Termin: 19.09.2025, godz. 13:00-18:00
Miejsce: pl. Solny i pl. Gotebi (Rynek)
Organizator: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora

Plan wydarzenia:

godz. 13:00-14:30, pl. Solny

Stanowiska informacyjno-edukacyjne Partneréw Dni Seniora Wroctaw
2025: Narodowy Fundusz Zdrowia, Zaktad Ustug Spotecznych, Stowa-
rzyszenie Aglomeracja Wroctawska, Stowarzyszenie mali bracia Ubogich,
Radio Pogoda. Stanowiska Partneréw Strategicznych Dni Seniora: Centrum
Medyczne FutureMeds, Osrodek Profilaktyki i Rehabilitacji Creator, Penta
Hospitals Polska i Fundacja Patroni, Polska Grupa Uzdrowisk sp. z o.o.
Punkt Informacyjny dla Senioréw WCRS-WCS, wydawanie Wroctawskiej
Karty Seniora.

Bezptatne badania i konsultacje, pokazy senioralnych grup tanecznych

i pokaz mody.

godz. 14:30

Marsz Kapeluszy wokét Ratusza

godz. 15:00-16:00 Scenaq, pl. Gofebi (Rynek)

Uroczysta inauguracja z udziatem wtadz Wroctawia.

W programie:

* wreczenie symbolicznych kluczy do bram miasta
Senioralnej Parze Krélewskiej

* wreczenie certyfikatéw , Miejsca Przyjazne Seniorom”

* wreczenie statuetek ,Przyjaciel Senioréw”

* wreczenie nagréd laureatom konkursu kapeluszowego
.Kreacje z gtowq”

godz. 16:00-18:00, pl. Gotebi (Rynek)
Prywatka z Radiem Pogoda potqczona z koncertem Eleni,
ktérg poprowadzq Zygmunt Chajzer i Joanna Kruk.

Wstep bezptatny.
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19 wrzesnia, pigtek

Bezptatne badanie gestosci kosci dla pan po 60. roku zycia

Termin: 19.09.2025, godz. 9:00-17:00

Miejsce wydarzenia: Osteobus na Placu Solnym we Wroctawiu
Organizator: Centrum Medyczne FutureMeds — Partner Strategiczny Dni
Seniora Wroctaw 2025

Wystepowanie osteoporozy wzrasta u kobiet po 60. roku zycia, dlatego
tak wazne jest weczesne jej rozpoznanie. Odpowiednia terapia moze nie
tylko zatrzymaé rozwdj choroby, ale takze ztagodzi¢ jej przebieg, po-
prawiajqgc komfort zycia. Proste i szybkie badanie gestosci koéci pozwala
wykryé osteoporoze na wczesnym etapie, zwiekszajqc szanse na skuteczne
leczenie. W przypadku niepokojgcego wyniku FutureMeds zapewnia bez-
ptatng konsultacje lekarskg. Badanie bezptatne, bez zapiséw, bez skiero-
wania lekarskiego.

Dzien otwarty potfqgczony z zajeciami w zakresie terapii reki

— éwiczenia motoryki matej

Termin: 19.09.2025, godz. 10:00-12:00
Prowadzenie: Agnieszka Dembska, instruktor ds. kulturalno-o$wiatowych
Miejsce: DDP, ul. Skwierzyrniska 23/2

Zajecia ruchowe w grupach, w formie zabawy, majgce na celu poprawe
motoryki matej. Dla wszystkich uczestnikéw wydarzenia przewidziane ma-
teriaty niezbedne do udziatu w warsztatach.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 361 23 11,
e-mail: agnieszka.dembska@mcus.pl



19.09 - 24.10.2025, WROCtAW

Nie daj sie bélowi stawéw — wyktad

Termin: 19.09.2025, godz. 13:30
Prowadzenie: lek. med. Zofia Ruzga, lekarz reumatolog, Centrum Me-
dyczne Trialmed

Miejsce: Centrum Medyczne Trialmed (dawny Synexus) ul. Marii Curie-
-Sktodowskiej 12, Wroctaw

Wyktad na temat choréb zwyrodnieniowych stawdw, ich diagnostyki i le-
czenia przeprowadzony przez lekarza specjaliste reumatologa.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 735 928 459
Liczba miejsc ograniczona - limit do 30 oséb

22 wrzeénia, poniedziatek

Szlakiem wroctawskich zabytkéw — Rynek i okolice.

Zwiedzanie z przewodnikiem

Termin: 22.09.2025, godz. 10:00

Prowadzenie: Pawet Grgbczewski, Straz Miejska Wroctawia,
przewodnik, posiadacz tytutu ,Przyjaciel Senioréw”

Miejsce: zbiérka przy fontannie pl. Gotebi, Rynek godz. 9:45,
czas trwania oprowadzania: ok. 90 min.

Zapraszamy na kolejny wyjatkowy spacer po wroctawskim Rynku, podczas
ktérego odkryte zostang tajemnice najwazniejszych zabytkéw. Postuchamy
takze fascynujgcych opowiesci o obyczajach dawnych mieszkancéw mia-
sta i dowiemy sig, dlaczego wroctawska Staréwka jest jednym z najbardziej
malowniczych i fascynujgcych miejsc w Polsce.

Wstep bezptatny.

Obowiqzujq zapisy: w Punkcie Informacyjnym WCS, pl. Dominikariski 6,
pokédj 16, tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wers.pl

Liczba miejsc ograniczona - limit do 25 oséb

W przypadku niesprzyjajgcych warunkéw pogodowych oprowadzanie
odbedzie sie w innym, ustalonym ponownie terminie.
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Kolory osobowosci — psychologia temperamentu

Termin: 22.09.2025, godz. 11:00-13:00
Prowadzenie: Julia Bakhmach, psycholog
Miejsce: DDP, ul. Skoczylasa 8, Wroctaw

Celem warsztatu jest zrozumienie, jak rézne typy osobowosci wptywaijq

na codzienne zycie i relacje. Pomoc seniorom w lepszym poznaniu siebie

i innych, wzmocnienie relacji poprzez akceptacje i zrozumienie réznic
osobowosciowych. Czym jest osobowo$é i jak sie ksztattuje? Wprowadze-
nie do modelu 4 temperamentéw. Jak rézne typy osobowosci reagujq na
stres, podejmujq decyzje i budujq relacje; akceptacja réznic jako klucz do
lepszych relacji miedzyludzkich. Podczas wydarzenia odbedzie sie warsz-
tat: kolory osobowosci — psychologia temperamentu, éwiczenie: test styléw
osobowosci i dyskusja grupowa , Méj styl osobowosci i co mnie wyréznia”.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 732 560 343 (od 1.09.2025)

Liczba miejsc ograniczona.

~Rézewicz rozsypany” — spektakl

Termin: 22.09.2025, godz. 18:00

Miejsce: Wroctawski Teatr Wspétczesny, ul. Rzeznicza 12

Prowadzenie: Beata Rakowska, aktorka Wroctawskiego Teatru Wspéfcze-
snego im. Marii i Edmunda Wiercinskich

Organizator: Uniwersytet Trzeciego Wieku w Uniwersytecie Wroctawskim

Wstep bezptatny.
Dostepno$é miejsc dla oséb z niepetnosprawnosciami.
Obowiqzujq zapisy: e-mail: orszulka.k@gmail.com

(od 1.09. do 19.09.2025)

Liczba miejsc ograniczona - limit do 90 miejsc
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23 wrzesnia, wiorek

Xlll Rajd Terenowy w ramach Dni Seniora Wroctaw 2025

Termin: 23.09.2025

Miejsce mety przy ,Parku Fitness” zlokalizowanym miedzy Zabiq Sciezkgq
a ul. Na Niskich tgkach, godz. 12:00

Organizator: grupa senioralna o-CAL-eni, aktywnie dziatajgca przy
WCRS-Wroctawskim Centrum Seniora

Trasa nr 1 — piesza, start o godz. 11:00
Prowadzenie: Halina Nogaj
Miejsce: w poblizu ,Centrum Odra” - wejscie na Most Grunwaldzki

Trasa nr 2 — piesza, start ogodz. 9:30
Prowadzenie: Teresa Szewiota
Miejsce: petla tramwajowa Ksieze Mate

Trasa nr 3 — rowerowa, start 0 godz.11:00
Prowadzenie: Janusz Staniewski

Miejsce: parking przy sklepie ,Maxi ZOO”,
skrzyzowanie ulic Bardzkiej i Armii Krajowej

Trasa nr 4 — rowerowa, start o godz. 11:00
Prowadzenie: Danuta Popkiewicz
Miejsce: petla tramwajowa Sepolno

Trasa nr 5 — dowolna
mozna dotrzeé do mety z wybranego przez siebie miejsca
i w wygodny sposéb np. nordic walking, pieszo

Od godz. 12:00 w miejscu mety (przy ,Parku Fitness” zlokalizowanym mie-
dzy Zabiq Sciezkg a ul. Na Niskich tqkach) piknik rekreacyjno-sportowy
potqczony z grami min.: taradajka, rzut beretem, rzutki, pejzaz jesienny.

Udziat bezptatny.
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Muzyka bez granic — spiewnik dla kazdego

Termin: 23.09.2025, godz. 11:00-12:00
Prowadzenie: Katarzyna Turek, muzykoterapeutka
Miejsce: DDP, ul. Ciepta 15b, sala 211, $wietlica gérna

Podczas spotkania z autorkq publikacji ,Muzyka bez granic - $piewnik pol-
skich piosenek wspomagajqcy éwiczenie funkcji poznawczych. Szablony
do uzupetniania luk w tekscie znanych polskich pieéni i utworéw” seniorzy
oraz opiekunowie 0séb chorujgcych na zaburzenia neurodegeneracyjne
bedq mieli mozliwo$é zapoznania sie ze $piewnikiem, poznania utwordéw
oraz sprébowania swoich sit w uzupetnianiu piosenek. Na zakoriczenie
bedzie mozliwo$é otrzymania $piewnika i zabrania go do domu.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 799 30 40 w godz. 10:00-15:00

Liczba miejsc ograniczona - limit do 14 oséb

Filmowy Klub Senioréw w kinie DCF

Termin: 23.09.2025, godz. 12:00
Miejsce: kino DCF, ul. Pitsudskiego 64a
Prowadzqca: Matgorzata Konieczna

Filmowy Klub Senioréw w kinie DCF od kilkunastu lat gromadzi stafq grupe
senioréw i seniorek zainteresowanych kulturg filmowg. W programie cyklu
znajdujq sie nie tylko propozycje z biezgcego repertuaruy, ale takze nie-

co starsze tytuty, dobierane z myélq o filmowych preferencjach dojrzafej
publicznoici. Kazdy z seanséw pozwala na poznanie ciekawych historii,
przezycie pefnego wachlarzu emocji i niejednokrotnie zmiane perspektywy.
Po seansach w najwiekszej sali kinowej Dolnoslgskiego Centrum Filmowe-
go, w komfortowej atmosferze chetni widzowie wymieniajq sie wrazeniami

i opiniami na temat filmu. Aktualny repertuar Filmowego Klubu Senioréw jest
publikowany na stronie internetowej www.dcf.wroclaw.pl oraz w formie ulo-
tek dostepnych w kinie i filach Miejskiej Biblioteki Publicznej we Wroctawiu.
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Seanse Filmowego Klubu Senioréw w kazdy wtorek o godzinie 12:00
Bilety na pojedynczy w seans w cenie 16 zt mozna kupié przez internet
oraz bezposérednio przed seansem w kasach kina.

»By¢ Seniorem To Nie Strach”— wystep kabaretowy

Termin: 23.09.2025, godz. 18:00
Wystqgpi: Kabaret ,,Odtam” w sktadzie: Maria Dowbecka, Franciszek
Sowa, Artur Zahorski — akordeon oraz cztonkowie CAL ,,Na Chopina”

Miejsce: CAL ,Na Chopina”, ul. Chopina 9A, Wroctaw

Program artystyczny, ktéry przez piosenke, skecze i dowcip, pokazuje
nowoczesnego seniora. Jest to nawigzanie do starych programéw kabare-
towych, opowiadajqcych o seniorach.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy i rezerwacja wejscidéwek: tel. 609 147 495
(od 22.09.2025 od godz.10:00)

Integracyjny turniej gry w bule

Termin: 23.09.2025, godz. 10:30-15:00
Prowadzenie: Weronika Sagan, instruktorka ds. kulturalno-oéwiatowych
Miejsce wydarzenia: DPS, ul. Redzifska 66/68

Celem wydarzenia jest aktywizacja oraz integracja $rodowisk senioralnych
poprzez propagowanie gry w bule.
Wstep bezptatny.

Obowiqzujq zapisy: tel. 71 354 98 94,
e-mail: weronika.sagan@mcus.pl (do 15.09.2025)
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Potqczeni oddechem — warsztaty prostych éwiczen
ruchowych stymulujgcych pétkule mézgowe
w rytmie swiadomego oddechu

Termin: 23.09.2025, godz. 14:00

Miejsce: DDP Pogodna Jesien, ul. Litewska 20

Prowadzenie: Paulina Partyka, pedagozka, arteterapeutka, absolwentka
szkoty oddechowej Prana Visions Rani SpetsEdgren

Prosimy o zabranie ze sobg wody i wygodnego stroju.

Wstep wolny.
Nie obowiqzujq zapisy.

Malowanie wspomnien

Termin: 23.09.2025, godz. 17:30
Prowadzenie: Dominika Chochotowska-Bocian
Miejsce: Klub Promyk, ul. Scinawska 20

Podczas spotkania wrécimy myslami do ulubionych chwil z przesztosci

i przeniesiemy je na papier. W przyjaznej, twérczej atmosferze stworzymy
rysunki i obrazy inspirowane wspomnieniami z dziecifistwa, mtodosci, wa-
kacji czy zycia codziennego. Nie liczy sie talent — liczy sig serce i historia
ukryta w kolorach. Do dyspozycii uczestnikéw bedq kredki, pastele, farby

i papier, a gotowe prace stworzq wspdlng galerie senioralnych wspomnien.
To okazja, by sie zatrzymaé, porozmawiaé i odkryé, jak piekne mogq by¢
wspomnienia — zwlaszcza gdy sie nimi dzielimy. Zmalujmy razem co$ pigk-
nego!

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: e-mail: klubpromyk@gmail.com
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24 wrzesnia, $roda

Wspoétczesny Senior w podrézy

Termin: 24.09.2025, godz. 11:00

Miejsce: WCRS — Wroctawskie Centrum Seniora,

pl. Dominikarski 6, sala 27

Prowadzenie: Karolina Szeja, wtascicielka szkoty Centrum Jezykowe
50’clock we Wroctawiu, Sebastian Bigos, Partner Papes.

Pierwszq cze$é spotkania poprowadzi Karolina Szeja, wlascicielka szkoty
Centrum Jezykowe 5 o'clock we Wroctawiu. Wspétczesny senior to ak-
tywny podréznik, ktéry nie boi sie nowych wyzwan - szczegdlnie, gdy
zna angielskil Znajomo$¢ jezyka obcego otwiera drzwi do $wiata, utatwia
komunikacje i sprawia, ze kazda podréz staje sie bezpieczniejsza i przy-
jemniejsza. W trakcie spotkania Centrum Jezykowe 5 o'clock zaprezentuje
specjalne kursy senioralne, ktére fgczq praktycznqg nauke z przygotowa-
niem do realnych sytuacji w podrézy. Drugq cze$é spotkania poprowadzi
Sebastian Bigos z Partner Papes. Seniorzy dowiedzq sig, czy zakupy przez
Internet mogq by¢ proste i bezpieczne, jak rozpoznawaé wiarygodne skle-
py i oferty, czego unika¢, by nie daé sie oszukaé, jak ptaci¢ bezpiecznie,
jak dziata serwis www.HITBiuro.pl i dlaczego warto z niego korzystaé.

Wstep bezptatny.

Obowiqzujq zapisy: w Punkcie Informacyjnym WCS,
pl. Dominikanski 6, pokdj 16,

tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wers.pl
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Dzien otwarty pofqczony z warsztatami kulinarnymi

— Jabtuszka na okrqgto

Termin: 24.09.2025, godz. 9:00-12:00

Prowadzenie: Anna Pudlo, terapeuta zajeciowy, Joanna Chuchrowska,
instruktor ds. kulturalno-o$wiatowych

Miejsce: DDP, ul. Komuny Paryskiej 11, wejscie od podwérza

Zajecia kulinarne w grupach w ramach integracji spotecznej z elementami
zdrowej rywalizacji i edukacji. Dla wszystkich uczestnikéw wydarzenia
przewidziane materiaty niezbedne do udziatu w warsztatach.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 343 25 30

Opowiesci o Swidnickiej — zwiedzanie z przewodnikiem
Termin: 24.09.2025, godz. 10:00

Miejsce: Rynek przy pregierzu - miejsce zbiérki

Organizator: Fundacja Odkrywamy Nieznane

Wydarzenie bezptatne.
Obowiqzujq zapisy: tel. 502 907987 (wytgcznie sms),
e-mail: projekty.fon@gmail.com

W podrézy dookota swiata — Dzien Turecki

Termin: 24.09.2025, godz. 10:00-12:00
Prowadzenie: Andrzej Tomaniak, st. instruktor terapii zajeciowej
Miejsce: DPS, ul. Karmelkowa 25

Wydarzenie przyblizajgce atrakcje turystyczne Turcji. Przedstawiane bedq
wybrane zagadnienia z zakresu kultury, muzyki i kulinariéw. Dla chetnych
mozliwo$é wykonania pracy plastycznej zwigzanej z omawianym krajem.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 732 250 181,
e-mail: malgorzata.wojcik-kruk@mcus.pl (do 17.09. do godz. 14:00)
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Bezptatne badania stuchu i konsultacje audioprotetyczne

Termin: 24.09.2025, godz. 12:00-15:00

Prowadzenie: GEERS, sieé sklepéw i centréw protetyki stuchu
Miejsce: WCRS-Wroctawskie Centrum Seniora,

pl. Dominikarski 6, pokéj 23

W trakcie spotkania uczestnicy bedg mogli bezptatnie zbadaé stuch oraz
vzyskaé porade audioprotetyczng. Dla kazdego uczestnika przewidziany
jest upominek od firmy. Dodatkowo w terminie 22-26.09.2025 w oddziale
GEERS przy ul. Piaskowej 1 kazda osoba noszgca aparat stuchowy bedzie
mogta bezpfatnie wymienié¢ elementy eksploatacyjne w aparatach stucho-
wych (wezyki, rozki, filtry).

