Harmonogram wydarzen WCRS — Wroclawskiego Centrum Seniora

1.01.2026 - 31.01.2026

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

Grupa o-CAL-eni serdecznie zaprasza na XI Spacer Noworoczny w ramach cyklu ,Polskie
Obyczaje i Tradycje”

Termin: piatek, 2 stycznia, godz. 11:00

Miejsce: godz. 10:50, przystanek autobusowy ,Bardzka (Cmentarz)” - na zyczenie, kierunek Park
Potudniowy.

Prowadzenie: Ewa Rapacz, Grupa o-CAL-eni

Wstep bezptatny, bez zapisow

Opis: Grupa o-CAL-eni, dziatajgca przy Wroctawskim Centrum Seniora-WCRS w ramach cyklu
»Polskie obyczaje i tradycje” zaprasza na noworoczny spacer. Ewa Rapacz liderka grupy, opowie o
polskich zwyczajach zwigzanych z Nowym Rokiem, nie zabraknie koledowania i §wigtecznych
rozmow.

Wernisaz wystawy fotograficznej pt. ,Krajobraz miejski i jego r6znobarwnos¢”

Termin: piatek, 9 stycznia, godz. 17:30

Miejsce: Centrum Aktywnoéci Lokalnej PRZED-POKOJ H13, ul. Swidnicka 43-45 we Wroctawiu
Prowadzenie: artysta fotograf Marek Butaj

Wstep bezptatny.

Opis: W ramach projektu Galeria Tworczosci Seniora zapraszamy na wernisaz wystawy
fotograficznej pt. ,Krajobraz miejski i jego réznobarwnos$¢”.

Prezentowana ekspozycja stanowi podsumowanie kolejnej edycji warsztatéw fotograficznych
realizowanych w WCS-WCRS pod okiem artysty fotografa Marka Butaja. Prace ukazujg réznorodne
oblicza miejskiego krajobrazu, uchwycone z wrazliwoscig i indywidualnym spojrzeniem
uczestnikow. Uroczyste otwarcie wystawy odbedzie sie 9 stycznia 2026 roku

Warsztaty aniotkowe - rekodzielnicze

Termin: poniedziatek, 12 stycznia, godz. 11:00

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

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

Opis: Zapraszamy na zajecia rekodzielnicze, podczas ktorych uczestnicy wykonajg urokliwe
zawieszki - aniotki z peretek. Gotowe aniotki moga postuzy¢ jako ozdoby choinkowe, zawieszki do
breloczkéw lub telefonéw, a takze jako elementy Swigtecznych stroikow. Doskonale sprawdzg sie
réwniez jako drobny, wtasnorecznie wykonany upominek dla najblizszych.
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Ziotowa Apteczka Kawonu

Termin: wtorek, 13 stycznia 2026, godz. 11:00

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

Prowadzenie: Bernadeta Staskiewicz, specjalistka ds. Marketingu KAWON - Sekrety Ziotowej
Natury

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

Opis: Zapraszamy na prelekcje prozdrowotna potaczong z warsztatami zielarskimi. Ustyszymy m.in.
o naturalnych produktach ziotowych i ich sekretach, czyli jak nalezy suszy¢ ziota, aby nie stracity na
barwie i swej wartos$ci. Gdzie najlepiej kupowac ziota czy mieszanki ziotowe i na co zwraca¢ uwage
nabywajac te produkty.

15-lecie grupy senioralnej o-CAL-eni

Termin: czwartek, 15 stycznia 2026, godz. 12:00

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

Prowadzenie: Robert Pawlis zko - Zastepca Dyrektora WCRS i Kamila Polanska - koordynatorka
projektéw WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora

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

Opis: Grupa senioralna 0-CAL-eni, dziatajgca przy Wroctawskim Centrum Seniora - WCRS, od 15 lat
7z pasja i energig tworzy przestrzen spotkan, integracji oraz wspdlnego dziatania. Znana z aktywnosci
kulturalnych, spaceréw tematycznych i pielegnowania polskich tradycji, niezmiennie inspiruje do
aktywnego i twdrczego Zycia.

