i porozmawiajg o zdrowotnych
wlasciwosciach tej niezwyktej rosliny.


mailto:karta.seniora@wcrs.pl

Muzyczne Walentynki z Emilia

Termin: pigtek, 13 lutego, godz. 15:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 210, (2 pietro, w budynku jest
winda)

Prowadzenie: Emilia Jatlowiecka

Wstep bezptatny. Obowigzujg zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Opis: Zapraszamy na wyjatkowy, peten emocji koncert walentynkowy z Emilig Jatowiecka, ktora
zaprezentuje wlasne aranzacje utworow o mitosci. Bedzie to spotkanie pelne wrazliwosci, pasji i
artystycznej glebi. W romantycznej atmosferze Walentynek przeniesiemy si¢ w §wiat pigknych
melodii 1 ponadczasowych tekstow, ktore poruszajg serca wielu pokolen.

Zdrowe jelita, zdrowy mozg - prelekcja z mozliwos$cia zapisu na bezplatne badania
Termin: poniedziatek, 16 lutego 2026, godz. 11:00

Miejsce: WCRS — Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27

Prowadzacy: prof. dr hab. Jarostaw Marusiak, mgr Karolina Lorek — naukowcy, wyktadowcy
akademiccy

Wstep bezptatny, obowigzujg zapisy: tel.71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Opis: Zapraszamy na spotkanie poswigcone zdrowiu jelit i mézgu — dowiemy sig, jak jelita
wplywaja na samopoczucie, pami¢¢ i sprawnos$¢ umystowg oraz w jaki sposob mozemy chroni¢
si¢ przed chorobami neurodegeneracyjnymi. Naukowcy w przystepny sposob opowiedza, jak
badaja te zaleznosci i co moga nam one powiedzie¢ o zdrowiu seniorow. Podczas prelekce;ji
bedzie takze okazja, aby zapisaé si¢ na bezplatne badania naukowe, ktore pozwolg sprawdzi¢
stan mikrobioty, poziom stanu zapalnego w organizmie oraz aktywno$¢ mozgu.

Warsztaty automasazu twarzy - Promienna Cera

Termin: wtorek, 17 lutego, godz. 11:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s.27
Prowadzenie: Alicja Sumarowska - Mirabilis

Wstep bezptatny. Obowiazujg zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Opis: Podczas spotkania uczestnicy wezmg udziat w kursie automasazu twarzy, skorzystaja z
maseczek pielegnacyjnych oraz wystuchaja wyktadu na temat zalet masazu twarzy. Przewidziane sg
réwniez informacje dotyczace popularnego masazu Kobido.

Warsztaty pozwolg uczestnikom poprawi¢ mikrokrazenie i koloryt skéry, zredukowa¢ drobne
zmarszczki, odzywi¢ skore oraz nauczyc¢ sie prostych technik relaksacyjnych i pielegnacyjnych.

Zapusty

Termin: wtorek, 17 lutego, godz. 14:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27
Prowadzenie: Grupa o-CAL-eni

Wstep bezptatny. Obowigzuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Opis: Grupa o-CAL-eni, dziatajaca przy Wroctawskim Centrum Seniora — WCRS, w ramach cyklu
,Polskie obyczaje i tradycje" zaprasza na spotkanie pt. ,Zapusty". Bedzie to okazja do wspdlnego
poznania i przypomnienia dawnych zwyczajow Kkonczgcych karnawalowe szalenstwa oraz
zapowiadajacych czas wyciszenia, zadumy i refleks;ji.

Spotkanie bedzie przestrzenia rozmowy o tradycjach, obrzedach i ich znaczeniu w polskiej kulturze.



Depresja-zrozumie¢, zauwazy¢, wesprzeé

Termin: poniedziatek, 23 lutego, godz. 13:30

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 210

Prowadzenie: Ilona Zawko i Aleksandra Miltkowska- sekcja profilaktyki zdrowotnej Dolno$laski
0Oddziat NFZ oraz Wroctawskie Centrum Zdrowia Psychicznego

Wstep bezptatny. Obowigzujg zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Opis: Wroctawskie Centrum Seniora-WCRS zaprasza na spotkanie pos$wiecone zdrowiu
psychicznemu, organizowane z okazji Ogélnopolskiego Dnia Walki z Depresja. Podczas wydarzenia
uczestnicy dowiedzg sie, jak rozpoznawac objawy depresji, gdzie szuka¢ pomocy oraz jak dba¢ o
swoje samopoczucie. W spotkaniu wezma udziat przedstawiciele NFZ oraz Wroctawskiego Centrum
Zdrowia Psychicznego, a takze bedzie mozliwo$¢ indywidualnej konsultacji z psychologiem.

Spotkanie podréznicze: Etiopia - p6inoc, potudnie

Termin: czwartek, 26 lutego, godz. 11:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s.27
Prowadzenie: Teresa Szewiota

Wstep bezptatny. Obowiagzujg zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Opis: Wyprawa przez po6tnoc i potudnie Etiopii to podr6z w czasie i przestrzeni - od starozytnych
krélestw i kamiennych ko$ciotéw po tetnigce Zyciem wioski plemienne w Dolinie Omo. To spotkanie
z dziedzictwem jednej z najstarszych cywilizacji $wiata oraz autentyczng kultura, ktéra przetrwata
tysigclecia. Etiopia zaskakuje na kazdym kroku - historig, réznorodnoscia i pieknem, jakiego nie
znajdziesz nigdzie indziej.

Seniorzy w Mediach
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Audycje radiowe w Radiu Rodzina:
Radiowy Klub Seniora, emisja w poniedziatki o godz. 14:05
Oblicza Wroctawia w tematach senioralnych w pigtki o godz. 17:10

Prasa
Gazeta Senior — miesiecznik (kolejny numer gazety: od 25.02.2026)

Znajdziesz nas rowniez na www.facebook.com/centrum.seniora
tel. 71 344 44 44 e-mail: karta.seniora@wecrs.pl


https://www.facebook.com/centrum.seniora