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: w Punkcie Informacyjnym WCS, pl. Dominikariski 6,
pokédj 16, tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Bingo na zdrowie!

Termin: 24.09.2025, godz. 17:30
Prowadzenie: Joanna Stefanowska
Miejsce: Klub Promyk, ul. Scinawska 20

Zapraszamy na petng emociji i u$miechu gre, ktéra éwiczy refleks, pamiec
i poprawia humor! Bingo na zdrowie! To klasyczna rozrywka w nowocze-
snym wydaniu z nagrodami, pozytywngq energiq i duzqg dawkgq $miechu.
Zakreslaj liczby, $ledZ losowania i daj sie porwaé zabawie w gronie przy-
jaznych oséb. Najlepsze recepty to te bez recepty — na zdrowie i dobre
samopoczucie!

Wstep bezptatny.
Obowigzujq zapisy: e-mail: klubpromyk@gmail.com
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25 wrzesnia, czwartek

Zabiegi z wykorzystaniem urzqgdzenia marki INDIBA

Termin: 25.09.2025, godz. 8:00-16:00

Organizator: Penta Hospitals Polska

— Partner Strategiczny Dni Seniora Wroctaw 2025

Miejsce: Przychodnia Kar-Med, ul. ks. Bonczyka 20, Wroctaw

Terapia INDIBA to technologia, ktéra przyspiesza naturalne procesy na-
prawcze organizmu, skutecznie wspomagajqc leczenie zaréwno ostrych,
jak i przewlektych dolegliwosci. Dziata na poziomie komérkowym, do-
tleniajgc i regenerujqc tkanki, a takze pomagajgc w usuwaniu toksyn, co
przyczynia si¢ do poprawy ogdlnego samopoczucia.

W gabinetach EuroMediCare technologie INDIBA wykorzystuje sie m.in.
podczas leczenia:

e tkanek miekkich,

* zmian zwyrodnieniowych stawéw,

» dolegliwosci bélowych kregostupa,

* blizn pooperacyjnych,

* obrzekdw, skrecen i ztaman,

* schorzer i kontuzji, typowych dla sportowcéw.

Wstep bezptatny, obowigzujq zapisy tel. 532 478 040

Swiatowy Dzier Fizjoterapii — zabawy ruchowe

Termin: 25.09.2025, godz. 10:00-12:00
Miejsce: DDP, ul. Karmelkowa 25

Gry i zabawy ruchowe na $wiezym powietrzu to doskonata okazja do pro-
mowania aktywnodci fizycznej, pomagajq w utrzymaniu dobrej kondycji,
a takze poprawiajq humor i sprzyjajq integraciji.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 727 021 777 (w godz. 7:00-16:00, do dnia
18.09)
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Ogrody Wroctawia
— historyczne ogrody Ostrowa Tumskiego. Spacer

Termin: 25.09.2025, godz. 10:00

Prowadzenie: Anna Zwiech, prezes Stowarzyszenia Zakochaj si¢ w Polsce
Miejsce: zbiérka na pl. Katedralnym — InfoCentrum na Ostrowie Tumskim
(gtéwne wejscie do katedry)

Organizator: Stowarzyszenie Zakochaj sie w Polsce

Na trasie spaceru odwiedzimy zrewaloryzowany zespét ogrodéw Ostrowa
Tumskiego pomigdzy ul. Katedralng a Odrq. Bedzie mozliwo$é zwiedzania
niedostepnych na co dziert miejsc w ramach katedralnych kanonii. Pierwszy
ogréd powstat w 1692 roky, kiedy to dla biskupa pomocniczego diecezji
wroctawskiej Johanna Brunettiego wybudowano rezydencje z okazatymi
ogrodami w pétnocno-zachodniej czeéci terenéw Ostrowa Tumskiego.

Na poczgtku XIX wieku powstaty liczne, geometryczne zatozenia ogro-
dowe zaprojektowane przez miejskich architektéw, ktére wezeséniej byty
wykorzystywane jako ogrody uzytkowe, dzisiaj petniq role reprezentacyj-
nych zielencéw.

Wstep platny. Bilety w cenie 30 zt/1 osoba

Obowiqzujq zapisy: tel. 604 94 89 81, liczba miejsc ograniczona.
www.zakochajsiewpolsce.org
www.facebook.com/zakochajsiewpolsce.org

Bezpieczna Aromaterapia

Termin: 25.09.2025, godz. 11:00

Prowadzenie: Avicenna Oil

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

Spotkanie edukacyijne jest okazjg do zgtebienia wiedzy na temat olejkéw
eterycznych i ich praktycznego zastosowania w codziennym zyciu. Uczest-
nicy poznajq podstawy odpowiedzialnej i $wiadomej aromaterapii oraz
bedqg mieli mozliwo$é wymiany do$wiadczen z ekspertami, ktérzy od lat

z pasjg promujq naturalne metody wspierania zdrowia i dobrego samo-
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poczucia. Wydarzenie skierowane jest do wszystkich zainteresowanych
zdrowym stylem zycia, kosmetologig oraz bogactwem, jakie oferuje natura.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy w Punkcie Informacyjnym WCS, pl. Dominikariski 6,
pokéj 16, tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Koncert relaksacyjny ,,W brzmieniach Dalekiego Wschodu”

- muzyka na zywo

Termin: 25.09.2025, godz. 11:00-12:15

Prowadzenie: Albert Bielatowicz, psycholog, kierownik Doméw
~Pogodna Jesien” i ,Na Cieple|” wraz z go$émi

Miejsce: DDP ,Na Cieptej”, ul. Ciepta 15b, aula

Pofgczenie gongdw i mis dzwigkowych z innymi, bardziej melodyjnymi
instrumentami etnicznymi tworzy koncert relaksacyjny, ktéry odgrywany jest
intuicyijnie i jest za kazdym razem inny. Podczas sesji ma sie wrazenie jakby
dzwieki ptywaty wokét i przenikaty nasze ciato, oczyszczajgc z blokad

i napigé. Koncert trwa 45 min i jest wspaniatq metodq do odreagowania
streséw czy natadowania swoich akumulatoréw.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 799 30 40 (w godz. 10:0-15:00)

Zabawa taneczna z Polskim Komitetem Pomocy Spotecznej

Termin: 26.09.2025, (pigtek )godz. 16:00-20:00
Miejsce: PKPS Oddziat Wroctaw, ul. St. Dubois 11/13
(I pietro, bez windy)

Organizator: Polski Komitet Pomocy Spotecznej

Zabawa senioralna przy muzyce na zywo. Zapraszamy zaréwno osoby
samotne, jak i pary czy grupy senioralne. Kawa, herbata, woda dostepne
na miejscu, jedzenie we wtasnym zakresie.

Wstep bezptatny za okazaniem zaproszen, ktére bedq wydawane

w Punkcie Informacyjnym WCS, pl. Dominikariski 6, pokéj 16 (od
22.09.2025 w godz. 9:00-15:00). Ograniczona liczba wejsciéwek (50
sztuk). Informacija: tel. 71 344 44 44
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Fakty i mity na temat szczepien

Termin: 25.09.2025, godz. 13:30

Prowadzenie: lek. med. Marek Dwojak, Centrum Medyczne Trialmed
Miejsce: Centrum Medyczne Trialmed (dawny Synexus)

ul. Marii Curie-Sktodowskiej 12 Wroctaw

Wyktad poswiecony jest zagadnieniu szczepier jako jednemu z najwaz-
niejszych osiggnie¢ medycyny i zdrowia publicznego. Podczas wykfadu
omdwione zostanq takze najczestsze mity i dezinformacje dotyczqgce

szczepien.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 735 928 459
Liczba miejsc ograniczona - limit do 30 oséb

26 wrzesnia, pigtek

Przeglgd lekowy

Termin: 26.09.2025, godz. 10:00-13:00

Prowadzenie: dr Artur Owczarek, Katedra i Zaktad Technologii Postaci
Leku, adiunkt Studium Ksztatcenia Podyplomowego,

p.o. Kierownik Wydziatu Farmaceutycznego Uniwersytetu Medycznego
im. Piastéw Slgskich we Wroctawiu

Miejsce: WCRS-Wroctawskie Centrum Seniora,

pl. Dominikariski 6, sala 27

Zapraszamy na indywidualne konsultacje, w trakcie ktérych zostanie prze-
prowadzony przeglad lekowy dla senioréw, pomagajqcy zadbaé o Pai-
stwa bezpieczeristwo oraz lepsze dopasowanie leczenia. Prosimy zabraé
ze sobq z domu wszystkie zazywane przez Paristwa preparaty prozdrowot-
ne (leki, suplementy, ziofa).

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: w Punkcie Informacyjnym WCS, pl. Dominikariski 6,
pokdj 16, tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wers.pl
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Senior w centrum uwagi - czym zajmuje sie geriatra i kiedy

warto sie zgtosi¢?

Termin: 26.09.2025, godz. 11:00

Prowadzenie: dr n.med. Karolina Lindner-Pawtowicz, geriatra, specjalista
choréb wewnetrznych i alergologii. Jest absolwentkqg Uniwersytetu Me-
dycznego we Wroctawiu, ma do$wiadczenie w pracy z pacjentami

w podesztym wieku, o réznej sprawnosci i stanie zdrowia: zaréwno

w opiece ambulatoryjnej, szpitalnej, jak i 0séb starszych,

bedqcych pensjonariuszami zaktadéw opiekuriczo-leczniczych.
Organizator: Penta Hospitals Polska

Miejsce: WCRS — Wroctawskie Centrum Seniora,

pl. Dominikarski 6, sala 210

Zapraszamy osoby w wieku 60 lat i wigcej na wyktad poprowadzony
przez specjaliste geriatrii dr n. med. Karoline Lindner-Pawfowicz.

Podczas spotkania poruszone zostang wazne aspekty zdrowia i dobrego
samopoczucia w jesieni zycia. To doskonata okazja, aby poszerzyé swojq
wiedze i zadaé pytania ekspertowi.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 532 478 040

Odszkodowania za represje komunistyczne w czasach
stalinowskich oraz PRL

Termin: 26.09.2025, godz. 11:00

Prowadzenie: mec. Jakub Ambicki, mec. Sebastian Trelq,
- Kancelaria Adwokacka Ambicki Trela

Miejsce: WCRS-Wroctawskie Centrum Seniora,

pl. Dominikariski 6, sala 27

Zapraszamy na prelekcje dotyczqcq ustawy z 23 lutego 1991 r. o uzna-
niu za niewazne orzeczen wydanych wobec oséb represjonowanych za
dziatalno$é na rzecz niepodlegtego bytu Paristwa Polskiego (zwana ustawgq
lutowq). Podczas spotkania oméwione zostang m.in. takie zagadnienia jak:
kto jest uprawniony do ubiegania sie o odszkodowanie, jaki jest termin na
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dochodzenie odszkodowania, jakie dokumenty nalezy przygotowaé, o ja-
kie $wiadczenia mozna sig ubiegaé? (odszkodowanie i zado$éuczynienie),
ile moze wynie$é zadoséuczynienie, jakie sq koszty pozyskania odszkodo-
wania za represje stalinowskie lub w PRL2 Czy po latach mozna wzruszyé
orzeczenie, w ktérym sqd zasqdzit zadoséuczynienie i odszkodowanie,
ale kwota byta zbyt niska®

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: w Punkcie Informacyjnym WCS, pl. Dominikanski 6,
pokédj 16, tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Wzmacnianie catego ciata

Termin: 26.09.2025, godz. 14:00

Prowadzenie: Luiza Sadaj-Sado, terapeuta zajeciowy,
trener personalny seniora

Miejsce: DDP Pogodna Jesien, ul. Litewska 20

Cwiczenia na matach usprawniajgce i wzmacniajqgce cate ciato.
Czas trwania zaje¢ ok. 50 minut. Wymagany stréj sportowy, butelka wody.
Organizator prosi w miare mozliwoséci o zabranie ze sobg maty na éwiczenia.

Wstep wolny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 782 35 06 (w godz. 8:00-15:00,
od 19.09. do 25.09.)

Wroctawskie Dni Seniora w NFM

Ferrandez & Soltani Better together
Termin: 26.09.2025, godz. 19:00
Miejsce: Narodowe Forum Muzyki, pl. Wolnosci 1, Sala Gtéwna ORLEN

Wykonawcy: Alexander Sitkovetsky — skrzypce solo, kierownictwo arty-
styczne NFM Orkiestry Leopoldinum, Pablo Ferrdndez - wiolonczela,
Kian Soltani — wiolonczela, NFM Orkiestra Leopoldinum

Program:

K. Soltani Preludium na dwie wiolonczele i smyczki

A. Vivaldi Koncert g-moll na dwie wiolonczele, smyczki i b.c. RV 531

A. Piatti Serenada na dwie wiolonczele i smyczki
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G. Sollima Violoncelles, vibrez!
F. Waley-Cohen Talisman
M. Karfowicz Serenada na smyczki op. 2

Opis na stronie www.nfm.wroclaw.pl/repertuar

Oferta specjalna: 30 zt

Osoby posiadajgce Wroctawskq Karte Seniora lub Karte Seniora Aglo-
meracji Wroctawskiej od 18.08.2025r. bedq mogty zakupi¢ w Kasie NFM
bilety na wybrane wydarzenia w specjalnej cenie. Liczba miejsc objetych
promocjq jest ograniczona.

27 wrzesénia, sobota

Sobota z FutureMeds — bezptatne badania profilaktyczne
dla senioréw

Termin: 27.09.2025, godz. 8:00-13:00

Organizator: Centrum Medyczne FutureMeds

— Partner Strategiczny Dni Seniora Wroctaw 2025
Miejsce wydarzenia: Centrum Medyczne FutureMeds,
ul. Legnicka 16

Dzien Otwarty w Centrum Medycznym FutureMeds to wyjqgtkowa okazja
dla wszystkich senioréw, aby zadbaé o zdrowie w przyjaznej atmosferze

i skorzystaé z bezptatnych badan profilaktycznych, takich jak pobranie krwi
(pacjent musi byé na czczo), badanie wqtroby metodq Fibroscan (pacjent
musi by¢ 4 godziny na czczo), pomiar ci$nienia czy badanie UACR (ocena
ryzyka niewydolnosci nerek, nalezy przynie$é prébke moczu w dedyko-
wanym pojemniczku). W przypadku niepokojgcego wyniku FutureMeds
zapewnia bezptatng konsultacje lekarskq. Badania sqg wykonywane bez-
ptatnie, nie jest wymagane skierowanie.

18



19.09 - 24.10.2025, WROCtAW

Biata Sobota w EuroMediCare

Termin: 27.09.2025, godz. 9:00-12:00
Miejsce: Przychodnia EuroMediCare, Sky Tower
Organizator: Penta Hospitals Polska

W przychodni EuroMediCare, Sky Tower bedzie mozna porozmawiaé ze
specjalistami, w tym z lekarzem geriatrq, dermatologiem oraz chirurgiem
wykonujgcym zabiegi z wykorzystaniem lasera COo.

Na miejscu bedqg réwniez dostepni inni eksperci, gotowi odpowiedzieé na
Panstwa pytania.

Wstep wolny, bez zapiséw.

Mistrzostwa Senioréw Zawidawia gry w bule

Termin: 27.09.2025, godz. 10:00

Prowadzenie: Andrzej Maskiewicz

Organizator: Klub Seniora przy parafii $w. Kazimierza przy wspétudzia-
le: CBK Fama, Rady Osiedla Psie Pole-Zawidawie, CAL Psie Pole, SZS
Miejsce: Bulodrom, ul. Kietczowska na wysokosci numeru 84

Zawody rozgrywane bedq tylko w singlach. Eliminacje: podziat na trzy lub
czteroosobowe grupy w zaleznosci od liczby zgtoszen, rozgrywane syste-
mem - kazdy z kazdym.

Finaty: pierwsi z poszczegélnych grup grajg pomiedzy sobq - kazdy

z kazdym, drudzy podobnie. Dla najlepszych przewidziane sq nagrody.

Udziat bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 504 751 656 (do 26.09.2025) oraz w dniu zawo-
déw 27.09.2025 (30 minut przed rozpoczeciem).

W razie niepogody wydarzenie zostanie przefozone. O kolejnym terminie
poinformuje organizator.
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28 wrzesnia, niedziela

Wieczorek Taneczny dla Senioréw

Termin: 28.09.2025, godz. 18:00-22:00, wejscie od godz. 17:30
Miejsce: Hotel Ibis Styles, pl. Konstytucji 3 Maja 3, | pietro (obok Dworca
Gtéwnego PKP)

Organizator: Fundacja Prototyp im. Leonarda da Vinci, Podwale 70/6

Wieczorki taneczne dla senioréw to wspaniafa okazja, aby spedzié czas
w mitej atmosferze, poznaé nowych przyjaciét i cieszyé sie ulubiong muzy-
kq. To wydarzenie petne radosci, gdzie kazdy znajdzie co$ dla siebie — od
klasycznych walcéw po energetyczne tarice latynoamerykariskie. Odkryj
rado$é z tarica w grupie réwieénikéw!

Wydarzenie pfatne: wstep 45 zi/osoba.

Organizator zapewnia: muzyke na zywo — zagra i poprowadzi DJ MARIO;
miejsce siedzqce przy stoliku dla kazdego uczestnika; klimatyzowana sala.
Mozliwo$é wniesienia napojéw i przekgsek.

Obowiqzujq zapisy. Informacje dotyczqce terminéw wydarzen, rezerwacji
miejsc oraz sprzedazy biletéw: tel. 512 136 759 - Weronika Szulc.
www.festwalwrocek.pl/repertuar - Facebook: ,Potaricéwki we Wroctawiu”

29 wrzesnia, poniedziatek

Malarskie spojrzenie na brochowskie peretki

Termin: 29.09.2025, godz. 11:00-13:00
Miejsce: DDP nr 1, ul. Semaforowa 5

Wstep bezptatny.
Plener malarski w ogrodzie Dziennego Domu Pomocy.

