Harmonogram wydarzen WCRS - Wroclawskiego Centrum Seniora

01.04.2026 - 30.04.2026

UWAGA: W przypadku rezygnacji z udziatu w zajeciach, na ktdére 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@wcrs.pl

Konsultacje z fizjoterapeutka uroginekologiczna - mgr Nikola Sniegowska
Terminy: sroda, 01, 10, 14, 15, 17, 24 kwiecien, godz. 17:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27
Prowadzenie: mgr Nikola Sniegowska - fizjoterapeutka uroginekologiczna.
Wstep bezptatny. Obowigzuja zapisy: tel. 725 686 796,

Opis: Wroctawskie Centrum Seniora zaprasza na wyjgtkowy cykl warsztatow poswieconych
zdrowiu uroginekologicznemu. Podczas spotkan uczestnicy dowiedza sie, jak w prosty i
bezpieczny sposéb dba¢ o mie$nie dna miednicy, jak zapobiega¢ dolegliwosciom i wspierac
codzienny komfort zycia. Zajecia tgcza cze$¢ teoretyczng z praktycznymi ¢wiczeniami, a wszystko
odbywa sie w przyjaznej i kameralnej atmosferze.

Warsztaty to nie tylko nauka, ale réwniez przestrzen do rozmowy, relaksu i wymiany
dos$wiadczen. Kazdy uczestnik otrzyma zestaw prostych ¢wiczen, ktéore mozna wykonywac
samodzielnie w domu.

Nordic walking z Teresa Tadeuszyk w ramach projektu ,Opowiesci ruchem pisane”
Terminy: Park Zachodni 08, 15, 22 kwiecien, godz. 10:00 -12:00

Park Szczytnicki 10, 14, 17, 21, 24 oraz 28 kwiecien, godz. 11:00 - 13:00
Miejsce: Park Szczytnicki, przystanek Chopina oraz Park Zachodni, przystanek Astra
Prowadzenie: Teresa Tadeuszyk — magister rehabilitacji ruchowej
Udziat bezplatny. Szczeg6ty u prowadzacej zajecia Pani Teresy tel. 537 036 533

Opis: Zapraszamy wszystkich, ktérzy chcg zadbaé o zdrowie, poprawi¢ koordynacje ruchowg
oraz usprawni¢ pamie¢, korzystajgc z techniki nordic walking. Zajecia w przestrzeni otwartej
tacza aktywno$c¢ fizyczna z elementami pracy nad $wiadomoscia ciata i wyobraznia. Projekt
»,Opowiesci ruchem pisane” to okazja do wspoélnego spedzenia czasu na §wiezym powietrzu,
poprawy kondycji i czerpania radosci z ruchu. Zajecia skierowane sg do senioréw, seniorek
oraz ich rodzin i s3 dostosowane do indywidualnych potrzeb oraz mozliwosci kazdego
uczestnika. Na spacer z kijkami wymagany jest: str6j sportowy dostosowany do warunkéw
atmosferycznych, kijki do nordic walking, butelka wody.


mailto:karta.seniora@wcrs.pl

Warsztaty z kreatywnego pisania

Terminy: czwartek, 9, 16, 23 kwietnia, godz. 17:30

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

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

Wstep bezptatny. Obowigzujg 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
kreatywno$¢, a takze znajdziesz swéj indywidualny styl pisania. Spotkania to réwniez okazja do
inspirujacych rozméw, wymiany pomystow i wspélnego tworzenia ksigzki - pamiatki na lata.
Warsztaty sa otwarte dla kazdego, niezaleznie od do$wiadczenia. Wystarczy ciekawos$¢ i che¢
sprébowania czego$ nowego! Pisanie to nie tylko przyjemnos¢, ale tez Swietny trening umystu i
sposéb na wyrazenie siebie.

