Harmonogram wydarzen WCRS - Wroclawskiego Centrum Seniora

02.03.2026 - 31.03.2026

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

Nordic walking z Teresa Tadeuszyk w ramach projektu ,,Opowiesci ruchem pisane”
Terminy: Park Zachodni 11 marca, 18 marca, godz. 10:00
Park Szczytnicki 3,6, 10, 13, 17 oraz 20 marca, godz. 11:00
Miejsce: Park Szczytnicki, przystanek Chopina
oraz Park Zachodni, przystanek Astra
Prowadzenie: Teresa Tadeuszyk - magister rehabilitacji ruchowe;j
Udzial bezptatny. Szczego6ty u prowadzacej zajecia Pani Teresy tel. 537 036 533

Opis: Zapraszamy wszystkich, ktorzy chcg zadba¢ o zdrowie, poprawic koordynacje ruchowa
oraz usprawnic¢ pamie¢, korzystajac z techniki nordic walking. Zajecia w przestrzeni otwartej
tacza aktywnos¢ fizyczng z elementami pracy nad Swiadomoscig ciata i wyobraZnia. Projekt
»Opowiesci ruchem pisane” to okazja do wspolnego spedzenia czasu na §wiezym powietrzu,
poprawy Kondycji i czerpania radosci z ruchu. Zajecia skierowane sg do senioréw, seniorek
oraz ich rodzin i s3 dostosowane do indywidualnych potrzeb oraz mozliwosci kazdego
uczestnika. Na spacer z kijkami wymagany jest: str6j sportowy dostosowany do warunkow
atmosferycznych, kijki do nordic walking, butelka wody.

Spotkanie podréznicze. Sardynia wyspa dlugowiecznosci.

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

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

Prowadzenie: Beata Miszczuk - biuro podrozy Bissole

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

Opis: Zapraszamy na spotkanie z panig Beatg Miszczuk, ktéra zabierze uczestnikéw w
niezwyktg podroz po Sardynii - wyspie, gdzie czas ptynie wolniej, a mieszkancy styng ze
swojej dtugowiecznosci i pogody ducha. Podczas spotkania poznamy uroki tej niezwykte;j
wyspy: piaszczyste plaze, urwiste skaty, bajkowe zatoki i krystalicznie czyste, szmaragdowe
morze. Pani Beata opowie rowniez o sardynskim folklorze, tradycjach, kuchni i tajemniczych
budowlach nuragach - §ladach dawnych cywilizacji. Dowiedz sie, na czym polega fenomen
,2wyspy dlugowiecznos$ci" i co sprawia, ze zycie na Sardynii naprawde sprzyja szczeSciu.


mailto:karta.seniora@wcrs.pl

Dzien Kobiet z Wroctawskim Centrum Seniora, spotkanie literacko - muzyczne
Termin: pigtek, 6 marca 2026, godz. 15:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 210
Prowadzenie: Ewa Rapacz, Halina Nogaj, Barbara Kretchmer, Grupa o-CAL-eni

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

Opis: Zapraszamy na wyjatkowe spotkanie z okazji Dnia Kobiet - petne literatury, muzyki
i dobrej atmosfery. Bedzie to okazja do wspolnego Swietowania, wystuchania inspirujacych
tekstow Barbary Kaminskiej oraz muzycznych wystepéw, ktore podkres$la radosny i
kulturalny charakter wydarzenia. Spotkanie ma charakter literacko-muzyczny, dlatego
uczestnicy moga spodziewal sie zaréwno recytacji, jak i muzycznych akcentdw,
sprzyjajacych relaksowi i miedzypokoleniowej integracji. To doskonata okazja do spotkania,
rozmow i celebrowania kobiecej energii w tworczej, serdecznej atmosferze.

Ziotowa Apteczka Kawonu

Termin: poniedziatek, 9 marzec 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@wcrs.pl

Opis: Zapraszamy na prelekcje prozdrowotng potgczong 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.