Obowiqzujq zapisy tel: 517 793 127 (do 18.09.2025)
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Aloes dla zdrowia i urody

Termin: 29.09.2025, godz. 11:00-13:00
Prowadzenie: Bogustawa Franczak, menadzer Forever
Miejsce: WCRS — Wroctawskie Centrum Seniora,

pl. Dominikariski 6, sala 27

W trakcie spotkania mozna dowiedzie¢ sie, jak dzigki wiasciwosciom
aloesu czué sig lepiej i wygladaé piekniej, poznaé i wyprébowaé kosmetyki
z naturalnego aloesu, skosztowaé czystego aloesowego migzszu do picia,
skorzystaé z zabiegu pielegnacyjnego na twarz lub dtonie oraz porozma-
wiaé o zdrowotnych wiasciwosciach tej niezwyktej rosliny podziwianej od
tysigcy lat.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: w Punkcie Informacyjnym WCS, pl. Dominikariski 6,
pokédj 16, tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Dobrostan na co dzien

— jak dbaé o swoje samopoczucie psychiczne?

Termin: 29.09.2025, godz. 11:00-12:00
Prowadzenie: Agnieszka Padula, psycholog
Miejsce: DDP , Na Cieptej”, ul. Ciepta 15b, aula

Dobrostan to stan, w ktérym mamy poczucie zadowolenia z fizycznego,
psychicznego i spotecznego stanu naszego zycia. Zajecia po$wiecone sq
zwiekszeniu $wiadomosci na temat dobrostanu oraz poznaniu prostych,
codziennych sposobéw na jego wzmacnianie.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 799 30 40 (w godz. 10:00-15:00)
Liczba miejsc ograniczona - limit do 20 oséb
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Jak powrécito do Warszawy serce Fryderyka Chopina.
Stowo w 80. rocznice wyzwolenia stolicy i jej hotdu
dla pierwszego z polskich kompozytoréw

Termin: 29.09.2025, godz. 12:30

Prowadzenie: Maciej Kijowski, doktor nauk prawnych.

Nauczyciel akademicki Wyzsze| Szkoty Zarzqdzania Ochrong Pracy

w Katowicach. Specjalizuje si¢ m.in. w problematyce prawa morskiego,
prawa funeralnego oraz zwigzkéw fqczqcych prawo z literaturg i muzy-
kq. Autor kilkuset publikacji.

Miejsce: WCRS — Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikariski 6, s.27

Jednq z ostatnich prééb Chopina byto, by po $mierci jego serce trafito do
Polski. | tak tez sig stato. Wole zmartego spefnita najstarsza siostra kom-
pozytora, ktéra w 1850 r. przewiozta relikwie z Paryza do Warszawy.
Nie byfa to jednak prosta misja. Serce Chopina przez lata byto ukrywane
i przenoszone z miejsca na miejsce. Zanim zgodnie z wolg kompozytora
trafito do ojczyzny, pokonato dtugq i niefatwqg droge.

Serce Fryderyka Chopina powrécito do Warszawy 17.10.1945 r., dokfad-
nie w 96. rocznice $mierci kompozytora. Ponownie zostato ztozone w ko-
$ciele Swietego Krzyza przy Krakowskim Przedmiesciu, gdzie spoczywa do
dzis.

Wstep bezptatny.

Obowiqzujq zapisy: w Punkcie Informacyjnym WCS, pl. Dominikariski 6,
pokdj 16, tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Oddech w dzwiekach — koncert relaksacyjny mis i gongéw
pofaczony z medytacjg oddechowq

Termin: 29.09.2025, godz. 14:00

Prowadzenie: Paulina Partyka, pedagozka, arteterapeutka, absolwentka
szkoty oddechowej Prana Visions Rani SpetsEdgren

Miejsce: DDP Pogodna Jesien, ul. Litewska 20

Prosimy o zabranie ze sobg wody i wygodnego stroju.
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Wstep wolny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 782 35 06 (od 22.09. do 27.09.

w godz. 8:00-15:00)

Kolorowe ludziki — breloczki do kluczy

Termin: 30.09. 2025, godz. 11:00-13:00
Prowadzenie: Agnieszka Gatczyrska — terapeuta zajeciowy
Miejsce: DDP, ul. Skoczylasa 8, Wroctaw

Podczas twérczych warsztatéw rekodzielniczych w radosnej atmosferze
stworzymy kolorowe breloczki do kluczy w ksztatcie uroczych ludzikéw

z pianki kreatywnej, drewnianych koralikéw i migkkiej wtéczki. To $wietna
okazja, by uruchomi¢ wyobraznie, spedzié¢ mito czas i zabraé ze sobg wta-
snorecznie wykonany upominek. Nie trzeba mie¢ Zadnego do$wiadczenia
— liczy sie cheé do zabawy i u§miech!

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 664 941 508 (od 1.09.2025)
Liczba miejsc ograniczona.

Dzien otwarty pofqczony z warsztatami
pt. Pamieé, wiedza, uwaga
Termin: 30.09.2025, godz. 10:00-12:00

Prowadzenie: Agnieszka Kinasz, instruktor ds. kulturalno-o$wiatowych
Miejsce: DDP Wroctaw, ul. Kosciuszki 67

Warsztaty rozwijajqce funkcje poznawcze. Dla wszystkich uczestnikéw
wydarzenia przewidziane materiaty niezbedne do udziatu w warsztatach.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 341 90 32, e-mail: agnieszka.kinasz@mcus.pl
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Miedzypokoleniowa Gra Parkowo-Miejska

Termin: 30.09.2025, godz. 11:00
Prowadzenie: Ryszard Gajny, grupa o-CAL-eni
Miejsce startu: stanowisko przy Muzeum Architektury, pl. Bernardyriska 7

Zgtoszenia (pierwsze 10 druzyn, 2-4 osobowych) sq przyjmowane do dnia
26.09.2025 w Punkcie Informacyjnym WCS, pl. Dominikariski 6, pokdj 16,
tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Szczegdty na stronie: www.seniorzy.wroclaw.pl

Wstep bezptatny.

Naturalne procesy regeneracyjne w procesie fagodzenia bélu
kregostupa. Prelekcja

Termin: 30.09.2025, godz. 10:00-12:00

Prowadzenie: INFINITY HEALTH CENTER

Klinika Medycyny Regeneracyijnej

Miejsce: WCRS — Wroctawskie Centrum Seniora, sala 27

Béle kregostupa to czesty problem, ale wcale nie muszq Cig dotyczyé! No-
woczesne metody regeneracyjne mogq skutecznie poprawic jako$é zycia.
Podczas wyktadu oméwimy, jok dziafajq iniekcje tropokolagenem, jakie
majq zastosowanie w terapii bélu kregostupa i jakie efekty mozna osig-
gnqé. Dowiedzgq sig Parstwo, jak wspieraé regeneracije tkanek i skutecznie
dbaé o zdrowie kregostupa. Tropokolagen to bezpieczna metoda, ktéra
moze by¢ stosowana nawet u pacjentéw onkologicznych, wspomagaijqc
procesy regeneracyjne organizmu.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy w Punkcie Informacyjnym WCS, pl. Dominikarski 6,
pokédj 16, tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl
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Filmowy Klub Senioréw w kinie DCF

Termin: 30.09.2025, godz. 12:00
Miejsce: kino DCF, ul. Pitsudskiego 64a
Prowadzqca: Matgorzata Konieczna

Filmowy Klub Senioréw w kinie DCF od kilkunastu lat gromadzi statg grupe
senioréw i seniorek zainteresowanych kulturg filmowg. W programie cyklu
znajdujq sie nie tylko propozycje z biezqcego repertuaruy, ale takze nie-

co starsze tytuty, dobierane z myslq o filmowych preferencjach dojrzatej
publiczno$ci. Kazdy z seanséw pozwala na poznanie ciekawych historii,
przezycie petnego wachlarzu emocji i niejednokrotnie zmiane perspek-
tywy. Po seansach w najwigkszej sali kinowej Dolno$lgskiego Centrum
Filmowego, w komfortowej atmosferze chetni widzowie wymieniajq sie
wrazeniami i opiniami na temat filmu. Aktualny repertuar Filmowego Klubu
Senioréw jest publikowany na stronie internetowej www.dcf.wroclaw.pl oraz
w formie ulotek dostepnych w kinie i filach Miejskiej Biblioteki Publicznej we
Wroctawiu.

Seanse Filmowego Klubu Senioréw w kazdy wtorek o godzinie 12:00
Bilety na pojedynczy w seans w cenie 16 zt mozna kupié przez internet

1 pazdziernika, §roda

Miedzynarodowy Dziehn Oséb Starszych - prelekcje i konsul-

oraz bezposérednio przed seansem w kasach kina.

tacje prowadzone przez Narodowy Fundusz Zdrowia, Zaktad
Ubezpieczen Spotecznych, Krajowq Izbe Fizjoterapeutéw oraz
Przychodnie PULSANTIS. Prezentacja multimedialnego systemu

treningowego tryVinci

Termin: 1.10.2025, godz. 10:00-13:00
Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora,
pl. Dominikarski 6, sala 210
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Prowadzenie: Elwira Smétko — naczelnik Wydziatu Swiadczen Emery-
talno-Rentowych, Ewa Bocheriska — starszy specjalista w Dolnoslgskim
Oddziale Terenowym Biura Krajowej Izby Fizjoterapeutéw oraz llona
Zawko - specjalista Wydziatu Obstugi Klientéw i Profilaktyki oraz Sekji
Profilaktyki Zdrowotnej

Narodowy Fundusz Zdrowia poprowadzi prelekcje dotyczgcq aktualnych
programéw profilaktycznych, ktérych celem jest promowanie zdrowego
odzywiania i ksztattowanie wtasciwych nawykéw prozdrowotnych. Do-
radcy NFZ na stanowisku konsultacyjnym: wykonajq analize skfadu ciata,
zapoznajq uczestnikdéw z zakresem ustug realizowanych na stanowisku ds.
profilaktyki i promociji zdrowia; zaproszq do udziatu w programie ,Sroda
z Profilaktykq”, wyjasniq w jaki sposéb skorzystaé z programu , Moje zdro-
wie”; poinformujq o programie badan profilaktyki choréb ukfadu krqzenia

i choréb odtytoniowych, raka piersi, raka szyjki macicy, raka jelita grubego;
pomogq zatozyé w telefonie aplikacje MojelKP i mojeFizjo+ poinformujq

o portalach Dieta NFZ i Akademia NFZ oraz ,8 tygodni do zdrowia”.
Ponadto w ramach Wroctawskich Dni Seniora NFZ przygotuje Karnety
Zdrowia, do ktérych mozna zbiera¢ pieczqtki po wizytach w Kiosku Profi-
laktycznym w Dolnoslgskim Oddziale Narodowego Funduszu Zdrowia. Po
zebraniu kompletu pieczqtek przewidziany jest drobny upominek.

Krajowa |zba Fizjoterapeutéw (KIF) jest samorzgdem zawodowym, zrze-
szajgcym wszystkich fizjoterapeutéw z prawem wykonywania zawodu.
Misjq KIF jest reprezentowanie oséb wykonujgcych zawéd fizjoterapeuty

i sprawowanie pieczy nad nalezytym wykonywaniem tego zawodu w gra-
nicach interesu publicznego i dla jego ochrony. W trakcie wydarzenia KIF
poprowadzi stanowisko z poradami fizjoterapeutéw i rekomendacjami
¢wiczen dla senioréw.

Zaktad Ustug Spotecznych przeprowadzi prelekcje pt. ,Emerytura w prak-
tyce - jak lepiej zrozumieé i wykorzystaé swoje prawa”.

W trakcie spotkania bedzie mozna zapoznaé sie z Poradnikiem przelicza-
nia $wiadczenr i mlegitymacjq- jak jg pobrad i z niej korzystaé oraz skorzy-
staé z bezptatnych konsultacji na stanowisku informacyjnym.

Wstep bezptatny.
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Obowiqzujq zapisy w Punkcie Informacyjnym WCS, pl. Dominikarski 6,
pokdj 16, tel. 71 344 44 44, karta.seniora@wecrs.pl

Sitownia umystu - trenuj pamieé i koncentracje

Termin: 1.10.2025, godz. 13:00

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

Prowadzenie: mgr Pawet Stafczyk, psycholog,

Przychodnia Specjalistyczno-Rehabilitacyjna PULSANTIS

Podobnie jak ciato, réwniez nasz mézg potrzebuje regularnych éwiczen,

by zachowaé sprawnosé, energie i elastyczno$é myslenia. Podczas warsz-
tatu uczestnicy zostanqg zaproszeni do dostosowanej do wieku aktywnosci,
ktéra ma na celu pobudzenie pamieci, koncentracji, myélenia i sprawnego
rozwiqzania probleméw. Kazde zadanie treningowe poprzedzone bedzie
krétkim wprowadzeniem teoretycznym, aby uczestnicy w petni mogli zrozu-
mieé, w jaki sposéb konkretna aktywno$é wptywa na sprawnosé ich umystu.

Wstep bezptatny.

Obowiqzujq zapisy: tel. 789 645 238 (w godz. 8:00-15:00),
e-mail: gabinet@pulsantis.pl Czas trwania warsztatu: 60 min.
Liczba miejsc ograniczona - limit do 20 oséb

Ztote Przeboje Seniora — Karaoke 60+

Termin: 1.10.2025, godz. 17:30
Prowadzenie: Joanna Tabisz
Miejsce: Klub Promyk, ul. Scinawska 20

Zapraszamy na muzyczne popotudnie pefne wspomnien, usmiechu i nieza-
pomnianych przebojéw! Wspélnie zaspiewamy najwigksze hity lat 60., 70.
i 80., ktdre poruszq serce i nogi. Nie liczy sie talent, tylko odwaga i rado$¢
ze wspdlnego $piewania. Zabierz znajomych, rozgrzej gfos i dofgcz do
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chéru dobrej zabawy! Muzyka tqczy pokolenia - a scena czeka wiasnie
na Ciebie!

Wstep bezptatny.

Obowiqzujq zapisy: e-mail: klubpromyk@gmail.com

2 pazdziernika, czwartek

Nowoczesne rozwigzania technologiczne dla oséb z niedostu-

chem - prelekcja, bezptatne badania stuchu i konsultacje

Termin: 2.10.2025, godz. 10:00

Prowadzenie: Zarzqd Polskiego Stowarzyszenia Uzytkownikéw
Implantéw Stuchowych w sktadzie: Marta Sankowska, logopedka,
matka dziecka posiadajgcego implant §limakowy, Katarzyna Jasiczek,
uzytkowniczka implantu §limakowego

Miejsce: WCRS — Wroctawskie Centrum Seniora,

pl. Dominikariski 6, sala 27 i 23

Podczas spotkania uczestnicy dowiedzgq sig, jak nowoczesne rozwigzania
technologiczne, takie jak aparaty stuchowe oraz implanty, mogq realnie
poprawié jako$é zycia oséb z niedostuchem. Inzynier kliniczny opowie
réwniez, jok dziafa ludzki narzqd stuchu oraz jakie mozliwosci wsparcia
oferuje wspdfczesna technologia zaréwno osobom z lekkim lub umiarko-
wanym niedostuchem, jak i tym, ktérym tradycyjne aparaty stuchowe juz nie
wystarczajq. W spotkaniu wezmg udziat osoby starsze, ktére same korzy-
stajq z implantéw stuchowych. Podzielq sie swoimi doswiadczeniami

i opowiedzgq, jak implanty wptynety na ich codzienne funkcjonowanie

i relacje z otoczeniem.

Dla wszystkich chetnych bedq dostepne bezptatne przesiewowe badania
sfuchu oraz indywidualne konsultacje.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy w Punkcie Informacyjnym WCS, pl. Dominikarski 6,
pokdj 16, tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl
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Aktywny Senior w Parku — spacer nordic walking

Termin: 2.10.2025, godz. 11:00-12:00
Miejsce: Park im. Stanistawa Staszica, zbiérka przy fontannie
Prowadzenie: Paulina Sas-Sielecka, fizjoterapeutka

Organizator: Penta Hospitals Polska — Partner Strategiczny Dni Seniora
Wroctaw 2025

Nordic walking to $wietny sposéb na poprawe kondycji, wzmocnienie mieg-
$ni i dotlenienie organizmu w przyjemnej atmosferze parku. Nie przegap
okazji na zdrowq aktywno$é na $wiezym powietrzu!

Obowigzuje wygodne obuwie, stréj dostosowany do pogody, nalezy za-
braé ze sobg wode i kijki do nordic walking.

Wstep bezptatny.
Zapisy: tel. 532 478 040

Joga na krzestach

Termin: 2.10.2025, godz. 11:00-12:00
Prowadzenie: Katarzyna Krawczyk, instruktorka jogi, medytacji i oddechu
Miejsce: DDP , Na Cieptej”, ul. Ciepta 15b, aula

tagodne ¢éwiczenia w pozycji siedzqcej i stojqcej (z krzestem jako podporq).
Pomagajq wzmocnié migénie, poprawié¢ oddychanie, elastycznoéé i samopo-
czucie. Swietne dla kazdego, niezaleznie od kondycji! Nieodtqcznym elemen-
tem sesji jest praca ze $wiadomym oddechem. Sprébuj i przekonqj sig, jak joga
na krzestach wptywa na ciato, umyst i duchal

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 799 30 40 (godz. 10:00-15:00)
Liczba miejsc ograniczona - limit do 30 oséb
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Otwarte zajecia z fizjoterapeutkq

Termin: 2.10.2025, godz. 11:00-13:00
Prowadzenie: Ewelina Majewska-Lichtarska, fizjoterapeutka
Miejsce: DDP, ul. Skoczylasa 8, Wroctaw-Lesnica

Zajecia z fizjoterapeutkq to co$ wiecej niz poranna gimnastyka, to wprowa-
dzenie w $wiat codziennej aktywnosci, ktéra naprawde ma znaczenie.