Z okazji 15-lecia dziatalnosci serdecznie zapraszamy do wspdlnego Swietowania tego wyjatkowego
jubileuszu.

Warsztaty z kreatywnego pisania

Termin: czwartek, 15 stycznia, 22 stycznia oraz 29 stycznia, godz. 16:00

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

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

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

Opis: Lubisz opowiadac¢ historie, zapisywa¢ wspomnienia lub po prostu bawisz sie stowem? Te
warsztaty sg dla Ciebie! Pod okiem dr Magdy Wieteski - pedagoga, dziennikarki i redaktor
naczelnej ,Agory Seniora" - nauczysz sie tworzy¢ rozne formy literackie: od opowiadania po
pamietnik i wiersz. Podczas zaje¢ odkryjesz, jak stowem wyraza¢ emocje i znaczenia, rozwiniesz
kreatywno$¢, a takze znajdziesz swoj indywidualny styl pisania. Spotkania to rowniez okazja do
inspirujacych rozméw, wymiany pomystéw i wspolnego tworzenia ksigzki - pamiatki na lata.
Warsztaty sa otwarte dla kazdego, niezaleznie od doswiadczenia. Wystarczy ciekawosc i chec
spréobowania czego$ nowego! Pisanie to nie tylko przyjemnos¢, ale tez Swietny trening umystu i
sposOb na wyrazenie siebie.



Spotkanie podrdéznicze -walory turystyczne Polski na przykladzie wybranych regionéw.
Termin: piatek, 16 stycznia, godz. 11:00

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

Prowadzenie: Wojciech Birut

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

Opis: Podczas spotkania zaprezentowane zostang propozycje wycieczek ukazujace najciekawsze
atrakcje turystyczne oraz wyjatkowe walory przyrodniczo-krajobrazowe Mazur, Podlasia i
Bieszczad.

Te niezwykte regiony Polski zachwycajg naturalnym pieknem, réznorodnos$cig krajobrazéw oraz
bogatg historig, przyciggajac mito$nikow przyrody, kultury i aktywnego wypoczynku. Wsrod
prezentowanych propozycji kazdy znajdzie co$ dla siebie — od spokojnych rejséw po jeziorach,
przez gorskie wedréwki, az po fascynujace wyprawy sladami historii.

OSCARY - najbardziej prestizowe nagrody filmowe

Termin: poniedziatek, 19 stycznia 2026, godz. 10:00

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

Prowadzenie: Dorota Skoczylas - wielka pasjonatka dobrego kina, kultowych filméw
i niezapomnianych gwiazd srebrnego ekranu

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

Opis: Podczas spotkania dowiedzg sie Panstwo, kto wpadt na pomyst nagradzania najlepszych
filméw i tworcow filmowych, kiedy Oscar stat sie Oscarem, jak wygladata pierwsza gala oscarowa
oraz ostatnia, czyli 97. edycja, kto tworzy Akademie Filmowa i decyduje o przyznaniu nagréd, kto i
dlaczego zostat wykluczony z Akademii, w ilu kategoriach przyznawane sg Oscary, ktore filmy
zdobyly najwiecej statuetek, kto otrzymat najwiecej nagréd, a kto odmoéwit przyjecia Oscara, a takze
jakie zwigzki z Oscarami majg polscy filmowcy i polskie filmy. Zaprazamy!

Nazywam sie BOND, JAMES BOND

Termin: wtorek, 20 stycznia 2026, godz. 10:00

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

Prowadzenie: Dorota Skoczylas - wielka pasjonatka dobrego kina, kultowych filméw
i niezapomnianych gwiazd srebrnego ekranu