Aloes w naturoterapii: oczyszczanie organizmu warunkiem skutecznej poprawy sylwetki -
jak sobie radzi¢ z nadwaga i niedowaga oraz insulinoopornoscia. Fakty i mity, pytania i
odpowiedzi

Termin: czwartek, 9 kwietnia 2026 r., godz. 11:00

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

Prowadzenie: Bogustawa Franczak, Menager Forever

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

Opis: Serdecznie zapraszamy na spotkanie poswiecone naturalnym metodom wspierania
organizmu, podczas ktérego uczestnicy poznaja wtasciwosci aloesu i jego zastosowanie w
codziennej trosce o zdrowie oraz dobre samopoczucie. Tematem spotkania bedzie rola
oczyszczania organizmu jako jednego z elementéw wspierajgcych poprawe sylwetki i ogdlnej
kondycji. Uczestnicy dowiedza sie, jak w naturalny sposéb wspomagac¢ organizm w przypadku
nadwagi, niedowagi oraz insulinoopornosci, a takze poznaja najczesciej pojawiajace sie fakty i mity
zwigzane z odzywianiem, metabolizmem i stylem zycia.

Dowozimy GTV Bus - bezpieczna i komfortowa podréz dla Senioréw

Termin: pigtek, 10 kwietnia, godz. 14:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 27
Prowadzenie: Pawetl Wiatr, Key Account Manager, GTV Bus

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

Opis: Serdecznie zapraszamy na spotkanie poSwiecone bezpiecznemu i komfortowemu
podrézowaniu, podczas ktérego uczestnicy poznaja dziatalnos¢ firmy GTV Bus oraz zakres
$Swiadczonych przez nig ustug transportowych. Podczas prezentacji oméwione zostang
najwazniejsze kwestie zwigzane z organizacjg podrozy, standardami obstugi pasazeréw oraz
jakos$cig oferowanych ustug. Szczeg6lna uwaga zostanie po§wiecona aspektom istotnym dla
seniorow, takim jak bezpieczenistwo, wygoda podrozy, punktualnos$¢, pomoc ze strony kierowcow
oraz wysoki standard obstugi klienta. Spotkanie bedzie okazjg do poznania praktycznych informacji
dotyczacych podrézowania, zadania pytan oraz rozmowy o potrzebach i oczekiwaniach pasazerow.



Aktywny Senior w MieScie: Jak bezpiecznie i wygodnie podrézowa¢ komunikacja

Termin: poniedziatek, 13 kwietnia, godz. 10:00

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

Prowadzenie: Agnieszka Brzezinska - Pelnomocniczka ds. wzajemnego szacunku w MPK, Tomasz
Kaszany - Z-ca kierownika ds. ruchu MPK

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

Opis: Serdecznie zapraszamy na spotkanie poSwiecone bezpiecznemu i wygodnemu korzystaniu z
komunikacji miejskiej przez senioréw. Podczas prezentacji uczestnicy poznaja najwazniejsze
zasady zwigzane z podrézowaniem po miescie, w tym informacje dotyczace ulg i biletow, a takze
udogodnien dostepnych w pojazdach dla os6b o szczeg6lnych potrzebach. Spotkanie bedzie
réwniez okazjg do rozmowy o codziennych do$wiadczeniach senioréw zwigzanych z korzystaniem
z transportu publicznego. Uczestnicy bedg mogli zada¢ pytania, podzieli¢ sie swoimi uwagami oraz
opowiedzie¢ o swoich potrzebach i oczekiwaniach wobec komunikacji miejskiej. Celem spotkania
jest nie tylko przekazanie praktycznych informacji, ale takze stworzenie przestrzeni do dialogu i
lepszego poznania potrzeb starszych pasazerow.

E-doreczenia. Twdj e-PIT. Jak rozliczy¢ swoje dochody z réznych Zrédet?

Termin: wtorek, 14 kwietnia, godz. 13:00

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

Prowadzenie: Sebastian Polaniski, gtdéwny specjalista Referatu Komunikacji Izby Administracji
Skarbowej we Wroctawiu