Pod okiem specjalistki uczestnicy poznajq proste, bezpieczne ¢wiczenia,
ktére z powodzeniem mozna wykonywaé réwniez w domowych warun-
kach. Podczas zajeé mozna dowiedzieé sig, jak wazny jest ruch dla zdro-
wia, jak éwiczyé, by poprawié sprawno$é i unikngé dolegliwoséci bélowych.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 508 196 487 (od 1.10.)

Liczba miejsc ograniczona.

Wiersze z Szuflady Seniora

Termin: 2.10.2025, godz. 16:00

Prowadzenie: Andrzej Maskiewicz

Miejsce: CBK Fama, ul. Krzywoustego 286

Organizator: Klub Seniora przy parafii $w. Kazimierza, przy wspétudzia-
le: CBK Fama, Rady Osiedla Psie Pole-Zawidawie, CAL Psie Pole

Seniorzy, piszqcy utwory poetyckie, mogq zaprezentowaé je w wyznaczo-
nym czasie ok. 15 min.

Udziat bezptatny.
Przewidziane nagrody.
Obowiqzujq zapisy: tel. 504 75 16 56, e-mail: am-x@wp.pl (do 25.09.)
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Dawnej piosenki czar. Wieczér wspomnien

Termin: 2.10.2025, godz. 16:00
Prowadzenie: Liderki Klubu Seniora Kuzniki
Miejsce: Siedziba Rady Osiedla Kuzniki, ul. Sarbinowska 21

Podczas wieczoru wrécimy do dawnych piesni i piosenek.

W przyjaznej atmosferze wspélnie poipiewamy z towarzyszeniem instru-
mentu. Bedzie to réwniez okazja, zeby porozmawiaé, powspominaé lata
dzieciece i mfodziericze. Liczymy na obecno$é najstarszych Senioréw.
Organizatorzy proszq o pomoc rodziny lub sgsiadéw w utatwieniu im przy-
bycia na spotkanie.

Zapraszamy szczegdlnie Senioréw z osiedla KuZzniki.

3 pazdziernika, pigtek

Wstep bezptatny. Bez zapiséw.

Osteoporoza — nie daj sie ztamag!
Prelekcja potgczona z konsultacjami

Termin: 3.10.2025, godz. 10:00-13:00

Prowadzqcy: dr Rafat Wierzbicki z Centrum Medycznego FutureMeds oraz
dr Tomasz Kabata Dyrektor NZOZ Osrodek Profilaktyki i Rahabilitacji Creator.
Organizatorzy: Centrum Medyczne FutureMeds, Osrodek Profilaktyki i Re-
habilitacji Creator — Partnerzy Strategiczni Dni Seniora Wroctaw 2025
Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora,

pl. Dominikarski 6, sala 210

Prelekcja poswigcona osteoporozie — chorobie, ktéra dotyka miliony oséb
na catym éwiecie i wptywa na kondycje naszych kosci. Dlatego tak istotna
jest profilaktyka i przeciwdziatanie niedoborom wapnia, szczegélnie wéréd
o0s6b, ktére znajdujq sie w grupach zagrozenia wystgpieniem osteoporozy.
Podstawowym elementem postepowania profilaktycznego jest wprowa-
dzenie jak najwczes$niej zdrowej, urozmaiconej diety, dopasowanej do
mozliwosci i wieku aktywnosci ruchowej oraz badanie gestosci kosci, czyli
densytometrig, szczegdlnie wérdéd kobiet po menopauzie.
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Podczas spotkania eksperci wyjasniq przyczyny i objawy osteoporozy,
sposoby diagnozowania i profilaktyki, nowoczesne metody leczenia.

To doskonata okazja, aby zdoby¢ rzetelng wiedze, porozmawiaé ze
specjalistami oraz rozwia¢ wszelkie watpliwosci dotyczqce tej choroby.
Zapraszamy wszystkich zainteresowanych, zaréwno osoby dotknigte oste-
oporozq, jak i tych, ktérzy chcq zadbaé o zdrowie swoich kosci.

Bedzie réwniez mozliwo$é zapisania sie na bezpfatne badanie gestosci
kosci.

Wstep bezptatny.

Obowiqzujq zapisy: w Punkcie Informacyjnym WCS, pl. Dominikariski 6,
pokédj 16, tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

4 pazdziernika, sobota

Talerz zdrowego zywienia

— jak komponowaé zdrowe positki w praktyce

Termin: 4.10.2025, godz. 11:00

Prowadzqcy: mgr Katarzyna Sledziriska, dietetyk, Przychodnia Specjali-
styczno-Rehabilitacyjna PULSANTIS

Miejsce: Przychodnia Specjalistyczno-Rehabilitacyjna PULSANTIS

ul. Aleksandra Ostrowskiego 3, Wroctaw

Podczas wyktadu zostang oméwione wskazéwki dotyczqce zdrowego od-
zywiania sig, jak prawidfowo komponowaé positki z praktycznego punktu
widzenia. Uczestnicy otrzymajq broszury informacyjne oraz 10% znizke na
pierwszq konsultacje dietetycznq.

Wstep bezptatny.

Obowiqzujq zapisy: tel. 789 645 238 (w godz. 8:00-15:00),
e-mail: gabinet@pulsantis.pl

Liczba miejsc ograniczona - limit do 20 oséb
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Co sie zmienito w naszych obyczajach?

Termin: 4.10.2025, godz. 12:00

Prowadzenie: Jadwiga Jasiriska-Sadura, Muzeum Narodowe

we Wroctawiu

Miejsce: Gmach gtéwny MNWr., pl. Powstaricéw Warszawy 5, sala 116

Na przyktadach dziet sztuki o tematach obyczajowych, pokazujgcych
dawne zycie od narodzin, przez prace, rozrywki, dbato$é o zdrowie

i kontakty miedzy ludZzmi, autorka skonfrontuje je z czasami wspdtczesnymi.
Uczestnicy bedq mogli sami ocenié, jak zmienity sie obyczaje.

Wyktad popularnonaukowy z okazji obchodéw Wroctawskich Dni Seniora.

Wstep wolny.
Nie obowiqzujq zapisy.

Jesienny szal na szydetku

Termin: 4.10.2025, godz. 15.00
Prowadzenie: Maria Partyka, Muzeum Narodowe we Wroctawiu
Miejsce: Gmach gtéwny MNWr., pl. Powstainicéw Warszawy 5, sala 116

Uczestnicy warsztatu rekodzielniczego bedqg mieli okazje zapoznaé sie

z podstawowymi §ciegami szydetkowymi stosowanymi przy wykonywaniu
szalikéw, tak potrzebnych na jesienne chfody. Zaprojektujqg kolorystycznie
swdj szal i zaczng jego wykonanie pod bacznym i dodwiadczonym okiem
prowadzqcej zajecia p. Marii Partyki.

Wstep pfatny. Bilety w cenie 20 zt.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 372 51 48, e-mail: edukacja@mnwr.pl
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SZCZEPIENIE
PRZECIWKO GRYPIE
W RAMACH BADAN

KLINICZNYCH

Grypa to jedna z najbardziej powszechnych choréb zakaznych
na $wiecie, charakteryzujaca sie objawami takimi jak goraczka,
kaszel, bol gardia, bol miesni, ostabienie i bdle glowy.

U osoéb starszych, czyli powyzej 65 roku zycia, grypa moze byé
szczegolnie niebezpieczna z powodu ostabionego uktadu
odpornosciowego oraz obecnosci innych chorob przewlektych.

Szczepionka przeciw grypie jest rekomendowana przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (WHO) oraz inne organizacje zdrowia na catym
Swiecie jako skuteczny sposéb ochrony przed grypa i jej powiktaniami,
zwlaszceza dla oséb starszych i innych grup wysokiego ryzyka.

Jezeli ukonhczytes 65 r.z. i chciatbys dowiedzied sie wiecej o mozliwosci
bezptatnego szczepienia przeciwko grypie w ramach badan klinicznych
prowadzonych w placéwkach FutureMeds, zadzwon na infolinie FutureMeds.

Szczegoty i zapisy:

71300 39 87

Centrum Medyczne FutureMeds | ul. Legnicka 16, Wroctaw
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¥ FutureMeds

BEZPLATNE

BADANIA
| KONSULTACJE
LEKARSKIE

1

Centrum Medyczne FutureMeds we Wroctawiu oferuje bezptatne
badania profilaktyczne i konsultacje lekarskie, umozliwiajgce
kwalifikacje do prowadzonych badan klinicznych

(50

Badanie gestosc Fakiety

kosci (densytometria) badan krwi
Badanie watroby Ocenaryzyka
metods Fibroscan niewydolnosci nerek (UACR)

SPRAWDZ NASZA AKTUALNA OFERTE

« zadzwon na infolinie pod numer 71 30039 87

- wyslij zgtoszenie na stronie www.futuremeds.pl




®

zdrowy wybor

Rehabilitacja, zdrowie, opieka

Idea CIR

Koncepcja dziatalnosci Centrum Intensywnej Rehabilitacji
opiera sie na skoordynowanym i kompleksowym procesie
usprawniania Pacjentow po przebytych urazach narzadéw
ruchu oraz zabiegach ortopedycznych. Zaordynowane zabiegi
rehabilitacyjne majg na celu w optymalnym czasie
doprowadzi¢ Pacjenta do sprawnosci ruchowej,
umozliwiajacej codzienng, samodzielng egzystencje

bez koniecznosci dodatkowej opieki oraz powrét do
aktywnosci zawodowe;j.

e Chirurgii urazowej i ortopedycznej
e Chordb wewnetrznych i gastroenterologii
e Internisci

DY N ~ I~ A A A
Oferta zabiegowa

e  Fizjoterapia (np. ultradzwieki, fonoforeza)
e Krioterapia ogdlnoustrojowa

e Terapia manualna i masaz leczniczy

o Cwiczenia indywidualne

e iwieleinnych...

56-120 Brzeg Dolny, Al. Jerozolimskie 26b
tel./fax 71 319 53 35, 534 488 749, 534 719 283

www.cir.creator.wroc.pl, e-mail: cir-brzegdolny@creator.wroc.pl
NIP: 8940002246, REGON: 006011890




Rehabilitac/a stacjonarna

Pobyty wytchnieniowe

Robot do suchego

Nowe technologie w rehabilitac)i

sis)

Super indukcyjna stymulacja

Robot do rehabilitacji reki

hydromasazu aquatizer

zmniejsza bdl, obniza napigcie miesni,
poprawia krazenie i redukuje stres

jest to innowacyjna technologia
wykorzystujgca pole elektromagne-
tyczne o wysokiej intensywnosci

przeznaczony jest dla pacjentow
zmagajacych sie z dysfunkcjami reki,
na réznych etapach rehabilitacji

Wskazania do zabiegu

oraz niskiej czestotliwosci
Wskazania do zabiegu

Wskazania do zabiegu

® Zmiany zwyrodnieniowe narzadu ® Przewlekte i ostre zaburzenia ® Stan po udarze mdzgu
ruchu uktadu miesniowo-szkieletowego ® Porazenie mézgowe
® Bodle kregostupa ® Bole migsni i stawdw oraz bdle ® Niedowtady lub plegia reki po
® Nadmierne napiecie miesniowe kregostupa urazach mdzgu
® Zanik lub niedowtad miesni ® Nadmierne napiecie mie$niowe ® Rehabilitacja po urazach oraz
® Nadmierny stres i skurcze réznego pochodzenia operacjach reki
® Obrzeki limfatyczne ® Zanik lub niedowtad miesni
® Bezsennosc ® Urazy narzadu ruchu jak ztamania,
zwichniecia, skrecenia
® Pogorszona trofika tkanek
® Reumatoidalne zapalenie stawdéw CI R Ce ntru m
® Nerwobdl i neuropatia H
® Punkty spustowe Intensywne.l
® Zespdt cieéni nadgarstka Reha b|||taCJ|
® Zespot ciasnoty podbarkowej

Wiecej o nas i naszych ustugach znajdziesz online:
www.creatorlife.pl

www.creator.wroc.pl
www.creatorek.pl

BRZEG DOLNY

Spacer wirtualny
po CIR Brzeg Dolny




{PentaHospitals

Kompleksowa opieka
zdrowotnha

OFERUJEMY SWIADCZENIA W RAMACH:

< Podstawowej Opieki Zdrowotnej <> Ambulatoryjnej Opieki

(PO2) Specjalistycznej (AOS)
4> Opieki psychiatrycznej i leczenia < Szeroki zakres wizyt
uzaleznien (PSY) komercyjnych u doswiadczonych

specjalistow

Zeskanuj kod QR lub wejdz na www.euromedicare.pl
jesli chcesz poznac petny zakres ustug naszych przychodni

ODWIEDZ PLACOWKE

Przychodnie we Wroctawiu ul. ks. Norberta Bonczyka 20 (dawniej Kar-Med)
ul. Wejherowska 28 bud. 4 ul. Krzywoustego 290
ul. Pilczycka 148 ul. Zatorska 55A

ul. towiecka 24 Szpital we Wroctawiu

ul. Powstancéw Slaskich 95 (sky Towen) ul. Pilczycka 144

NA WIZYTY REJESTRUJ SIE TAK, JAK Cl WYGODNIE!

Napisz wiadomosé Zadzwon
sMs 501 399 303 Q, +48717117 400

(ustugi NFZ)

przez chat na euromedicare.pl
. . +48 717117 411

& info@euromedicare.pl (ustugi prywatne)



ustuga prywatna - odptatna

Zdrowie w kazdym wieku

DIAGNOSTYKA DLA OSOB POWYZEJ 60. ROKU ZYCIA

Geriatra zajmuje sie diagnozowaniem i leczeniem schorzen typowych dla seniordéw, a takze
wspiera w zachowaniu jak najwiekszej samodzielnosci i poprawie jakosci zycia.

W ramach swojej praktyki lekarz geriatra:
4 ocenia 0gdlnag kondycje organizmu i sprawnos¢ funkcjonalng,
% koordynuje leczenie w przypadku wielu schorzen,

4 wspiera takze bliskich pacjenta.

SAMODZIELNOSC

. OTOCZENIE
PAMIEC I WSPARCIE

&

SPRAWNOSC WIELOCHOROBOWOSC
FIZYCZNA 1 WIELOLEKOWOSC

STAN
EMOCJONALNY

Konsultacja geriatryczna to nie tylko pomoc w chorobie, ale takze okazja do zaplanowania
dziatan profilaktycznych. Osoby po 60. roku zycia moga uzyskac¢ wskazéwki jak diuzej
zachowad sprawnosé, samodzielnos¢ i dobra pamied. Geriatra pomoze uporzgdkowad
przyjmowane leki i rozpoznac objawy, ktére warto omowic.

Z mysla o potrzebach senioréw

4 Opieka koordynatora i dedykowany numer telefonu do kontaktu
4> Teleporady i wideokonsultacje z geriatrg (decyduje lekarz)
< Wspotpraca ze Szpitalem Geriatrycznym im. Jana Pawta Il w Katowicach

Koordynator pacjenta
tel.: 532 478 040

przychodnia.euromedicare.pl

Poradnia Geriatryczna
Powstancow Slaskich 95, Wroctaw
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SWI ETA I SYLWESTER [S’l\:lll(eutz;n—( JSL::IZn?cI))d 1600 zt /os.
W UZDROWISKACH PGU  [Etsvsmwiatysrormm

Zadbaj o zdrowie, relaks i $wigteczng atmosfere!

SWIATECZNE SYLWESTER
POBYTY SANATORYJNE W GORACH I NIETYLKO

Nie musisz wybiera¢ miedzy swigtecznym Witamy Nowy Rok balami w zabytkowych
klimatem a zdrowiem - nasze pakiety to wnetrzach, z muzyka, tanicami i pysznym
wigilijne animacje, domowa kuchnia, a do menu! Goscie korzystaja z nielimitowanego
tego dostep do nowoczesnych stref SPA & dostepu do basenéw, saun i fitnessu. Dzieci?
Wellness oraz specjalistycznych zabiegéw Bawig sie bezpiecznie na kinderbalach!
leczniczych.

\
=\ UZDROWISKO —\. UZDROWISKO
y SWIERADOW ¢ POLCZYN
7/‘ \\ Polska Grupa Uzdrowisk 4/‘ \\ Polska Grupa Uzdrowisk

KAPIELE RADOCZYNNE | SWIERKOWE BOROWINA | SOLANKA

- Profilaktyka w leczeniu prostaty i nietrzymania + Rehabilitacja uzdrowiskowa.
moczu - rehabilitacja dla mezczyzn i kobiet. - Pakiet ZdroVita.

- Narzad gtosu - rehabilitacja i profilaktyka. + Rehabilitacja dla seniora.

+ Rehabilitacja po-covidowa - choroby dolnych - Strefa dla kobiet.
goérnych drég oddechowych. « Pakiet AktiVita.

+ Rehabilitacja cie$ni nadgarstka.

+ Rehabilitacja w powiktaniach po boreliozie.
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4/‘ \ CIEPLICE 4/‘ > KLODZKIE

Polska Grupa Uzdrowisk Polska Grupa Uzdrowisk

WODA TERMALNA WODY MINERALNE

« Pobyty specjalizujace sie w rehabilitacji
kardiologicznej.

« Pakiety skoncentrowane na leczeniu

- Pakiet hepatologiczny.
+ Rehabilitacja pourazowa i pozabiegowa.
+ Narzad gtosu - rehabilitacja i profilaktyka.

+ Rehabilitacja pourazowa i pozabiegowa. narzadu ruchu.
« Rehabilitacja uzdrowiskowa « Pobyty lecznicze, uzdrowiskowe i hotelowe.

W nietrzymaniu moczu. « Wyjatkowe pobyty Spa & Wellness
Pakiet okulistyczny. - Mini Spa i Day Spa.
J \ J

SZCZEGOLY

801587 678
www.uzdrowiska-pgu.pl
rezerwacje@uzdrowiska-pgu.pl
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Czy nadmierne kilogramy to tylko problem estetyczny?