Warsztaty z Endless Mind

Termin: wtorek, 10 marca, godz. 10:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 210
Prowadzenie: Monika Madej - Trener oddechu, ekspert samoregulacji.

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

Opis: Spokdj, oddech i rownowaga na co dzien. Zapraszamy na warsztaty z Monikg Madej z
Endless Mind, podczas ktdrych porozmawiamy o tym, jak zadba¢ o uktad nerwowy, obnizy¢
napiecie i lepiej radzi¢ sobie ze stresem dnia codziennego. To spokojne, przystepne wyktady
o ciele, emocjach i oddechu - bez poSpiechu, bez presji i bez,,cudownych metod". Szczegolnie
polecamy je seniorom, ktérzy chcg lepiej radzi¢ sobie z napieciem, zmeczeniem, problemami
ze snem lub nadmiarem bodzZcéw.



Masaz Kobido

Termin: wtorek, 10 marca, godz. 13:00

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

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

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

Warsztaty z kreatywnego pisania

Termin: czwartek, 12 marca i 19 marca, godz. 17:30

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27
Prowadzenie: dr Magda Wieteska, pedagog-andragog, redaktor naczelna czasopisma
»Agora Seniora”, wyktadowca akademicki. Dziennikarka, pisarka.

Wstep bezptatny. Obowigzujg zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.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 kreatywnos$¢, a takze znajdziesz swoj indywidualny styl pisania. Spotkania to
réwniez okazja do inspirujgcych rozméw, wymiany pomystéw i wspdlnego tworzenia
ksigzki — pamigtki na lata. Warsztaty sg otwarte dla kazdego, niezaleznie od do$wiadczenia.
Wystarczy ciekawos$¢ i che¢ sprobowania czego$ nowego! Pisanie to nie tylko przyjemno$¢,
ale tez Swietny trening umystu i spos6b na wyrazenie siebie.

Galeria Tworczosci Seniora - spotkanie z Mirostawem Wojtowiczem

wokotl wystawy ,,Ptakom podobne”

Termin: piagtek, 13 marca, godz. 17:00

Miejsce: Miejska Biblioteka Publiczna we Wroctawiu - Filia nr 12, ul. Pitsudskiego 105
(Dworzec Gtowny)

Prowadzenie: Mirostaw Wojtowicz

Wstep bezptatny.

Opis: Zapraszamy na spotkanie z Mirostawem Wojtowiczem - autorem wystawy ,Ptakom
podobne”, inaugurujacej tegoroczny cykl Galerii Tworczos$ci Seniora. Wydarzenie bedzie
okazja do bezposredniej rozmowy z artystq o inspiracjach, drodze twérczej oraz symbolice
ptakow, ktore staly sie motywem przewodnim prezentowanych grafik. Podczas spotkania
autor opowie o swoich artystycznych poszukiwaniach, o zwigzku natury ze sztuka oraz o
tym, jak pasja, wytrwatos¢ i wrazliwos$¢ przektadaja sie na jezyk rysunku. To wyjatkowa
okazja, by lepiej poznac tworce i zadac¢ pytania.



Prelekcja VOTUM. Swiadczenie wspierajace: dla kogo? W jaki sposéb mozna je
uzyskac¢? Jakie dokumenty i gdzie nalezy zlozy¢?

Termin: poniedziatek, 16 marca, godz. 10:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27
Prowadzenie: Michat Kasprzyk - Prezes Zarzagdu Votum Wsparcie S.A..

