Harmonogram wydarzen WCRS - Wroclawskiego Centrum Seniora

01.05.2026 - 31.05.2026

UWAGA: W przypadku rezygnacji z udziatu w zajeciach, na ktére Panstwo wczesniej sie zapisali, nalezy
pilnie poinformowa¢ 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

Nordic walking z Teresa Tadeuszyk w ramach projektu ,,Opowiesci ruchem pisane”
Terminy:

Park Zachodni - 06, 13, 20 maja, godz. 10:00-12:00

Park Szczytnicki - 05, 12, 15, 19, 22 oraz 26 maja, godz. 11:00-13:00

Miejsce: Park Szczytnicki, przystanek Chopina oraz Park Zachodni, przystanek Astra
Prowadzenie: Teresa Tadeuszyk - magister rehabilitacji ruchowej

Udziat bezptatny. Szczego6ty u prowadzacej zajecia Pani Teresy tel. 537 036 533

Opis: Zapraszamy wszystkich, ktérzy chca zadba¢ o zdrowie, poprawic¢ koordynacje ruchowg oraz usprawni¢ pamie¢, korzystajac z techniki nordic
walking. Zajecia w przestrzeni otwartej taczg aktywnos$¢ fizyczng z elementami pracy nad §wiadomoscig ciata i wyobraZnia. Projekt ,,Opowiesci ruchem
pisane” to okazja do wspoélnego spedzenia czasu na $wiezym powietrzu, poprawy kondycji i czerpania radosci z ruchu.

Konsultacje z fizjoterapeutka uroginekologiczna - mgr Nikola Sniegowska
Terminy: 05, 06, 11, 13, 15, 20, 22 maj, 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 spos6b dba¢ o mie$nie dna miednicy, jak zapobiega¢ dolegliwosciom i wspier a¢ codzienny komfort
zycia. Zajecia tacza cze$¢ 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 do$wiadczen. Kazdy uczestnik otrzyma zestaw prostych
¢wiczen, ktére mozna wykonywac¢ samodzielnie w domu.

Bezpieczenstwo w sieci dla senioréw. Jak by¢ w sieci i spa¢ spokojnie

Termin: 5 maja 2026 r., godz. 12:00

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

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

Opis: Podczas spotkania omoéwione zostang najwazniejsze zagadnienia zwigzane z bezpieczenstwem senioré6w w internecie. Uczestnicy dowiedz3 sie,
dlaczego osoby starsze sg czestym celem oszustow oraz jakie mechanizmy i cechy sg przez nich wykorzystywane. Przedstawione zostang rowniez
najczesciej spotykane metody oszustw internetowych wraz z przyktadami i ich oméwieniem. Prowadzacy zaprezentuje praktyczne wskazéwki dotyczace
bezpiecznego korzystania z sieci oraz podpowie, jak reagowa¢ w sytuacjach zagrozenia.

Spotkanie ma na celu zwiekszenie $wiadomosci oraz poczucia bezpieczenstwa w codziennym Korzystaniu z internetu.

Warsztaty z kreatywnego pisania

Terminy: czwartek, 7, 14, 28 maj, godz. 17:30

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 opowiadac 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 inspirujgcych rozméw, wymiany pomystéw i wspolnego tworzenia
ksigzki - pamiatki na lata. Warsztaty sg otwarte dla kazdego, niezaleznie od do$wiadczenia. Wystarczy ciekawos¢ i cheé sproébowania czego$ nowego!
Pisanie to nie tylko przyjemnos¢, ale tez §wietny trening umystu i sposéb na wyrazenie siebie.