Termin: 2.10.2025, godz. 13:30

Prowadzenie: lek. med. Agnieszka Ciesiotkiewicz-Wéjcik, wyktadowca,
specjalista ds. dietetyki, Centrum Medyczne Trialmed

Miejsce: Centrum Medyczne Trialmed (dawny Synexus),

ul. Marii Curie-Sktodowskiej 12, Wroctaw

Wyktad poswiecony problemowi otyfosci jako jednemu z najpowazniej-
szych wyzwan zdrowotnych wspéfczesnego swiata. Omdwione zostang
zaréwno biologiczne, jak i rodowiskowe oraz psychologiczne czynniki
prowadzqce do rozwoju nadwagi i otytosci. Uczestnicy poznajg réwniez
zdrowotne skutki nadwagi i otytosci.

Obowiqzujq zapisy: tel. 735 928 459
Liczba miejsc ograniczona - limit do 30 oséb

5 pazdziernika, niedziela

Dzwieki zaklete w obrazach i rzezbach, czyli o motywach mu-
zycznych w sztuce — spacer tematyczny po wystawach statych
z okazji obchodéw Wroctawskich Dni Seniora

Termin: 5.10.2025, godz. 15:30
Prowadzenie: Michat Pieczka, Muzeum Narodowe we Wroctawiu
Miejsce: Gmach gtéwny MNWr., pl. Powstaiicéw Warszawy 5

Podczas spotkania zostang zaprezentowane uczestnikom wszystkie naj-
wazniejsze obrazy, rzezby, a takze przedmioty codziennego uzytku,

w ktérych przedstawione zostaty szeroko rozumiane motywy muzyczne.
Obejrzymy zatem wspélnie figury muzykujgcych aniotéw, przyjrzymy sie
wyczarowanym pedzlem dawnych mistrzéw wirtuozom gry na lirze, harfie,
lutni, skrzypcach, organach, dudach, a nawet rogu alpejskim. Podczas
naszej wedréwki po wszystkich wystawach statych na pierwszym i drugim
pietrze Muzeum Narodowego we Wroctawiu bedziemy mogli wstuchaé
sie w wyobrazong, jedyng w swoim rodzaju, orkiestre ztozong z muzykéw
zamieszkujgcych na co dzien $wiat malarstwa i rzezby.
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Zapraszamy wszystkich melomanéw i mitoénikéw Sztuk Pigknychl!

Wstep z biletem na wystawy state, dla senioréw z biletem specjalnym.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 372 51 48, e-mail: edukacja@mnwr.pl

6 pazdziernika, poniedziatek

Jak znalezé bratniq dusze — warsztat

Termin: 6.10.2025, godz. 16:00

Prowadzenie: dr Magda Wieteska, pedagog-andragog, dziennikarka,
mgr Jakub Majkowski, socjolog

Miejsce: WCRS — Wroctawskie Centrum Seniora,

pl. Dominikariski 6, sala 27

Fundacja Mosty Serc zaprasza na spotkanie warsztatowe osoby, ktdre cheq
budowa¢ nowe relacje, rozwijaé umiejetnosci komunikacyjne i odnalez¢ sie
w $wiecie wspdtczesnych kontaktéw spotecznych. Warsztat oparty bedzie
na zatozeniach psychologii pozytywnej, komunikacji empatycznej oraz
edukacji spoteczne;.

W programie m.in.: nauka budowania dobrego pierwszego wrazenia

i przetamywania barier w nowych kontaktach, techniki komunikacji, prak-
tyka prowadzenia rozmowy i pogfebiania relacji, éwiczenia uwazne;j,
empatycznej rozmowy z drugim cztowiekiem, rozpoznawanie wtasnych
potrzeb i wartoéci w relacjach - co jest dla mnie wazne, a co nieakcepto-
walne. Spotkanie to doskonata okazja do zdobycia konkretnych kompeten-
cji interpersonalnych i poznania warto$ciowych oséb w podobnej sytuacji
zyciowej.

Wstep bezptatny.

Obowiqzujq zapisy: w Punkcie Informacyjnym WCS, pl. Dominikariski 6,
pokdj 16, tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl
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7 pazdziernika, wtorek

~Diamentowe wyszywanki” — warsztaty kreatywne

Termin: 7.10.2025, godz. 10:30-12:30

Prowadzenie: Bogumita Budzisz, instruktor ds. terapii zajeciowej,
Aleksandra Lazarek, terapeuta zajeciowy

Miejsce: DPS, ul. Redziriska 66/68

Warsztaty wykonywania prac metodq haftu diamentowego, ktéry pole-
ga na przeksztatcaniv zwyktych obrazéw w blyszczgce arcydzieta. Caty
proces opiera sie na uktadaniu kolorowych diamencikéw na specjalnym
ptétnie. Materiaty zapewnia organizator.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 354 98 94,
e-mail: aleksandra.lazarek@mcus.pl (do 30.09.)

Kanapowy trening dla kazdego

Termin: 7.10.2025, godz. 11:00

Prowadzgcy: mgr Tomasz Kloch, fizjoterapeuta, Przychodnia Specjali-
styczno-Rehabilitacyjna PULSANTIS

Miejsce: Przychodnia Specjalistyczno-Rehabilitacyjna PULSANTIS,

ul. Aleksandra Ostrowskiego 3, Wroctaw

Wyktad z elementami warsztatowymi, majgcy na celu pokazanie, jak moz-
na wykorzystaé czas spedzany przed telewizorem na krétkie usprawniajg-
ce ¢wiczenia.

Wstep bezptatny.

Obowiqzujq zapisy: tel. 789 645 238 (w godz. 8:00-15:00)
e-mail: gabinet@pulsantis.pl

Liczba miejsc ograniczona - limit do 10 oséb
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Finat XV Konkursu Literackiego im. Anny Paciorek

»Mitosci kwiat w sercu rozkwita w kazdym wieku”
Termin: 7.10.2025, godz. 13:00

Prowadzenie: Ewa Rapacz, liderka grupy o-CAL-eni

przy WCRS-Wroctawskim Centrum Seniora

Miejsce: Klub Muzyki i Literatury, pl. Gen. T. Ko$ciuszki 10

Rozstrzygniecie konkursu poetycko-literackiego pt. , Mitosci kwiat w sercu
rozkwita w kazdym wieku”.

Podczas uroczystej gali nastqpi wreczenie dyploméw i nagréd laureatom,
prezentacja najlepszych wierszy i tekstéw literackich.

Zgtoszenia do konkursu przyjmowane sq do 10.09.2025 r.

Regulamin konkursu na stronie www.seniorzy.wroclaw.pl

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

Jesienne mandale - warsztat plastyczny, podczas ktérego
bedziemy malowaé mandale z motywem jesieni

Termin: 7.10.2025, godz. 14:00

Prowadzqca: Paulina Partyka, pedagog, arteterapeutka, absolwentka
szkoty oddechowej Prana Visions Rani SpetsEdgren

Miejsce: DDP Pogodna Jesien, ul. Litewska 20

Obowiqzujq zapisy: tel. 71 782 35 06
(od 1.10. do 4.10. w godz. 8:00-15:00)

Wstep bezptatny.
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Ciato pamieta - taniec, ktéry leczy.

Warsztaty tanca intuicyjnego i terapii ruchem dla senioréw

Termin: 7.10.2025, godz. 15:00
Prowadzenie: Dominika Borkowska
Miejsce: Klub Promyk, ul. Scinawska 20

Zapraszamy na wyjqtkowe spotkanie, podczas ktérego poruszymy ciato

i dusze. Bez krokéw do zapamietania, bez oceniania - tylko Ty, muzyka

i Twoje naturalne tempo. Podczas warsztatéw poprowadzimy uczestnikéw
przez tagodne éwiczenia ruchowe, relaksacje i elementy taica intuicyjne-
go, ktéry uwalnia emocije, wspiera samopoczucie i pozwala lepiej poczué
siebie. To czas na oddech, ruch, lekko$é i autentyczne bycie w kontakcie

z wtasnym ciatem — w bezpiecznej, wspierajgcej atmosferze. Nie trzeba
umieé tariczyé — wystarczy chcieé sie poruszyé. Zabierz wygodne ubranie,
otwarto$¢ i ciekawo$é - reszta przyjdzie sama.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: e-mail: klubpromyk@gmail.com

Jesien zycia wiosng mozliwosci — czyli jak troszczyc sie

o siebie w péznej dorostosci

Termin: 7.10.2025, godz. 17:00

Miejsce: Centrum Aktywnosci Lokalnej Zakrzéw, ul. Wilanowska 29a
Prowadzenie: dr nauk spotecznych llona Zakowicz — pedagozka

w trakcie szkolenia psychoterapeutycznego, majqca kilkunastoletnie
dos$wiadczenie w pracy z osobami starszymi, a takze kulturoznawczyni,
wyktadowczyni akademicka, zatozycielka VitaMentalis

— Centrum Terapii i Rozwoju

Organizator: Stowarzyszenie Zmieniaj Zakrzéw we wspétpracy

z Klubem Seniora ,, Marysierika”

Podczas spotkania przyjrzymy sie temu, jok budowaé szeroko rozumiany
dobrostan w péznej dorostosci. Porozmawiamy o znaczeniu aktywnosci,
relacji i poczucia sensu, a takze wykonamy proste éwiczenia sprzyjajgce
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refleksji oraz wymianie do$wiadczei. Wydarzenie bedzie potqczeniem
wykfadu i warsztatu — zaprosi do spojrzenia na ,jesieri zycia” jako na czas
peten mozliwosci i rozwoju.

Wydarzenie bezpfatne.
Nie obowiqzujq zapisy.

8 pazdziernika, §roda

Przeglgd Amatorskich Chéréw Senioralnych

Termin: 8.10.2025, godz. 10:00-16:00
Prowadzenie: Klaudiusz Le$niak, Akademia Dzwigku Legato
Miejsce: CAL Ztotnickie Centrum Spotkan, ul. Wielkopolska 3-5

Zgtoszenia chéréw i zespotédw nalezy wysytaé na
e-mail: akademialegato@gmail.com w terminie do: 30.09.
Informacja: tel. 665 538 654

Wstep bezptatny.

Zdrowe zywienie i relacja z jedzeniem
- jak komponowaé positki, by czué sie lepiej kazdego dnia?
Wyktad o psychodietetyce

Termin: 8.10.2025, godz. 11:00

Prowadzenie: Katarzyna Walas, dietetyk
Miejsce: WCRS — Wroctawskie Centrum Seniora,
pl. Dominikarski 6, sala 27

Czy wiesz, ze sposdb, w jaki ukfadasz swéj talerz, moze mieé realny wptyw

na Twoje zdrowie, energie i samopoczucie? Podczas wyktadu dowiesz sie:

* jak korzystaé z talerza zdrowego odzywiania, by tatwo planowaé
codzienne positki,

* jakie produkty powinny znalez¢ sie na Twoim talerzu — i w jakich pro-
porcjach,

* dlaczego nawodnienie, warzywa, petnoziarniste produkty i zdrowe
tuszcze sq tak wazne,
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* jak unikaé typowych bfedéw zywieniowych,
* czy mozna byé w relacji z jedzeniem?
Wstep bezptatny.

Obowiqzujq zapisy: w Punkcie Informacyjnym WCS, pl. Dominikariski 6,
pokéj 16, tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Odrzarnskie opowiesci — zwiedzanie z przewodnikiem

Termin: 8.10.2025, godz. 10:00
Miejsce zbiérki: Rynek przy fontannie (miejsce zbiérki)
Organizator: Fundacja Odkrywamy Nieznane

Wydarzenie bezpfatne.
Obowiqzujq zapisy: tel. 502 907 987 (wytqcznie sms),
e-mail: projekty.fon@gmail.com

Zabawa taneczna w Klubie DPS Mqczna

Termin: 8.10.2025, godz. 15:00-17:00
Prowadzenie: Zespét Pracy Socjalnej i Terapii Zajeciowej
Miejsce: DPS, ul. Mgczna 3

Zabawa taneczna z okazji Dni Seniora w Klubie DPS Mgczna dla miesz-
kaficéw DPS oraz Senioréw ze §rodowiska lokalnego, ktérzy chcq potan-
czy¢ i wspdlnie spedzié czas. W programie: tarice przy muzyce, konkursy,
rozmowy i zabawa w przyjaznej atmosferze.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 376 99 10 (od 19.09. do 30.09.)
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Nowe Horyzonty dla Seniorki i Seniora — tydzien filmowy

Termin: 8-12.10.2025

Miejsce: Kino Nowe Horyzonty, ul. Kazimierza Wielkiego 19a-21,
Wroctaw

Organizator: Kino Nowe Horyzonty

Kino Nowe Horyzonty, zaprasza na specjalng edycje cyklu ,Nowe Hory-
zonty dla Seniorki i Seniora”, przygotowanq z okazji Dni Seniora Wroctaw
2025. W dniach 8-12 pazdziernika zaprezentujemy zestaw starannie do-
branych filméw - od klasyki polskiego i $wiatowego kina, przez dokumenty,
az po nowosci, a takze seans specjalny nawigzujgcy do hasta przewodnie-
go tegorocznej edycji.

Pokazy odbedq sie w $rode 8.10. i pigtek 10.10. o0 godz. 14:00 oraz w so-
bote 11.10. i niedziele 12.10. godziny ekranizacji - na stronie Kina Nowe
Horyzonty.

Po seansie w $rode widzowie zaproszeni zostang do rozmowy i wspdlnej
refleksji na temat filmu. Jednym z punktéw programu bedzie pokaz wybra-
nego przez publiczno$é tytutu - filmu waznego, zapamigtanego z mtodosci,
ktéry warto obejrzeé na duzym ekranie. Dodatkowo na miejscu czekaé
bedq specjalne atrakcje i strefy aktywnosci przygotowane z myélq o senior-
kach i seniorach.

Wstep biletowany. Cena promocyjna z Wroctawskg Kartg Seniora: 15 zt.
Bilety bedq dostepne online na stronie: www.kinonh.pl

9 pazdziernik, czwartek

Dary jesieni — zabawy manipulacyjne z materiatami

naturalnymi

Termin: 9.10.2025, godz. 10:00-12:00
Miejsce: DDP, ul. Karmelkowa 25
Organizator: Pracownicy Dziennego Domu Pomocy
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Zabawy manipulacyjne z darami jesieni, takimi jak liscie, kasztany, zote-
dzie, szyszki i inne materiaty naturalne, wykorzystywane do tworzenia
réznych kompozyciji.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 727 021 777 (do 30.09. w godz. 7:00-16:00)

Obrazy metodgq quillingu — warsztaty plastyczne

Termin: 9.10.2025, godz. 11:00-13:00
Prowadzenie: Agnieszka Gatczynska, terapeuta zajeciowy
Miejsce: DDP, ul. Skoczylasa 8, Wroctaw

Podczas warsztatéw artystycznych odkryjemy uroki quillingu - techniki
tworzenia obrazéw z kolorowych, zwijanych paskéw papieru. Quilling to
efektowna metoda formowania sprezystych ksztattéw z cienkich paskéw
papieru. Utozone w kwiaty, motyle lub abstrakcyjne wzory, tworzq piekne,
przestrzenne kompozycje. To relaksujgca forma twérczosci, idealna nawet
dla poczgtkujgcych. Pod okiem prowadzgcej uczestnicy nauczq sie pod-
stawowych technik quillingu, stworzq wtasng, unikalng prace plastyczng.
Kazdy uczestnik zabierze swéj obrazek do domu jako kolorowq pamigtke
wspdlnego tworzenia i dowdd na to, ze kreatywnosé nie zna wieku!

Dla wszystkich uczestnikéw przewidziane sq materiaty niezbedne do
vdziatu w warsztatach.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 664 941 508 (od 1.09.2025)
Liczba miejsc ograniczona.

Tarice w kregu

Termin: 9.10.2025, godz. 11:00-12:00
Prowadzenie: Szymon Chrobak, muzykoterapeuta
Miejsce: DDP , Na Cieptej”, ul. Ciepta 15b, aula

Tarice w kregu, ktére tgczg ruch, muzyke i wspélnote. Ich integracyjny
charakter sprawia, ze sq dostepne dla kazdego — niezaleznie od wieku,
do$wiadczenia tanecznego czy kondycji. Wigkszos¢é tancédw, ktére be-
dziemy wspdlnie wykonywaé, ma swoje korzenie w tradycjach ludowych
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oraz w dawnych europeiskich kulturach, siegajgcych nawet sredniowiecza.
Proste kroki, powtarzalne sekwencje i rytmiczna muzyka pozwalajg poczué
jedno$¢ grupy i zanurzyé sie w ponadczasowej energii tarica. To nie tylko
nauka, ale przede wszystkim radosé bycia razem.

Zachecamy, zeby uczestnicy wzieli ze sobg wygodny stré;.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 799 30 40 (w godz. 10:00-15:00)

Liczba miejsc ograniczona - limit do 30 oséb
10 pazdziernika, pigtek

Szlakiem wroctawskich krasnali — Rynek i okolice.
Zwiedzanie z przewodnikiem

Termin: 10.10.2025, godz. 10:00

Prowadzenie: Pawet Grgbczewski, Straz Miejska Wroctawig,
przewodnik, posiadacz tytutu ,Przyjaciel Senioréw”

Miejsce: zbiérka przy fontannie pl. Gotebi, Rynek godz. 9:45,
czas trwania oprowadzania: ok. 90 min.

Zapraszamy na spacer po wroctawskim Rynku szlakiem wroctawskich kra-
snali, podczas ktérego odkryte zostanqg tajemnice najwazniejszych zabyt-
kéw. Krasnale staty sie jedng z najpopularniejszych atrakcji. Czesto mijamy
je, nie zastanawiajqc sie nad ich zyciorysem, a tych ukrytych bqdz zasto-
nigtych - nie zauwazamy. Byé moze spacer $ladem krasnali bedzie idealng
propozycjq do spedzenia czasu wolnego?

Wstep bezptatny.