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

Opis: Serdecznie zapraszamy na spotkanie po$wiecone jednej z najbardziej rozpoznawalnych ikon
kina - Jamesowi Bondowi. Podczas wydarzenia uczestnicy poznajg historie narodzin agenta 007 i
dowiedza sie, kto powotat go do zycia oraz jakie zaskakujace zwigzki 1acza Bonda z , Brokutami”.
Przyjrzymy sie filmowym wecieleniom Jamesa Bonda na przestrzeni lat, porozmawiamy o aktorach,
ktérzy wecielali sie w te role, a takze o tym, kto ma szanse zosta¢ kolejnym, si6dmym agentem 007.
W trakcie spotkania nie zabraknie opowie$ci o najstynniejszych , dziewczynach Bonda” i o tym, jak
zmieniata sie ich rola wraz z rozwojem serii, o najgrozniejszych rywalach, ktérzy stanowili
najwieksze wyzwanie dla agenta 007, a takze o wspoéitpracownikach Bonda w strukturach MIeé.
Uczestnicy dowiedza sie rowniez, czy James Bond rzeczywiscie ochraniat krélowa Elzbiete Il oraz jak
ogromny sukces finansowy odniosty filmy o najstynniejszym agencie $wiata.



Kto zabil? - czyli najlepsze filmy kryminalne

Termin: $roda, 21 stycznia 2026, godz. 10:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27
Prowadzenie: Dorota Skoczylas - wielka pasjonatka dobrego kina, kultowych filmoéow

i niezapomnianych gwiazd srebrnego ekranu

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

Opis: Podczas wydarzenia uczestnicy wyrusza w fascynujacg podréz po swiecie kina kryminalnego
i dowiedza sie, kto zastuguje na miano kréla, a kto krélowej kryminatéw, jak na przestrzeni lat
zmieniat sie filmowy wizerunek Sherlocka Holmesa oraz dlaczego detektyw Hercule Poirot irytowat
sie, gdy nazywano go Francuzem. Nie zabraknie takze ciekawostek o tym, w jaki sposéb
szydetkowanie pomagato pannie Jane Marple w rozwigzywaniu zagadek kryminalnych, jakie techniki
$ledcze stosowali tacy bohaterowie jak Colombo, Stawomir Borewicz czy Tom Barnaby, a takze
dlaczego warto poznaé twdrczo$¢ Guya Ritchiego i jego sensacyjno-kryminalng galerie filmowa.

W trakcie spotkania przypomnimy réwniez, ktére spektakle legendarnego Teatru Sensacji ,Kobra”
warto obejrze¢ po latach, porozmawiamy o tym, jak dobry humor potrafi wzbogaci¢ film kryminalny
oraz ktore wspotczesne produkcje kryminalne sg szczegélnie godne polecenia.

Twoja emerytura z ZUS - Swiadome pienigdze i bezpieczenstwo seniora

Termin: $roda, 21 stycznia 2026, godz. 13:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27
Prowadzenie: Elwira Smétko, Naczelnik SER2 we Wroctawskim Oddziale ZUS.

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

Opis: Podczas spotkania uczestnicy zdobeda praktyczng wiedze na temat funkcjonowania emerytury
z ZUS i dowiedza sie, jak obliczane jest §wiadczenie oraz jakie mechanizmy waloryzacji majg wplyw
na jego wysokos¢, jakie sg zasady przechodzenia na emeryture i najnowsze zmiany w przepisach, a
takze czym jest renta rodzinna i inne S$wiadczenia powigzane. Poruszone zostang rdéwniez
zagadnienia zwigzane z codziennymi finansami seniora, w tym mozliwosci legalnego dorabiania do
emerytury bez utraty swiadczen oraz korzysci ptynace z pobierania emerytury na konto bankowe

i korzystania z rozliczen bezgotéwkowych. Uczestnicy poznaja takze praktyczne rozwigzania
utatwiajace kontakt z ZUS, m.in. jak zarezerwowa¢ wizyte i unikna¢ stania w kolejce.