»Moja przyszlo$¢, moje wybory - jak przygotowac¢ sie na kolejne lata zycia”
Termin: pigtek, 8 maja 2026 r., godz. 10:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27
Prowadzenie: Joanna Mainka - Patient Experience Manager

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

Opis: Zapraszamy na spotkanie po$wiecone Swiadomemu planowaniu péznej dorostosci oraz budowaniu poczucia bezpieczenistwa i niezalezn osci na
kolejnych etapach zycia. Wydarzenie skierowane jest do aktywnych senioréw, ktérzy chcg zadbaé¢ o swojg przyszto$¢ na wiasnych warunkach.
Podczas spotkania poruszone zostang zagadnienia zwigzane z prawem do decydowania o sobie i swoich potrzebach, a takze sposoby przygotowania
mieszkania do zmieniajacych sie mozliwos$ci i oczekiwan. Uczestnicy dowiedzg sie rowniez, jak rozmawiac z bliskimi o przysztosci, aby utatwié
rodzinie podejmowanie waznych decyzji oraz jak planowa¢ rézne formy zamieszkania i wsparcia w pézniejszym wieku. Kazdy uczestnik otrzyma
wzor praktycznego narzedzia - ,Karty Preferencji Opiekunczych”, pomagajacej uporzadkowa¢ witasne potrzeby i oczekiwania dotyczace przysztosci.
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Aloes w naturoterapii

Termin: poniedziatek, 11 maj 2026 r., godz. 11:00

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

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

Opis: Serdecznie zapraszamy na spotkanie poSwiecone naturalnym metodom wspierania organizmu, podczas ktorego uczestnicy poznajg wiasciwosci
aloesu i jego zastosowanie w codziennej trosce o zdrowie oraz dobre samopoczucie.

Polskie obyczaje i tradycje - Majowka

Termin: $roda, 13 maja 2026 r., godz. 11:00

Miejsce zbidrki: przystanek autobusowy ,,Redycka” (linie 116, 119, A), kierunek Sottysowice
Prowadzenie: Grupa o-CAL-eni

Udziat bezptatny, bez zapisow. Mile widziane stylizowane, kolorowe stroje.

Opis: Grupa o-CAL-eni, dziatajgca przy WCRS - Wroctawskim Centrum Seniora, zaprasza na stylizowang majéwke inspirowang przedwojennymi
wycieczkami za miasto. W programie przewidziany jest wspdlny spacer na terenie Sottysowic oraz ognisko w Lesie Sottysowickim. Uczestnicy proszeni
s3 o zabranie wtasnego prowiantu (np. kietbasek na ognisko). Dla chetnych przygotowano dodatkow3 atrakcje - mozliwo$¢ udziatu w wydarzeniu w
stylizowanych strojach retro, takich jak kapelusze, apaszki, kraciaste marynarki, muszki czy inne elementy zgodne z fantazja uczestnikow.

Sprawy spadkowe: dziedziczenie, testamenty, zachowek oraz planowanie sukcesji majatku
Termin: wtorek 19 maja 2026 r., godz. 13:00

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

Prowadzenie: adw. Natalia Sikorska

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

Opis: Zapraszamy na spotkanie poswiecone zagadnieniom prawa spadkowego, podczas ktérego omoéwione zostang podstawowe kwestie zwigzane z
dziedziczeniem, sporzadzaniem testamentéw oraz instytucjg zachowku. Uczestnicy dowiedzg sie rowniez, jak §wiadomie planowa¢ sukcesje majatku,
aby zabezpieczy¢ interesy swoje i najblizszych. Spotkanie bedzie okazja do uporzadkowania wiedzy oraz uzyskania praktycznych wskazéwek
dotyczacych najczesciej pojawiajacych sie probleméw prawnych.

Masaz Kobido

Termin: poniedziatek, 25 maj, godz. 11:00

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

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

Opis: We Wroctawskim Centrum Seniora po raz kolejny bedziemy gosci¢ Panig Eweling Winiecka, ktdra poprowadzi spotkanie na temat
zdrowotnego wptywu tego masazu! Poprawia jedrnos¢ skory, redukuje napigcie migsniowe, stymuluje naturalne procesy regeneracyjne odpreza.
Spotkanie bedzie tez miato charakter praktyczny, bedzie wykonany masaz pokazowy, dzigki czemu poznaja Panstwo techniki kobido w praktyce!

Seniorzy w Mediach
AL A

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

Prasa
Gazeta Senior - miesiecznik (kolejny numer gazety: od 27.05.2026)

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