Obowiqzujq zapisy: w Punkcie Informacyjnym WCS,
pl. Dominikanski 6, pokdj 16

tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wers.pl

Liczba miejsc ograniczona - limit do 25 oséb

W przypadku niesprzyjajgcych warunkéw pogodowych oprowadzanie
odbedzie sig w innym, ustalonym ponownie terminie.
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Dzien otwarty potfqczony z warsztatami kulinarnymi

»~Dyniowy zawrét glowy”

Termin: 10.10.2025, godz. 9:00-12:00
Prowadzenie: Agnieszka Dembska, instruktor ds. kulturalno-o$wiatowych
Miejsce: DDP, ul. Skwierzyriska 23/2

Zajecia kulinarne w grupach w ramach integracji spotecznej. Dla wszyst-
kich uczestnikéw wydarzenia przewidziane materiaty niezbedne do udziatu
w warsztatach.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 361 23 11,
e-mail: agnieszka.dembska@mcus.pl

Ze Lwowa do Wroctawia. Wystep stowno-muzyczny

Termin: 10.10.2025, godz. 18:00

Wystqpi kabaret ,ODLtAM” w sktadzie: Maria Dowbecka, Franciszek
Sowa, Artur Zahorski — akordeon

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

Program ,Ze Lwowa do Wroctawia” ma charakter wspominkowy, méwigcy
o Lwowie, lwowiakach oraz kresowiakach, ktérych los po Il wojnie $wiato-
wej rzucit do Wroctawia. Podczas wystepu nie zabraknie piosenek i ske-
czéw zwigzanych z Wroctawiem.

Wstep bezptatny.
Zaproszenia bedg wydawane w Punkcie Informacyjnym WCS,

pl. Dominikanski 6, pokdj 16 (od 3.10., w godz. 9:00-15:00)
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Wroctawskie Dni Seniora w NFM
Peleas i Melizanda Yutaka Sado & NFM Filharmonia Wroctawska

Termin: 10.10.2025, godz. 19:00
Miejsce: Narodowe Forum Muzyki, pl. Wolnosci 1, Sala Gtéwna ORLEN
Wykonawcy: Yutaka Sado — dyrygent, NFM Filharmonia Wroctawska

Program:
Y. Akutagawa Tryptyk na orkiestre smyczkowq
G. Fauré Peleas i Melizanda - suita op. 80

* % %

P. Czajkowski IV Symfonia f-moll op. 36

Napisana w 1892 roku i wystawiona rok pdzniej sztuka Peleas i Melizan-
da autorstwa belgijskiego poety symbolisty Maurice’a Maeterlincka oka-
zafa sig niezwykle inspirvjgca dla wielu kompozytoréw. W ciqgu kilkunastu
lat od premiery na jej podstawie powstata opera Claude’a Debussy’ego,
poemat symfoniczny Arnolda Schénberga czy muzyka sceniczna Jeana
Sibeliusa. Niejako na uboczu znajduje sie nieco zapomniana, a niezwykle
piekna suita autorstwa Gabriela Faurégo. Podczas koncertu NFM Filharmo-
nii Wroctawskiej orkiestre poprowadzi Yutaka Sado — znakomity japoriski
dyrygent, uczen miedzy innymi Seijiego Ozawy, Charles’a Dutoita czy Le-
onarda Bernsteina. W przeszfosci petnif funkcje dyrektora Orchestre Lamo-
ureux, za$ do jesieni 2025 roku prowadzi wiederiskqg Tonkinstler Orchestra.

Oferta specjalna: 30 zt

Osoby posiadajgce Wroctawskq Karte Seniora lub Karte Seniora Aglo-
meracji Wroctawskiej od 18.08.2025r. bedq mogty zakupi¢ w Kasie NFM
bilety na wybrane wydarzenia w specjalnej cenie. Liczba miejsc objetych
promocjq jest ograniczona.
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11 pazdziernika, sobota

Senioralny Przeglqd Tarncéw Country , Tacan”

Termin: 11.10.2025, godz. 10:00-17:00
Miejsce: OPT Zamek, pl. Stowianski 1, Wroctaw
Organizatorzy: Fundacja ,Blues Country”, OPT Zamek

Wystqgpiq senioralne grupy prezentujgce tarice country.

Wstep dla gosci: 20 zt/1 osoba

Wstep dla artystéw tancerzy: bezpfatny.

Zgtoszenie zespotéw nalezy wysytaé na: e-mail: franciszeksowa@wp.pl,
informacje: Franciszek Sowa, tel: 501 453158

Szczegdty dotyczqce regulaminu i programu wydarzenia dostepne bedg
na stronach organizatoréw:www.bluescountry.pl, www.zamek.wroclaw.pl

Czy znasz te Polki? Program artystyczny

Termin: 11.10.2025, godz. 12:00

Miejsce: budynek przy ul. Kottgtaja 26q, pierwsze pietro,
sala gimnastyczna

Organizator: Europejskie Centrum Edukaciji Migdzykulturowej

Program artystyczny, ktéry w ciekawy sposéb przedstawia sylwetki polskich
kobiet, w tym wroctawianek. Wybrano kobiety znane i nieznane, ktérych
osiggniecia nie zawsze byty akceptowane i doceniane w dominujgcym
meskim $wiecie. Wszystkie je fgczy mqdro$é, sita, determinacija, ciekawosé
$wiata, odwaga, wtasny rozwdj i realizowanie marzen oraz dgzenie do
celu. Informacje o nich przeplatane sq muzykq, obrazem, filmem i taricem.
Program koriczy sie konkursem z nagrodami.

Wstep bezptatny.

Obowigzujq zapisy: e-mail: informado.eo@gmail.com w tytule nalezy napi-
sa¢: KOBIETY (od 20.09.2025)

Liczba miejsc ograniczona - limit do 25 oséb
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Wieczorek Taneczny dla Senioréw

Termin: 12.10.2025, godz. 18:00-22:00, wejicie od 17:30

Miejsce: Hotel Ibis Styles, pl. Konstytucji 3 Maja 3, | pietro

(obok Dworca Gtéwnego PKP)

Organizator: Fundacja Prototyp im. Leonarda da Vinci, Podwale 70/6

Wieczorki taneczne dla senioréw to wspaniafa okazja, aby spedzié czas
w mifej atmosferze, poznaé nowych przyjaciét i cieszyé sie ulubiong muzy-
kq. To wydarzenie pefne radosci, gdzie kazdy znajdzie co$ dla siebie — od
klasycznych walcéw po energetyczne tarice latynoamerykanskie. Odkryj
rado$¢ z tarica w grupie réwiesnikéw!

Wydarzenie platne: wstep 45 zi/osoba.

Organizator zapewnia: muzyke na zywo — zagra i poprowadzi DJ MARIO;
miejsce siedzqce przy stoliku dla kazdego uczestnika; klimatyzowana sala.
Mozliwo$é wniesienia napojéw i przekgsek.

Obowiqzujq zapisy. Informacje dotyczgce terminéw wydarzen, rezerwacji
miejsc oraz sprzedazy biletéw: tel. 512 136 759 - Weronika Szulc.
www.festwalwrocek.pl/repertuar - Facebook: , Potaricéwki we Wroctawiu”

13 pazdziernika, poniedziatek

Przeglqgd lekowy

Termin: 13.10.2025, godz. 10:00-13:00

Prowadzenie: dr Artur Owczarek, Katedra i Zaktad Technologii Postaci
Leku, adiunkt Studium Ksztafcenia Podyplomowego, p.o. Kierownik
Wydziatu Farmaceutycznego Uniwersytetu Medycznego im. Piastéw
$lgskich we Wroctawiu

Miejsce: WCRS — Wroctawskie Centrum Seniora,

pl. Dominikanrski 6, sala 27

Zapraszamy na indywidualne konsultacje, w trakcie ktérych zostanie prze-
prowadzony przeglad lekowy dla senioréw, pomagajqcy zadbaé o Pai-
stwa bezpieczeristwo oraz lepsze dopasowanie leczenia. Prosimy zabraé
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ze sobg z domu wszystkie zazywane przez Paistwa preparaty prozdrowot-
ne (leki, suplementy, ziota).

Wstep bezptatny, obowigzujq zapisy: w Punkcie Informacyjnym WCS,
pl. Dominikariski 6, pokdj 16, tel. 71 344 44 44, karta.seniora@wecrs.pl

14 pazdziernika, wtorek

»Oczy petne wspomnien zastugujg na jasnq przysztosé

- zaéma? Nie w moich oczach”. Zaéma - przyczyny, objawy,
leczenie. Prelekcja potgczona z bezptatnym badaniem wzroku
w kierunku zaémy

Termin: 14.10.2025, godz. 10:00

Prowadzenie: Osrodek Okulistyki Klinicznej SPEKTRUM

Miejsce: WCRS-Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6,
sala 27 (prelekcja), sala 23 (badanie).

Prelekcja pofgczona z bezptatnym badaniem wzroku w kierunku zaémy
Po zakoriczeniu prelekcji (od godz. 10:30) kazdy uczestnik bedzie mégt
bezpfatnie zbadaé wzrok.

Wstep bezptatny.

Obowiqzujq zapisy: tel. 570 895 810,
e-mail: julianna.galewska@spektrum.wroc.pl
Liczba miejsc ograniczona - do 25 oséb

Guzikowy zawrét glowy — warsztaty kreatywne

Termin: 14.10.2025, godz. 10:00-12:30
Prowadzenie: Zespét Pracy Socjalnej i Terapii Zajeciowej
Miejsce: Dom Pomocy Spofecznej, ul. Mgczna 3, Wroctaw

Warsztaty plastyczne pod tytutem ,Guzikowy zawrét glowy” to kreatywna
zabawa, podczas ktdrej uczestnicy bedq tworzyé unikalne ozdoby i deko-

racje z guzikéw. To doskonata okazja do rozwijania wyobrazni i spedzenia
czasu w mifej, twérczej atmosferze.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 376 99 46 (od 19.09. do 25.09.)
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Zdrowe plecy, zdrowy kregostup

Termin 14.10.2025, godz. 11:00

Prowadzenie: mgr Tomasz Kloch, fizjoterapeuta, przychodnia Specjali-
styczno-Rehabilitacyjna PULSANTIS

Miejsce: Przychodnia Specjalistyczno-Rehabilitacyjna PULSANTIS,

ul. Aleksandra Ostrowskiego 3, Wroctaw

Wyktad z éwiczeniami wzmacniajgcymi i rozciggajgcymi, ktére pomogq
zadba¢ o kregostup i zmniejszy¢ béle plecéw. Dla lepszej postawy i wigk-
szego komfortu kazdego dnial

Wstep bezptatny.

Obowiqzujq zapisy: tel. 789 645 238 (w godz. 8:00-15:00),
e-mail: gabinet@pulsantis.pl

Liczba miejsc ograniczona - limit do 10 oséb

15 pazdziernika, $roda

Warsztaty z aplikacjq Senior Vigor
- gimnastyka umystu zawsze pod rekq!

Termin: 15.10.2025, godz. 10:00

Prowadzenie: Maciej Czerwirski, Piotr tgcki, Adam Musiat
Miejsce: WCRS-Wroctawskie Centrum Seniora,

pl. Dominikarski 6, sala 210

Zapraszamy na wyjqtkowe warsztaty dla senioréw, podczas ktérych mozna
poznaé SeniorVigor — nowoczesnqg aplikacje stworzong specjalnie z myslg
o osobach 60+.

To doskonata okazja, zeby przekonaé sie, jok wygodnie i z przyjemnosciq
mozna ¢wiczyé pamigé, koncentracje i inne funkcje poznawcze — gdziekol-
wiek sie znajdujemy. Dzieki aplikacji senior zawsze ma swdj trening umystu
pod rekg — wystarczy telefon lub tablet.

Podczas spotkania: uczestnicy dowiedzq sie jak dziata aplikacja i poznajg
rézne rodzaje éwiczen (z ktérych od razu mozna skorzystad).

W tworzeniu Senior Vigor uczestniczyt m.in. Piotr tqcki, wroctawski psy-
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cholog i autor publikacji o treningu umystu na emeryturze. Warsztaty bedq
okazjq, by poznaé caty zespét pracujgcy nad aplikacjq.

Uwaga: aby wziqé udziat w prezentacji, wystarczy mieé ze sobg urzg-
dzenie z systemem Android 10 lub nowszym albo iPhone/iPad z iOS 13
lub nowszym.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 344 44 44 |ub e-mail: karta.seniora@wecrs.pl
Liczba miejsc ograniczona - limit do 50 oséb

Budowanie odpornosci psychicznej. Jak radzié¢ sobie
w trudnych momentach?

Termin: 15.10.2025, godz. 11:30-13:00
Prowadzenie: Julia Bakhmach, psycholog
Miejsce: DDP, ul. Skoczylasa 8, Wroctaw

Podczas warsztatu uczestnicy bedq pracowaé nad zwigkszeniem $wiado-
mosci na temat odpornosci psychicznej, jej roli w codziennym zyciu i jak
radzié sobie z trudno$ciami.

Podczas spotkania poruszone zostanq zagadnienia tj.: co to jest odporno$é
psychiczna i jok pomaga w radzeniu sobie ze stresem, utratq, chorobami

i innymi trudno$ciami zyciowymi; jakie sq kluczowe elementy odpornosci
psychicznej: elastyczno$é, umiejetno$é adaptaciji, pozytywne mysélenie,
zdolno$é do proszenia o pomoc; jak wiek moze wptywaé na odpornosé
oraz jakie sq sposoby wzmacniania odpornosci psychicznej: éwiczenie po-
zytywnego myslenia, budowanie poczucia kontroli, pielegnowanie relacji
spotecznych.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 732 560 343 (od 1.09.)

Liczba miejsc ograniczona.
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Breslau — Wroctaw. W sieci potgczen

Termin: 15.10.2025, godz. 12:00

Prowadzenie: |zabela Kupietz, Kustosz Muzeum Poczty

i Telekomunikacji we Wroctawiu.

Miejsce: Muzeum Poczty i Telekomunikaciji we Wroctawiu,
ul. Z. Krasinskiego 1, sala dylizansowa, parter

Przyblizenie wspomnien i relacji wroctawskich pionierdéw, ktérzy pozosta-
wili po sobie przekazy barwnie oddajqce rzeczywisto$é pierwszych lat po
woijnie na Dolnym Slgsku. Cechujgce sie ogromnym entuzjazmem z jakim
pionierzy — pocztowcy zaangazowali sie w odbudowe swojego przed-
siebiorstwa, miejscowosci i regionu. Czg$é z nich bedzie elementem towa-
rzyszqcym nowej wystawie czasowej w Muzeum pt. ,Breslau — Wroctaw.
W sieci pofqczen.”

Zwiedzanie wystawy.

Wstep bezptatny. Nie obowiqzujq zapisy.

Sitownia umystu - trenuj pamieé i koncentracje

Termin 15.10.2025, godz. 15:00

Prowadzenie: mgr Pawet Stariczyk, psycholog,

Przychodnia Specjalistyczno-Rehabilitacyjna PULSANTIS

Miejsce: Przychodnia Specjalistyczno-Rehabilitacyjna PULSANTIS,
ul. Aleksandra Ostrowskiego 3, Wroctaw

Mézg, podobnie jak ciato, potrzebuje ¢wiczen, aby zachowaé swojq
sprawno$¢. Podczas warsztatu uczestnicy zostang zaproszeni do wspélne;j,
przyjaznej i dostosowanej do wieku aktywnosci, ktéra ma na celu pobu-
dzenie pamigci, koncentracji, myslenia i sprawnego rozwigzania proble-
méw. Kazde zadanie treningowe poprzedzone bedzie krétkim wprowadze-
niem teoretycznym, aby uczestnicy w petni mogli zrozumieé, w jaki sposéb
konkretna aktywno$é wptywa na sprawno$é ich umystu.

Wstep bezptatny.

Obowiqzujq zapisy: tel. 789 645 238 (godz. 8:00-15:00),
e-mail: gabinet@pulsantis.pl

Liczba miejsc ograniczona - limit do 20 oséb
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16 pazdziernika, czwartek

Dzien otwarty potqczony z warsztatami kulinarnymi
- Dzien Pieczonego Ziemniaka

Termin: 16.10.2025, godz. 9:00-12:00

Prowadzenie: Anna Pudlo, terapeuta zajeciowy, Joanna Chuchrowska,
instruktor ds. kulturalno-o$wiatowych

Miejsce: DDP, ul. Komuny Paryskiej 11 (wejscie od podwérza)

Zajecia kulinarne w grupach w ramach integracji spotecznej z elementami
rywalizacji oraz quizem. Dla wszystkich uczestnikéw wydarzenia przewi-
dziane materiaty niezbedne do udziatu w warsztatach.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 343 25 30, e-mail: anna.pudlo@mcus.pl

Przestuchania do Il edycji Senioralnego Festiwalu Piosenki

Artystycznej

Termin: 16.10.2025, godz. 9:00-18:00
Prowadzenie: Scena pod Regatem

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

Informacije i zapisy: tel. 794 919 814, e-mail: zgloszenia.sfpa@gmail.com

W ramach festiwalu odbedq sie: uroczyste Gale Otwarcia z koncertami
gwiazd polskiej estrady w Brzegu i Olesnicy, warsztaty muzyczne dla finali-
stéw, Krajowy Finat SFPA w Centrum Kultury Agora we Wroctawiu oraz
Gala Laureatéw.

Szczegéty dostepne na: www.facebook.com/p/Senioralny-Festiwal-Pio-
senki-Artystycznej-61551992213016/
oraz www.seniorzy.wroclaw.pl
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~Sasiedzi” — zabawy teatralne

Termin: 16.10.2025, godz. 10:30-12:00
Miejsce: DDP nr 2, ul. Semaforowa 5
Organizator: Pracownicy Dziennego Domu Pomocy

Warsztaty teatralne.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 730 113 523

Cukrzyca pod kontrolq

Termin: 16.10.2025, godz. 10:00-13:00

Prowadzenie: dr Marcin Lewicki, specjalista FutureMeds

oraz Franciszek Kedzierski, dietetyk

Miejsce: WCRS — Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 210

Cukrzyca to przewlekia choroba metaboliczna charakteryzujgca sig pod-
wyzszonym stezeniem glukozy (cukru) we krwi, wptywajgca na funkcjono-
wanie catego organizmu.