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

Opis: Serdecznie zapraszamy na spotkanie informacyjne po§wiecone nowoczesnym ustugom
elektronicznym administracji skarbowej oraz praktycznym zagadnieniom zwigzanym z
rozliczaniem podatku dochodowego. Podczas spotkania uczestnicy poznaja proces logowania na
stronie www.podatki.gov.pl oraz prosty sposéb rozliczenia podatkowego online z wykorzystaniem
ustugi Twdj e-PIT. Omoéwione zostang réwniez mozliwosci zatatwiania spraw urzedowych przez
strone e-Urzedu Skarbowego, w tym rodzaje zaswiadczen, ktére mozna pobra¢ bez konieczno$ci
ponoszenia optat skarbowych. Uczestnicy dowiedza sie takze, czym jest PIT-0 dla senioréw, jakie
zrédta dochodu podlegajg rozliczeniu oraz jakie formularze podatkowe nalezy wypeinic¢ w
zalezno$ci od sytuacji. Poruszone zostang réwniez kwestie zwigzane z mozliwo$cig skorzystania z
ulgi termomodernizacyjnej oraz ulgi rehabilitacyjnej, a takze potencjalnych oszczedno$ci
wynikajacych z ich prawidtowego rozliczenia. Spotkanie bedzie okazjg do zdobycia praktyczne;j
wiedzy, rozwiania watpliwo$ci oraz lepszego przygotowania sie do samodzielnego korzystania z
ustug podatkowych online.



http://www.podatki.gov.pl/

Radio Wolna Europa - gtos wolno$ci

Termin: czwartek, 16 kwietnia, godz. 10:00

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

Prowadzenie: Andrzej Korus - Weteran dziatan poza granicami panstwa, cztonek honorowy
Stowarzyszenia Rannych i Poszkodowanych w Misjach Poza Granicami Kraju

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

Opis: Serdecznie zapraszamy na prelekcje poswiecong historii Radia Wolna Europa - rozgto$ni,
ktdra przez wiele lat byta dla Polakow symbolem niezaleznego stowa, prawdy i nadziei. Hasto
,Krzepi¢ wolnos¢, gtosi¢ prawde” najlepiej oddaje misje Rozgto$ni Polskiej Radia Wolna Europa,
ktéra w czasach PRL przekazywata informacje o wydarzeniach spotecznych, politycznych i
gospodarczych, czesto przemilczanych lub znieksztatcanych przez dwczesne wtadze. Dla wielu
stuchaczy byta waznym zrédtem wiedzy i wsparcia w trudnych momentach historii Polski.
Podczas spotkania przypomniana zostanie geneza Radia Wolna Europa, jego dziatalno$¢ oraz
znaczenie w najwazniejszych momentach najnowszej historii naszego kraju - od wydarzen roku
1956, przez kolejne fale spotecznych protestéw, az po czas ,Solidarnosci” i odzyskanie przez Polske
pelnej suwerennosci. Prelekcja bedzie okazjg do refleksji nad rolg wolnych mediéw, pamiecia
historyczng oraz znaczeniem prawdy i wolnosci stowa we wspotczesnym Swiecie.

Masaz Kobido

Termin: czwartek, 16 kwietnia, godz. 14:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s.27
Prowadzenie: Ewelina Winiecka

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

Opis: We Wroctawskim Centrum Seniora po raz kolejny bedziemy gosci¢ Panig Eweline Winiecka,
ktora poprowadzi spotkanie na temat zdrowotnego wptywu tego masazu!

Poprawia jedrno$¢ skoéry, redukuje napiecie miesniowe, stymuluje naturalne procesy
regeneracyjne odpreza

Zapraszamy! Spotkanie bedzie tez miato charakter praktyczny, bedzie wykonany masaz
pokazowy, dzieki czemu poznaja Panistwo techniki kobido w praktyce!

Warsztaty automasazu twarzy - Promienna Cera

Termin: wtorek, 21 kwietnia, godz. 10:00 i godz. 12:00

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 wystuchajag 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.



Sciezka historyczna miasta Wroclawia - Plac Nankiera, cze$é 1

Termin: czwartek, 23 kwietnia, godz. 11:00

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

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

Opis: Serdecznie zapraszamy na prelekcje poswiecona Sciezce Historycznej Placu Nankiera,
wyjatkowego miejsca w sercu Wroctawia, znajdujacego sie pomiedzy KoSciotem $w. Macieja a
Kos$ciotem $w. Wincentego, z obecng katedra greckokatolicka w poblizu.

Sciezka historyczna sktada sie z kilkudziesieciu tablic umieszczonych na chodniku, na ktérych
oznaczono daty kluczowych wydarzen historycznych oraz symbole z nimi zwigzane - m.in.
ustanowienie biskupstwa w 1000 roku czy obrone Wroctawia.