BrainConcept - Diagnoza i Trening Zdolnosci Mézgu

Termin: czwartek, 22 stycznia 2026, godz. 10:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27
Prowadzenie: Karolina Pryga - Psycholog

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

Opis: Podczas spotkania dowiedza sie Panistwo, czym jest Test Gibsona oraz na czym polega trening
poznawczy BrainRx. Umozliwia on diagnoze takich obszaréw jak koncentracja, szybko$¢
przetwarzania informacji, pamie¢ robocza i dlugoterminowa, a takze przetwarzanie wzrokowe i
stuchowe. Dzieki regularnemu treningowi seniorzy poprawiajg pamie¢, tatwiej kojarza fakty,
sprawniej wykonuja codzienne czynno$ci oraz dtuzej zachowuja samodzielno$¢. Program ma
charakter uniwersalny, jednak jest indywidualnie dostosowywany do wieku i mozliwos$ci kazdego
uczestnika. To doskonaty przyktad treningu mézgu zaréwno dla wnuczat, jak i dla dziadkéw. Ponadto
wspiera i wzmacnia funkcje poznawcze po urazach mdzgu, udarach, a takze w trakcie lub po leczeniu
onkologicznym.
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Zaéma - przyczyny, objawy, nowoczesne metody leczenia

Termin: pigtek, 23 stycznia, godz. 11:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27 i 23
Prowadzenie: One Day Clinic

Opis: Za¢ma to choroba oka prowadzaca do stopniowego zmetnienia soczewki, czego skutkiem jest
pogarszajaca sie jako$¢ widzenia. Proces ten rozwija sie powoli i czesto przez dtugi czas pozostaje
niezauwazony, a z czasem moze znaczgco utrudnia¢ codzienne funkcjonowanie, powodujac spadek
ostros$ci widzenia, gorsze postrzeganie kontrastéw oraz barw.

Podczas spotkania omdwione zostang najczestsze objawy zaémy, czynniki ryzyka jej wystgpienia,
rodzaje choroby, a takze nowoczesne metody diagnostyki i leczenia. Po zakonczeniu prelekcji
uczestnicy beda mieli mozliwos¢ skorzystania z bezptatnego badania wzroku.

Wyzwania wieku dojrzatego

Termin: poniedziatek, 26 stycznia, godz. 10:00

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

Prowadzenie: Piotr Stelmaszewski - gerontolog i psychogerontolog, cztonek zarzadu Oddziatu
Dolnoslagskiego Polskiego Towarzystwa Gerontologicznego.

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

Opis: Podczas spotkania poruszone zostang zagadnienia zwigzane z samoopieka jako podstawa
Swiadomej dojrzato$ci, wyzwaniami zdrowotnymi i emocjonalnymi pojawiajacymi sie w wieku
senioralnym, a takze znaczeniem osobistego ,Dossier Seniora” jako elementu gwarantujgcego spokoj
i poczucie bezpieczenistwa. Uczestnicy dowiedzg sie rdwniez, jak pielegnowa¢ wiezi i budowac
wartoSciowe relacje oraz jak zachowa¢ réwnowage pomiedzy pozytywnym nastawieniem a
asertywnos$cig w codziennym Zyciu.

Masaz Kobido

Termin: wtorek, 27 stycznia, godz. 10:00

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

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

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

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

Spotkanie bedzie tez miato charakter praktyczny, bedzie wykonany masaz pokazowy, dzieki czemu
poznajg Panstwo techniki kobido w praktyce!



Seniorzy dla klimatu. Jak ratowac swiat, ktéry znamy.

Termin: $roda, 28 stycznia, godz. 11:00

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

Prowadzenie: Katarzyna Swietek - edukatorka zdrowej dlugowiecznoéci w architekturze oraz
otoczeniu w fundacji Laboratorium Architektury LAB60+ (LAB60+).

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

Opis: Na spotkaniu odczarujemy przekonanie, Ze walka o klimat to domena wytgcznie ludzi mtodych.
Jako pokolenie, ktore pamieta czasy mniejszego konsumpcjonizmu, naprawiania rzeczy zamiast ich
wyrzucania oraz bliskiego kontaktu z naturg, seniorzy maja do przekazania bezcenng lekcje szacunku
do zasobdw. Porozmawiamy o tym, jak potaczy¢ wieloletnie doswiadczenie Zyciowe senioréw z
nowoczesng wiedza o ekologii. Spotkanie jest organizowane w ramach projektu ,The climate we
speak” ERASMUS+.