W Polsce cierpi na nig co 20 osoba, ale liczba ta ciggle rosnie. Obecnie
na $wiecie jest ponad 300 milionéw cukrzykéw. Na szczeicie z cukrzycq
mozna zyé, konieczne jest tylko odpowiednie leczenie i zmiana stylu zycia,
w tym diety. W trakcie spotkania dowiedzq sie Paristwo: jakie sq objawy,
przyczyny i typy tej choroby, jakie badania nalezy wykonaé, zeby zdia-
gnozowa¢ cukrzyce, jak wyglada leczenie?

Dietetyk Franciszek Kedzierski oraz dr Marcin Lewicki, specjalista Futu-
reMeds opowiedzg o objawach i przyczynach cukrzycy, nowoczesnych
metodach leczenia i monitorowania choroby, roli diety oraz aktywnosci fi-
zycznej w kontrolowaniu cukrzycy. Bedzie to doskonata okazja do zadania
pytar i wymiany doswiadczenr. Zapraszamy wszystkich zainteresowanych
- zardwno osoby chorujgce na cukrzyce, jak i tych, ktérzy chcq zadbaé

o zdrowie swoje oraz swoich bliskich.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: w Punkcie Informacyjnym WCS, pl. Dominikariski 6,
pokdj 16, tel. 71 344 44 44, karta.seniora@wers.pl
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17 pazdziernika, pigtek

Familiada — warsztaty usprawniajgce pamieé

Termin: 17.10.2025, godz. 10:00-12:00
Prowadzenie: Agnieszka Kinasz, instruktor ds. kulturalno-o$wiatowych
Miejsce: DDP, ul. Kosciuszki 67

Odgadywanie haset w turnieju. Dla wszystkich uczestnikéw wydarzenia
przewidziane materialy niezbedne do udziatu w warsztatach.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 341 90 32, e-mail: agnieszka.kinasz@mcus.pl

Wielkie Senioralne Dyktando

Termin: 17.10.2025, godz. 14:00

Prowadzqgca: Luiza Sadaj-Sado, terapeuta zajeciowy, trener personalny
seniora, mgr sportu

Miejsce: DDP Pogodna Jesien, ul. Litewska 20

Dyktando - sprawdzamy swojq ortografie. Interpunkcja zostanie podana.
Dla trzech najlepszych oséb przewidywana nagroda.

Wstep wolny.
Nie obowiqzujq zapisy.

18 pazdziernika, sobota

Drzewa — majestatyczne Swigtynie Zycia. Szlakiem drzew
w sztukach plastycznych - spacer tematyczny po wystawach
statych oraz warsztaty plastyczne

Termin: 18.10.2025, godz.16:00

Prowadzenie: Michat Pieczka, kustosz i edukator muzealny
w Dziale Edukacji Muzealnejf MNWr

Miejsce: Muzeum Narodowe Wroctaw, gmach gtéwny,

pl. Powstaricéw Warszawy 5
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Drzewa to najpotezniejsze i chyba najbardziej niezwykte organizmy zywe
spotykane na Ziemi. Bez nich wtasciwie trudno wyobrazi¢ sobie zycie

w ogdle. Drzewa wszak stanowiqg schronienie dla niezliczonej ilo$ci mniej-
szych i wigkszych zwierzat i roélin. Podczas spotkania obejrzymy wspdlnie
wybrane obrazy ukazujgce te wspaniate roéliny w salach wystaw statych
MNWI. Nastepnie uczestnicy spotkania wykonajg z kolorowego papieru

i bibuty reliefy ukazujgce drzewa z ich snéw. Zapraszamy wszystkich mito-
$nikdw piekna, natury i sztukil

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 372 51 48, e-mail: edukacja@mnwr.pl

20 pazdziernika, poniedziatek

Przeglqd Matych Form Teatralnych, Kabaretéw i Pantomim

Termin: 20.10.2025, godz. 10:00-16:00
Miejsce: CK Agora, ul. Serbska 5a

Udziat w Przeglqdzie Matych Form Teatralnych, Kabaretéw i Pantomim
to doskonata okazja, zeby odkryé nowe talenty, rozwijaé wyobraznie,
wzmocni¢ pamieé i koncentracje, oderwaé sie od codziennoici, spotkaé
sie z innymi pasjonatami sceny i spedzi¢ niezapomniane chwile w gronie
artystycznych dusz.

Uczestnicy wydarzenia wezmgq udziat w Przeglqdzie po wystaniu zgtosze-
nia w terminie do 10 pazdziernika 2025 r. do koordynatora wraz z pod-
pisanym regulaminem, zafqcznikami, zgodami na przetwarzanie danych
osobowych i wykorzystanie wizerunku.

Zgtoszenia kabaretéw i teatréw: tel. 609 660 132,
e-mail: klubpolonia@poczta.fm

Szczegdlowe informacje na stronie:
www.ckagora.pl i www.seniorzy.wroclaw.pl

Wstep wolny.
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21 pazdziernika, wtorek

Réwnowaga i zapobieganie upadkom

Termin 21.10.2025, godz. 11:00

Prowadzenie: mgr Tomasz Kloch, fizjoterapeuta, Przychodnia
Specjalistyczno-Rehabilitacyjna PULSANTIS

Miejsce: Przychodnia Specjalistyczno-Rehabilitacyjna PULSANTIS,
ul. Aleksandra Ostrowskiego 3, Wroctaw

Wyktad z éwiczeniami, ktére poprawiajg réwnowage, stabilno$é i site
migéni. To praktyczne wsparcie w zapobieganiu upadkom i zwigkszaniu
pewnosci siebie w codziennym poruszaniu sie.

Wstep bezptatny.

Obowiqzujq zapisy tel. 789 645 238 (w godz. 8:00-15:00),
e-mail: gabinet@pulsantis.pl

Liczba miejsc ograniczona - limit do 10 oséb

22 pazdziernika, $roda

Efektywni w obliczu kryzysu — warsztat

Termin: 22.10.2025, godz. 11:00

Prowadzenie: Ewa Duda, psychogerontolog i psychotraumatolog, dyrek-
tor Dolno$lgskiego Oddziatu PCK

Miejsce: DOO PCK, ul. Bujwida 34, sala kominkowa

W czasach kryzysu bardzo wazna jest umiejetno$é adaptacji do nowych
realiéw, efektywne zarzgdzanie zmiang, umiejetnoé¢ radzenia sobie

z emocjami i stresem. Istotnym jest nauczenie si¢ wykorzystywania wia-
snych zasobéw, budowanie odpornosci i przygotowanie sie do radzenia
sobie z nieprzewidywalnymi sytuacjami.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: w Punkcie Informacyjnym WCS, pl. Dominikariski 6,
pokédj 16, tel. 71 344 44 44, karta.seniora@wecrs.pl
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28 pazdziernika, wtorek

Sprawne rece — éwiczenia dla dloni i palcéw

Termin 28.10.2025, godz. 11:00

Prowadzenie: mgr Tomasz Kloch, fizjoterapeuta,

Przychodnia Specjalistyczno-Rehabilitacyjna PULSANTIS

Miejsce: Przychodnia Specjalistyczno-Rehabilitacyjna PULSANTIS,
ul. Aleksandra Ostrowskiego 3, Wroctaw

Wyktad z éwiczeniami poprawiajgcymi sprawnosé dfoni, ruchomo$é
palcdw i precyzje ruchéw. Idealne dla oséb z artrozqg, po urazach lub po
prostu chcqceych utrzymaé dobre funkcjonowanie rgk na co dzier.

Wstep bezptatny.

Obowiqzujq zapisy: tel. 789 645 238 (w godz. 8:00-15:00),
e-mail: gabinet@pulsantis.pl

Liczba miejsc ograniczona - limit do 10 oséb

Koncert Big-Bandu AMKL w ramach projektu
MUZYKA BEZ GRANIC

Termin: 30.10.2025, godz. 11:00

Prowadzenie: dr Katarzyna Turek, dr Bartosz Pernal
Miejsce: Sala Koncertowa Akademii Muzycznej

im. Karola Lipinskiego we Wroctawiv, pl. Jana Pawta Il nr 2

Koncert Big-Bandu Akademii Muzycznej im. Karola Lipinskiego we Wrocta-
wiu pod kierunkiem dr. Bartosza Pernala, dedykowany jest gtéwnie osobom
wykluczonym spotecznie, chorujgcym, z niepetnosprawnosciq, ktére na co
dzien nie mogq korzysta¢ z dostepnosci sztuki muzycznej. Udziat obejmu-
je osoby bedqce w trakcie leczenia, rehabilitacii lub te ktére, funkcjonujq

w Dziennych Domach Pomocy, fundacjach, Srodowiskowych Domach
Samopomocy, $rodowiskowych $wietlicach lub innych instytucjach wspiera-
jacych i pomagajgcych w obszarze zdrowia i spotecznym. Koncert bedzie
nagrywany i dostep do niego bedzie mozliwy dla kazdej osoby zaintere-
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sowanej, szczegdlnie w sytuacii niemozliwoéci uczestniczenia w odbiorze
muzyki na zywo. Dodatkowo w ramach obchodéw dziesigciolecia Centrum
Spotkan Meetingdem - koncert bedzie retransmitowany do o$rodkéw Cen-
trum Spotkan na catym $wiecie.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 799 30 40 (w godz. 10:00-15:00)

Liczba miejsc ograniczona.

6 listopada, czwartek

Rezyliencja poprzez relacje: jak budowac odpornosé
psychofizycznq senioréw — konferencja

Termin: 6.11.2025, godz. 11:00

Prowadzenie: Dzienny Dom Pomocy , Pogodna Jesied”

- Dzienny Dom Pomocy ,Na Cieptej’

Miejsce: Sala Konferencyjna w Centrum Kongresowym Politechniki
Wroctawskiej ul. Janiszewskiego 8, Wroctaw budynek D-20, pok. 116

Konferencja dedykowana jest seniorom, specjalistom zajmujgcym sig po-
mocq i pracq z osobami starszymi: psychologom, terapeutom zajeciowym,
lekarzom, osobom opiekujgcym sie seniorami z chorobami neurodegenera-
cyjnymi, terapeutom dbajgcym o dobrostan senioréw. Podczas konferencii
odbedq sie obchody dziesieciolecia Centrum Spotkari Meetingdem.

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy: tel. 71 799 30 40, (w godz. 10:00-15:00)
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Oferty Partneréw

Wroctawskie Dni Seniora w NFM

Osoby posiadajgce Wroctawskg Karte Seniora lub Karte Seniora Aglome-
racji Wroctawskiej od 18.08.2025 roku bedq mogty zakupi¢ w Kasie NFM
bilety na wybrane wydarzenia w specjalnej cenie. Liczba miejsc objetych
promociq jest ograniczona.

Parsifal. Koncert w ramach 60 Miedzynarodowego Festiwalu

Weratislavia Cantans

Termin: 14.09.2025, godz. 19:00
Miejsce: NFM, pl. Wolnosci 1, Sala Gtéwna ORLEN
Program: Richard Wagner Parsifal — dramat muzyczny (akt Il1)

Wykonawcy: Christoph Eschenbach - dyrygent, Nikolai Schukoff - Parsifal
(tenor), Tomasz Konieczny — Amfortas (baryton), René Pape — Gurnemanz
(bas), Kauno Valstybinis Choras, Robertas Servenikas — kierownictwo arty-
styczne Kauno Valstybinis Choras, NFM Filharmonia Wroctawska

Ztozony z trzech aktéw Parsifal stanowi ukoronowanie twérczosci Richarda
Wagnera. Nie jest to w zadnym wypadku tradycyijnie pojmowana opera.
Sam twérca, chcge wyrdznié ten utwdr sposrdd swoich dramatéw muzycz-
nych oraz podkreili¢ jeszcze bardziej jego gfebie i powage, uzyt okresle-
nia Ein Bihnenweihfestspiel, co oznacza ,uroczyste misterium sceniczne”.
Podczas koncertu zamykajgcego tegoroczng edycje Wratislavii Cantans
trzeci akt Wagnerowskiego arcydzieta zabrzmi w wykonaniu koncertowym
solistéw, Kowenskiego Chéru Paistwowego i NFM Filharmonii Wroctaw-
skiej, ktérych poprowadzi maestro Christoph Eschenbach.

Oferta specjalna: 45 zt
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Szach

Termin: 7.11.2025, godz. 19:00

Miejsce: NFM, pl. Wolnosci 1, Sala Gtéwna ORLEN

Program: B. Marting Echec au roi, P. Hindemith Hérodiade

Wykonawcy: Christoph Eschenbach - dyrygent, NFM Filharmonia Wro-
ctawska

Koncert NFM Filharmonii Wroctawskiej pod batutg maestra Christopha
Eschenbacha bedzie spotkaniem z muzykq baletowg dwéch wybitnych
artystéw tworzqcych w pierwszej potowie XX wieku. Jednym z nich jest
Bohuslav Martin0, wraz z Bedfichem Smetang, Antoninem Dvordkiem i Le-
osem Jand&kiem zaliczany do grona najwiekszych kompozytoréw czeskich.
Znakomitym i wszechstronnym twércq byt takze Niemiec Paul Hindemith.
Niemato ich fgczy — dorobki obydwu sq bardzo obszerne, interesowato ich
wiele form i gatunkéw. Obaj zaczynali kariery jako enfants terribles osten-
tacyjnie lekcewazqcy konwenanse, wprowadzajgcy do swoich dziet ele-
menty muzyki rozrywkowe;.

Oferta specjalna: 30 zt

Filmowy Klub Senioréw w kinie DCF

Termin: 2.09, 9.09, 16.09, godz. 12:00
Mieijsce: kino DCF, ul. Pitsudskiego 64a
Prowadzqca: Matgorzata Konieczna

Filmowy Klub Senioréw w kinie DCF od kilkunastu lat gromadzi statq grupe
seniordw i seniorek zainteresowanych kulturg filmowg. W programie cyklu
znajdujq sig nie tylko propozycje z biezqcego repertuaruy, ale takze nie-
co starsze tytuty, dobierane z myélg o filmowych preferencjach dojrzatej
publicznosci. Kazdy z seanséw pozwala na poznanie ciekawych historii,
przezycie pefnego wachlarzu emociji i niejednokrotnie zmiane perspektywy.
Po seansach w najwigkszej sali kinowej Dolno$lgskiego Centrum Filmowe-
go, w komfortowej atmosferze chetni widzowie wymieniajq sie wrazeniami
i opiniami na temat filmu. Aktualny repertuar Filmowego Klubu Senioréw na
stronie internetowej www.dcf.wroclaw.pl oraz w formie ulotek dostepnych
w kinie i filach Miejskiej Biblioteki Publicznej we Wroctawiu.
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Seanse Filmowego Klubu Senioréw w kazdy wtorek o godzinie 12:00
Bilety na pojedynczy w seans w cenie 16 zt mozna kupié przez internet
oraz bezposérednio przed seansem w kasach kina.

Osrodek Okulistyki Klinicznej SPEKTRUM

ul. Zaolzianska 4, Wroctaw

Bezptatne badanie okulistyczne pod kqtem zaémy w terminach:
12.09.2025 r. (pigtek) w godz. 14:00-19:00,

26.09.2025 r. (pigtek) w godz. 14:00-19:00

Wstep bezptatny.
Obowiqzujq zapisy e-mail: marketing@spektrum.wroc.pl
lub tel. 570 895 810

Liczba miejsc ograniczona — 10 0séb na kazdy z terminéw.

Rada Osiedla Stare Miasto

Piknik

Termin: 20.09.2025, sobota godz.11:00-19:00
Mieijsce: pl. Solny, Rynek

W trakcie pikniku zaplanowano:

* warsztaty ,zielony Wroctaw” i segregacje odpadéw z mozliwoscig
oddania odpadéw problemowych w ramach akcji SZOP i Szot,

* mozliwo$é wymiany ubrai w akeji ,Wieszak Ostatniej Szansy”

* wystepy i warsztaty wroctfawskich chéréw: Staromiejskiego Chéru
Osiedlowego, chéru Grunwald, Basilica Cantans i Przedmiescia Otaw-
skiego,

* punkt wymiany ksigzek — MBP filia Szewska,

* punkty gastronomiczne

Wstep wolny
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Stowarzyszenie Zakochaj sie w Polsce

U podnéza Karkonoszy: Jagnigtkdw - Pakoszéw - Podgérzyn — wycieczka
Termin: 1.10.2025, wyjazd o godz. 7:00
Prowadzenie: Anna Zwiech, prezes Stowarzyszenia Zakochaj sie w Polsce

Zapraszamy na wycieczke pt. U podnéza Karkonoszy. Wyjazd ma charak-
ter rekreacyjny, przebiega w bezposrednim kontakcie i otoczeniu przyro-
dy, pozwala odpoczqé i oderwaé sie od codziennych obowigzkéw. Na
szlaku odwiedzimy malowniczy, choé rzadko odwiedzany przez turystéw
Wodospad na potoku Podgérna, gdzie wody opadajq kaskadami z progu
skalnego o wysokosci 10 m, co czyni wodospad Podgérnej trzecim co do
wielko$ci wéréd wodospaddw w polskiej czeéci Karkonoszy. Na trasie Mu-
zeum - Dom Gerharta Hauptmanna oraz rezydencje w Pakoszowie i Sta-
niszowie (zwiedzanie). Do innych niezwyktych atrakeji nalezy huta szkta
krysztatowego Julia, w ktérej caty proces produkcji odbywa sie recznie, to
jeden z niewielu istniejgcych takich producentéw szkta uzytkowego w Pol-
sce. Huta Julia jest dzi$ jedynq ocalatq pamiqgtkq po wspaniatych szklar-
skich tradycjach tej czgéci Karkonoszy. Idea krajoznawcza Stowarzyszenia
Zakochaij sie w Polsce jest skierowana do oséb, ktére chcg wiedzie¢ wiecej
o naszym kraju, sq ciekawe nieznanych miejsc, jak réwniez gotowe na
poznawanie nowych szlakéw tematycznych, atrakcji kulturowych i przyrod-
niczych Polski. Stowarzyszenie zaprasza do wspdfpracy wszystkie osoby
zakochane w Polsce i chcqce odkrywaé jej piekno.