Podczas spotkania Stefan Iwanski oméwi kazda z tablic, przyblizajac ich znaczenie w kontekscie
historii miasta. Prelekcja bedzie ilustrowana prezentacja multimedialng oraz zdjeciami, co
pozwoli uczestnikom w pelni poczué atmosfere historycznego Placu Nankiera i zrozumiec
znaczenie poszczegélnych wydarzen. Spotkanie bedzie okazja do poszerzenia wiedzy o historii
Wroctawia oraz do dyskusji na temat jego dziedzictwa kulturowego.

Prelekcja ,Strefa Zdrowia” - sprzet rehabilitacyjny i mozliwosci refundacji
Termin: wtorek, 24 kwietnia, godz. 14:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27
Prowadzenie: Marek Kucharski - Strefa Zdrowia

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

Opis: Serdecznie zapraszamy na spotkanie pos$wiecone sprzetowi rehabilitacyjnemu oraz
mozliwo$ciom jego dofinansowania i refundacji.

Podczas prelekcji uczestnicy dowiedzg sie, jakie rodzaje sprzetu moga wspiera¢ codzienne
funkcjonowanie i proces rehabilitacji, a takze jakie formalnosci nalezy speini¢, aby uzyskac
refundacje. Oméwione zostang m.in.: zasady dofinansowan z NFZ oraz innych instytucji,
procedura skladania wnioskéw i wymagane dokumenty, najczestsze trudnos$ci pojawiajace sie w
procesie ubiegania sie o wsparcie. Spotkanie bedzie takze okazjg do zadawania pytan i uzyskania
praktycznych wskazoéwek dotyczacych wyboru odpowiedniego sprzetu rehabilitacyjnego.

Gréb Nieznanego Zotnierza

Termin: poniedziatek, 27 kwietnia, godz. 10:00

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

Prowadzenie: Andrzej Korus - Weteran dziatan poza granicami panstwa, cztonek honorowy
Stowarzyszenia Rannych i Poszkodowanych w Misjach Poza Granicami Kraju

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

Opis: Serdecznie zapraszamy na prelekcje poswiecong Grobowi Nieznanego Zolnierza -
symbolowi pamieci o narodowych bohaterach i polegtych w wojnach.

Spotkanie przyblizy dramatyczng historie Wielkiej Wojny 1914-1918, w ktérej miliony osob
zginely lub zaginely, a ojcowie i rodziny poszukiwali szczatkéw swoich bliskich. W trakcie
prelekcji przedstawione zostang groby i pomniki Nieznanego Zotnierza w Polsce i na $wiecie, a
szczegblny nacisk potozony bedzie na burzliwg historie Grobu Nieznanego Zotnierza w
Warszawie. Spotkanie bedzie okazja do refleksji nad znaczeniem pamieci historycznej,
patriotyzmu oraz roli symbolicznych miejsc upamietniajgcych bohateré6w narodowych.



Popotudnie z poezja, historia, muzyka i Spiewem

Termin: wtorek, 28 kwietnia, godz. 15:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 27
Prowadzenie: Ewa Rapacz

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

Opis: Grupa , 0-CAL-eni” oraz Panstwo Jaztowieccy zapraszaja na wyjatkowe spotkanie taczace
poezje, historie, muzyke i wspélny $piew. Wydarzenie po§wiecone bedzie 235. rocznicy uchwalenia
Konstytucji 3 Maja - pierwszej w Europie i drugiej na §wiecie nowoczesnej konstytucji. Spotkanie
bedzie okazja do wspolnego upamietnienia tego waznego wydarzenia w historii Polski, a takze do
refleksji nad jego znaczeniem dla kolejnych pokolen. W programie przewidziano elementy stowno-
muzyczne, poetyckie oraz wspdlne $piewanie, ktére stworza uroczysta, a zarazem serdeczng
atmosfere spotkania.
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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 piatki o godz. 17:10
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Znajdziesz nas réwniez na www.facebook.com/centrum.seniora
tel. 71 344 44 44 e-mail: karta.seniora@wcrs.pl
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