Cukrzyca pod kontrola

Termin: czwartek, 29 stycznia, godz. 10:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s.27
Prowadzenie: dr Rafat Wierzbicki, specjalista FutureMeds

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

Opis: Podczas prelekcji specjalista Future Meds omo6wi objawy i przyczyny cukrzycy, przedstawi
nowoczesne metody leczenia i monitorowania choroby, a takze wyjasni, jak wazng role w terapii
odgrywaja odpowiednia dieta oraz regularna aktywno$¢ fizyczna. Spotkanie bedzie réwniez
doskonata okazja do zadania pytan, uzyskania fachowych porad oraz wymiany do$wiadczen.
Zapraszamy zaréwno osoby chorujgce na cukrzyce, jak i tych, ktérzy chca zadba¢ o zdrowie swoje
oraz swoich bliskich.

Dodatkowo Centrum Medyczne Future Meds prowadzi akcje promocji zdrowia, w ramach Kktorej
osoby zmagajace sie z cukrzyca moga skorzystac z bezptatnego badania watroby metoda FibroScan.
Podczas wyktadu bedzie mozliwo$¢ zapisania sie na badanie, ktore realizowane jest w placéwce przy
ul. Legnickiej 16 we Wroctawiu.

Prelekcja pt."Ustysz aby cieszy¢ sie Zyciem”, bezplatne badania stuchu i konsultacje
audioprotetyczne

Termin: pigtek, 30 stycznia, godz. 12:00

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

Prowadzenie: Aleksandra Knot-Chrustowska

Kierownik oddzialu GEERS DOBRY SLUCH ul. Piaskowa 1, Wroctaw

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

Opis: Niedostuch moze dotkng¢ osoby w kazdym wieku, jednak wraz z uptywem lat jego
wystepowanie staje sie coraz czestsze. Ma on istotny wptyw na jako$¢ zycia, utrudniajac codzienne
funkcjonowanie, komunikacje, prace oraz relacje spoteczne.

Podczas spotkania uczestnicy uzyskajg rzetelne informacje na temat przyczyn, objawéw i rodzajow
niedostuchu, dowiedzg sie, jak przebiega jego diagnostyka oraz jakie sg dostepne mozliwosci terapii.
Kazda osoba bedzie miata réwniez mozliwos$¢ bezptatnego badania stuchu.
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Dlugowiecznos¢ z glowa - jak dba¢ o siebie, by mie¢ site dba¢ o innych

Termin: pigtek, 30 stycznia, godz. 11:00

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

Prowadzenie: Joanna Mainka, psychogerontolog, Penta Hospitals Polska oraz Fundacja Patroni
Wstep bezptatny. Obowigzujg zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Opis: Czy wiesz, ze relacje z innymi oraz umiejetno$¢ odpoczynku majg rownie duzy wptyw na
dtugoscijakosé zycia jak dieta czy aktywnos¢ fizyczna? Podczas spotkania we Wroctawskim Centrum
Seniora porozmawiamy o tym, jak madrze dbac¢ o zdrowie i zachowac energie na co dzien.

W trakcie spotkania dowiesz sie, jakie s3 filary dlugowiecznosci i jak chroni¢ organizm, dbajac o
biologiczng mtodos¢, czym jest putapka posSwiecenia oraz jak rozpoznawac objawy stresu, zanim
przerodza sie w chorobe, a takze na czym polega nadmorska regeneracja - opieka wytchnieniowa
nad Baltykiem jako nowoczesna i skuteczna forma profilaktyki zdrowotne;.

Kazdy uczestnik otrzyma praktyczne narzedzia do samooceny stanu zdrowia oraz poziomu
zmeczenia i wypalenia. Spotkanie bedzie okazja, by sprawdzié, jak odzyska¢ energie i cieszy¢ sie
Zyciem z nowgq sita.
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Seniorzy w Mediach
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Audycje radiowe w Radiu Rodzina:
Radiowy Klub Seniora, emisja w poniedziatki o godz. 14:05
Oblicza Wroctawia w tematach senioralnych w piatki o godz. 17:10

Prasa
Gazeta Senior - miesiecznik (kolejny numer gazety: od 17.12.2025)

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


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