Koszt wyjazdu: 190 zt/1 osoba, kameralna grupa.
Obowiqzujq zapisy: tel. 604 94 89 81
www.zakochajsiewpolsce.org
www.facebook.com/zakochajsiewpolsce.org

GEERS

W oddziale GEERS, ul. Piaskowa 1 we Wroctawiu, w terminie 22.09-
26.09.2025, kazda osoba noszqca aparat stuchowy bedzie mogta
bezptatnie wymienié elementy eksploatacyjne w aparatach stuchowych
(wezyki, rozki, filtry).
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PENTA HOSPITALS POLSKA

Zdrowie Seniora pod kontrolg - pakiety badan ze znizkg

W ramach Dni Seniora 2025, przychodnie EuroMediCare we Wroctawiu
przygotowaty specjalng oferte dla Senioréw. W dniach 19.09-19.10. bedq
mieli Paristwo mozliwo$¢ skorzystania z pakietéw badan dostosowanych
do potrzeb Senioréw z 20% znizkq. Zadbaj o swoje zdrowie, wybierajqc
jeden z przygotowanych pakietéw dla Senioréw. Szczegdétowy wykaz pa-
kietéw dostepny na stronie: www.euromedicare.pl/pakiety-laboratoryjne
Regulamin promocji dostepny jest na stronie www.euromedicare.pl

w zaktadce ,Dla Pacjenta”.

Miejsca:

Przychodnia Wroctaw Powstaricéw Slgskich, Przychodnia Wroctaw Zator-
ska, Przychodnia Wroctaw Wejherowska, Przychodnia Wroctaw Krzywo-
ustego, Przychodnia Wroctaw towiecka, Przychodnia Wroctaw Pilczycka

HQ Fotolab

Laboratorium Fotografii Cyfrowe;j
ul. Jerzego Bajana 1, lok 119 (I pietro Hala Tecza), Wroctaw
tel. 731 755 377

Podczas Dni Seniora Wroctaw 2025 HQ Fotolab proponuje 25% znizki na
kubek ze zdjeciem czy napisem. Odbiér kubka z nadrukiem tego samego
dnia.

Salon Fryzjerski DOR-FRYZ, Dorota Zalewska
ul. Pomorska 19, Wroctaw

Dla posiadaczy Wroctawskiej Karty Seniora

- znizka 20% na ustuge strzyzenia wioséw.
Obowiqzuje wczesniejsze umdwienie terminu strzyzenia
pod nrtel. 509 011 838

lub e-mail: dor-fryz@wp.pl
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LOOK SALON OPTYCZNY Barttomiej Silkowski

ul. Bulwar lkara 15/6a Wroctaw

Z okazji wroctawskich Dni Seniora pakiet kompleksowej kontroli i ochrony
wzroku w specjalnej cenie: 299 zt

Obejmuje:

- okulary korekcyjne,

- kontrolne badanie siatkéwki, dzieki ktéremu mozliwe jest wezesne wykry-
cie zwyrodnienia plamki zéttej AMD, jaskry i retinopatii cukrzycowe;,
-kontrola ostroéci wzroku i zaémy,

- pomiar ci$nienia wewnqtrzgatkowego

Zapisy i rejestracja wizyty, tel. 502 568 204

Panipomocna.pl Elwira Wielgus

Dla posiadaczy Wroctawskiej Karty Seniora - znizka na kompleksowe
sprzqtanie, mycie okien, prasowanie, przy zamdwieniu jednorazowej ustugi
wartej minimum 100 zf,

tel. 606 771 204

e-mail: biuro@panipomocna.pl

Woycieczkinamedal.pl
Organizator: Wojciech Birut Wycieczkinamedal.pl
Wycieczka Pétnocne Podlasie

Termin: 9-13.09.2025
1 dzie, 9.09.2025, start o godz. 1:00

- przejazd autokarem do Biategostoku.

Sniadanie. Zwiedzanie Biategostoku z przewodnikiem:

Patac Branickich, ogrody francuskie, planty, Rynek Kosciuszki z ratuszem,
pomnik Ludwika Zamenhofa, archikatedra katolicka. Czas wolny.
Zakwaterowanie w hotelu w Biatymstoku, obiadokolacja i nocleg.

2 dzier, 10.09.2025, $niadanie. Przejozd do Tykocina i zwiedzanie zamku

i miasteczka - perty polskiego baroku - ,Most Przyjazni”, Alumnat, Kosciét
Sw. Tréjcy, Rynek Stefana Czarnieckiego. Wejscie do synagogi w Tykocinie —
zwiedzanie XVll-wiecznej synagogi w Europie. Czas wolny. Przejazd

do Kiermus, zwiedzanie kaszteliku w Kiermusach - oryginalne stroje z kul-
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towych filméw Jerzego Hoffmana oraz wystawa lkon , Sacrum i Profanum”.
Powrdt do Biategostoku. Obiadokolacja, nocleg.

3 dzier, 11.09.2025, éniadanie. Przejazd w kierunku Puszczy Biatowieskie;.
Wesiscie do Rezerwatu Zubréw, zobaczymy koniki polskie typu tarpan, rysia,
wilki, zubry, zubronie, tosia, sarny i dziki. Przejazd do Biafowiezy. Spacer po
Parku Patacowym. Wejécie do Muzeum Przyrodniczo-Lesnego Biatowieskie-
go Parku Narodowego. Czas wolny. Spacer po Krainie Otwartych Okien-
nic. Zwiedzanie najpigkniejszej drewnianej cerkwi na Podlasiu w Puchfach.
Powrét do Biategostoku, obiadokolacja, nocleg.

4 dzien, 12.09.2025, $niadanie. Przejazd do katolickiego sanktuarium

w Swietej Wodzie. Spacer na Gére Krzyzy, nabranie wody ze $wietego
zrédta. Przejazd do Suprasla. Wejécie do 500-letniego meskiego monasteru
prawostawnego, wpisanego na Liste Pomnikéw Historii Polski. Spacer: Patac
Buchholza, szlak filmowy, bulwary Wotkowa, domy tkaczy, Dom Ludowy,
ko$cioty supraskie z zewngtrz. Obiad regionalny - babka ziemniaczana

w Restauracii tukaszéwka. Przejazd w kierunku Kruszynian przez Puszcze
Knyszyriskg i Krynki. Zwiedzanie meczetu i mizaru, poznanie kultury i religii
polskich Tataréw. Przejazd do Biategostoku przez Sokétke — wizyta w sank-
tuarium, w miejscu cudu eucharystycznego. Powrét do Biategostoku. Obiado-
kolacja i nocleg.

5 dzier, 13.09.2025, po $niadaniu wykwaterowanie z hotelu. Zwiedzanie
cerkwi $w. Ducha - jednej z najwigkszych cerkwi w Europie. Zwiedzanie Mu-
zeum Pamieci Sybiru. Obiad-degustacja kuchni tatarskiej. Wyjazd w droge
powrotng — zakorczenie wycieczki w godzinach wieczornych.

Cena 1650 zt/os.
Dla posiadaczy Wroctawskiej Karty Seniora i Karty Seniora Aglomeracii
Wroctawskiej) cena 1565 zt/os.

Dodatkowy koszt - bilety wstepu, lokalni przewodnicy: 150 zi/os. (zabieramy
ze sobg na wycieczke)

Woijciech Birut Wycieczkinamedal.pl
ul. Gustawa Morcinka 16A/3, Gtogéw
tel. 660 416 146

e-mail: w.birut@wycieczkinamedal.pl
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Wycieczka: Gérny Slgsk: Pszczyna, Tychy, Katowice, Zabrze

Termin: 9-10.10.2025
W programie:

1 dzien, 9.10.2025, rozpoczegcie wycieczki, godz. 6:00 przejazd do
Pszczyny. Zwiedzanie z przewodnikiem zamku nazywanego Pertq Gérne-
go Slgska — dawnej rezydencji rodziny von Pless. Przejazd do Tych, wizyta
w Tyskich Browarach Ksigzecych — zwiedzanie Centrum Sztuki Piwowar-
skiej. Regionalna obiadokolacja ze $lgskimi potrawami w restauraciji. Noc-
leg w Katowicach.

2 dzien, 10.10.2025, $niadanie i wykwaterowanie z hotelu. Spacer z prze-
wodnikiem po centrum Katowic. Zobaczymy m.in. Spodek i zabytkowe
dzielnice Giszowiec i Nikiszowiec. Czas wolny na obiad we wiasnym
zakresie. Przejazd do Zabrza. Wizyta w Sztolni Krélowej Luizy i podziem-
ny - unikatowy ponad kilometrowy sptyw fodziami w dawnej kopalni wegla
kamiennego. Wyjazd w droge powrotng. Zakoriczenie wycieczki w godzi-
nach wieczornych.

Cena: 590 zt/os.

Dla posiadaczy Wroctawskiej Karty Seniora i Karty Seniora Aglomeracii

Wroctawskiej cena 560 zt/os.

Dodatkowy koszt bilety wstepu i regionalni przewodnicy: 175 zt/os.
Szczegdblowe informacje i zapisy u organizatora:

Woijciech Birut Wycieczkinamedal.pl
ul. Gustawa Morcinka 16A/3, Gltogéw
tel. 660 416 146

e-mail: w.birut@wycieczkinamedal.pl
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Weczasy dla Senioréw 2025. Swinoujscie

Organizator: Biuro Turystyczne Bratniak

Miejsce: kompleks dwéch budynkéw ,Karkonosze” i ,Temida” usytuowane
w centrum dzielnicy nadmorskiej, 80 m od wejscia na plaze.

Wszystkie pokoje z tazienkg, TV, Internetem:

* osrodek Temida w terminach sb-sb: 13.09-28.09, koszt 1280 zt/os.
oraz 28.09-18.10. koszt 1220zt/os.

* osrodek Karkonosze w terminach: nd-nd: 13.09-28.09, koszt 1345 zt/
os. oraz 28.09-18.10. koszt 1280 zt/os.

W cenie: 7 noclegéw z wyzywieniem 3x dziennie.
Liczba miejsc ograniczona. Obowiqzujq zapisy.
Szczegdly oferty w biurze rezerwacji.

Biuro Turystyczne Bratniak

Rynek 56/57/3, Wroctaw

tel. 697 094 500; 71 344 82 48
www.bratniak.turystyka.pl, info@bratniak.turystyka.pl

Weczasy dla Senioréw 2025. Kudowa Zdréj

Organizator: Biuro Turystyczne Bratniak

Miejsce: ,Willa Pod Gwiazdami” 300 m od Parku Zdrojowego i Pijalni
Wéd Mineralnych. Wszystkie pokoje z fazienkg, TV LCD, internetem.

Cena we wrzeéniu 1355 zt/os, pazdziernik 1130 zt/os.
W cenie: 7 noclegéw z wyzywieniem 2x dziennie,
1x masaz klasyczny czesciowy, 1x lampa sollux.

Liczba miejsc ograniczona. Obowiqzujq zapisy.

Szczegdly oferty w biurze rezerwacji.
Biuro Turystyczne Bratniak

Rynek 56/57/3, Wroctaw

tel. 697 094 500; 71 344 82 48

www.bratniak.turystyka.pl, info@bratniak.turystyka.pl
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ORGANIZATORZY | PARTNERZY
DNI SENIORA WROCLAW 2025

Wroctawskie Centrum Rozwoju Spotecznego

- Wroctawskie Centrum Seniora

Akademia Dzwieku Legato, Klaudiusz Lesniak

Akademia Muzyczna im. Karola Lipinskiego we Wroctawiu
Anna Zwiech, Stowarzyszenie Zakochaij si¢ w Polsce
Audiofon, sie¢ gabinetéw audiologicznych w catej Polsce,
aparaty stuchowe

Avicenna Oil

Backapp Sp. z o0.0. - multimedialny system treningowy tryVinci
Biuro Turystyczne BRATNIAK

Bogustawa Franczak - menadzer Forever

CAL Borek

CAL Psie Pole

CAL Zakrzéw

CAL Ztotnickie Centrum Spotkan

CENTRUM MEDYCZNE FUTUREMEDS

— PARTNER STRATEGICZNY DNI SENIORA WROCLAW 2025
Sieé¢ nowoczesnych placéwek medycznych zajmujgcych

sie prowadzeniem badan klinicznych

Centrum Biblioteczno - Kulturalne Fama

Centrum Jezykowe 5 o'Clock

Centrum Kultury Agora

Centrum Medyczne Trialmed (dawniej Synexus)

CREATOR Osrodek Profilaktyki i Rehabilitacji we Wroctawiu

- PARTNER STRATEGICZNY DNI SENIORA WROCtAW 2024
doba.pl

Dolno$lgskie Centrum Filmowe DCF

Dolno$lgski Festiwal Nauki

Dolnoélgski Oddziat Okregowy Polskiego Czerwonego Krzyza
Dolno$lgski Oddziat Wojewddzki Narodowego Funduszu Zdrowia
Dolno$lgski Uniwersytet Trzeciego Wieku

przy Uniwersytecie Dolnoélgskim DSW
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Dolny Slgsk Punkt Informacyjny InfoNiepetnosprawni

DOR-FRYZ, zaktad fryzjerski Dorota Zalewska

Dzienny Dom Pomocy ,Na Cieptej”

Dzienne Domy Pobytu: ul. Semaforowa, Karmelkowa, Skoczylasa,
Zeromskiego, Skwierzyriska, Komuny Paryskiej, Kaletnicza, Mgczna,
Redziriska, Litewska

Dzienny Dom Senior + przy Miejskim Osrodku Pomocy Spofecznej
w Olesnicy

Dr Artur Owczarek, Katedra i Zaktad Technologii Postaci Leku,

p.o. Kierownik Wydziatu Farmaceutycznego Uniwersytetu Medycznego
im. Piastéw Slgskich we Wroctawiu

Europejskie Centrum Edukaciji Miedzykulturowej we Wroctawiu
Franciszek Kedzierski, dietetyk

Fundacja Mniej Wiecej

Fundacja Mosty Serc

Fundacja Odkrywamy Nieznane

Fundacja Patroni

Fundacja Prototyp im. Leonardo da Vinci

Gazeta Senior

GEERS Dobry Stuch

Gtos Seniora

Gracje - senioralny zespét taneczny

Grupa Aktywne Wroctawianki przy WCS

Grupa Niespodzianki przy WCS

Grupa O-CAL-eni przy WCS

Grupa Rekreacyjno - Sportowa przy WCS

Grupa taneczna CAPITANGO

Grupa taneczna Dance Country Senior

Grupa taneczna NESTOR z UTW przy AWF

Grupa taneczna z Klubu Seniora Nazaret

HQ Fotolab-Laboratorium Fotografii Cyfrowej

Infinity Health Center Klinika Medycyny Regeneracyjnej

Kabaret Odtam

Kancelaria Adwokacka Ambicki Trela

KAWON-HURT Nowak Sp. j. Zaktad Zielarski

Klub Muzyki i Literatury
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Klub Seniora Kuzniki

Klub Seniora Marysienka

Klub Promyk, Migdzypokoleniowe Centrum Kultury SM Cichy Kqgcik
Klub Seniora przy Parafii $w. Kazimierza

Kino Nowe Horyzonty

Kocham Wroctaw

Komenda Miejska Policji we Wroctawiu

Krajowa Izba Fizjoterapeutéw

Krzysztof Strecker - koordynator Przeglgdu Matych Form Teatralnych,
Kabaretéw i Pantomim

Maciej Kijowski, doktor nauk prawnych

Marek Butaj, fotograf

MCUS-Miejskie Centrum Ustug Socjalnych

MPK sp. z 0.0. we Wroctawiu

- Miejskie Przedsigbiorstwo Komunikacyjne

Muzeum Architektury

Muzeum Narodowe we Wroctawiu

Muzeum Poczty i Telekomunikacii

Narodowe Forum Muzyki

Opera Wroctawska

Panipomocna.pl Elwira Wielgus, ustugi porzgdkowe,

sprzqtanie mieszkan i doméw

Partner Papes Sebastian Bigos

PENTA HOSPITALS POLSKA — PARTNER STRATEGICZNY DNI SENIORA
WROCLAW 2025, sieé Przychodni EuroMediCare: Przychodnia
Wroctaw Powstaricéw Slgskich, Przychodnia Wroctaw Zatorska,
Przychodnia Wroctaw Wejherowska, Przychodnia Wroctaw
Krzywoustego, Przychodnia Wroctaw towiecka, Przychodnia
Wroctaw Pilczycka

Piotr tqcki - psycholog, autor ksigzek, podréznik, przewodnik miejski
POLSKA GRUPA UZDROWISK SP. Z O.O.

— PARTNER STRATEGICZNY DNI SENIORA WROCLAW 2025,

w jej skfad wchodzg: Uzdrowisko Swieradéw, Uzdrowisko Cieplice,
Uzdrowiska Ktodzkie, Uzdrowisko Pofczyn

Polski Komitet Pomocy Spofecznej — Oddziat Wroctawski

Polski Zwigzek Emerytéw i Rencistéw
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Pulsantis — Przychodnia Specjalistyczno-Rehabilitacyjna
Polskie Stowarzyszenie Uzytkownikéw Aparatéw Stuchowych
Rada Osiedla Psie Pole-Zawidawie

Radio Pogoda

Restauracja UMAMI

SeniorApp

Salon Optyczny Look - Barttomiej Silkowski

Scena pod Regatem

SPEKTRUM Osrodek Okulistyki Klinicznej

Stowarzyszenie Aglomeracja Wroctawska

Stowarzyszenie Mali bracia Ubogich

Stowarzyszenie Zmieniaj Zakrzéw

Straz Miejska Wroctawia

Szkolny Zwigzek Sportowy

Szkota Podstawowa nr 29 we Wroctawiu

TVP 3 Wroctaw

TVP Info

Uniwersytet Dolnoslgski DSW

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Uniwersytecie Wroctawskim
Woycieczkinamedal.pl Wojciech Birut

Wroctawska Rada Senioréw

ZDiUM - Zarzqd Drég i Utrzymania Miasta we Wroctawiu
Zaktad Ubezpieczen Spotecznych
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