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

Opis: Swiadczenie wspierajace to miesieczne $wiadczenie pienigzne przeznaczone dla oséb
dorostych, ktérego wysokos$¢ nie zalezy od dochodu, lecz od liczby punktéw okreslajgcych
poziom potrzeby wsparcia (70-100 pkt). Punkty te ustala Wojewodzki Zesp6t do Spraw
Orzekania o Niepetnosprawnosci (WZON). Podczas spotkania uczestnicy dowiedzg sie, kto
moze ubiega¢ sie o $wiadczenie oraz jakie warunki nalezy spehi¢, aby ztozy¢ wniosek.
Specjalisci wyjasnia, jakie dokumenty sg wymagane, jak prawidtowo przygotowac wniosek
do WZON oraz co zrobi¢ w przypadku otrzymania zanizonej decyzji. Prelekcja bedzie takze
okazja do poznania mozliwych form wsparcia w procesie ubiegania sie o $wiadczenie.
Prowadzacy krok po kroku omoéwia procedure, wskaza od czego zacza¢ oraz pomoga
zrozumie¢ indywidualne mozliwosci kazdego seniora. Celem spotkania jest uproszczenie
formalno$ci i sprawienie, aby caly proces byl bardziej przejrzysty, spokojny i
przewidywalny.

Prelekcja ,Strefa Zdrowia” - sprzet rehabilitacyjny i mozliwosci refundacji
Termin: wtorek, 17 marca, godz. 10:00

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

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

Opis: Zapraszamy na spotkanie posSwiecone sprzetowi rehabilitacyjnemu oraz
mozliwosciom jego dofinansowania i refundacji. Podczas prelekcji uczestnicy dowiedzg sie,
jakie rodzaje sprzetu moga wspierac codzienne funkcjonowanie i proces rehabilitacji, a takze
jakie formalnos$ci nalezy speini¢, aby uzyskac refundacje. Omowione zostang m.in. zasady
dofinansowan z NFZ oraz innych instytucji, procedura skladania wnioskéw, wymagane
dokumenty oraz najczestsze trudno$ci pojawiajace sie w procesie ubiegania sie o wsparcie.
Spotkanie bedzie rowniez okazja do zadania pytan i uzyskania praktycznych wskazowek
dotyczacych wyboru odpowiedniego sprzetu.

Obudzi¢ myslenie. Koncepcje (samo)realizacji - jak pracowa¢ nad soba w zyciu?
Warsztaty filozoficzne.

Termin: czwartek, 19 marca i wtorek 31 marca, godz. 10:30

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

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

Opis: Zapraszamy na warsztaty poswiecone koncepcjom (samo)realizacji - od filozofii
starozytnej po wspoétczesne idee rozwoju osobistego i mindfulness. Wspélnie poszukamy
odpowiedzi na pytania, jak Swiadomie pracowac¢ nad sobg oraz jak odnaleZ¢ wewnetrzng
réwnowage w zmieniajagcym sie Swiecie. Podczas spotkan porozmawiamy o madrosSci
Sokrates i Platon, o harmonii Zycia w ujeciu Arystoteles, o postawie stoickiej wobec
trudnosci, a takze o wspotczesnym rozumieniu pracy nad soba. Spotkanie ma charakter
otwarty - nie jest wymagane przygotowanie filozoficzne. Serdecznie zapraszamy do
wspolnej refleksji i rozmowy.



Grupa o-CAL-eni serdecznie zaprasza na pozegnanie zimy i powitanie wiosny w
ramach cyklu , Polskie Obyczaje i Tradycje”

Termin: sobota 21 marca, godz. 11:00

Miejsce: skrzyzowanie ul. Braci Gierymskich i ul. Pankiewicza jest to konicowy przystanek
tramwajowy na Biskupinie, Biskupin

Prowadzenie: Ewa Rapacz, Grupa o-CAL-eni

Wstep bezptatny, bez zapiséw

Opis: Grupa o-CAL-eni, dziatajgca przy Wroctawskim Centrum Seniora-WCRS w ramach
cyklu ,Polskie obyczaje i tradycje” zaprasza na plenerowe spotkanie poswiecone jednej
znajbardziej barwnych polskich tradycji - pozegnaniu zimy i powitaniu wiosny. Wydarzenie
bedzie okazjg do wspdlnego spaceru, rozméw oraz przypomnienia dawnych zwyczajow
zwigzanych z nadejSciem wiosny. Podczas spotkania uczestnicy poznaja symbolike i
znaczenie obrzedéw zegnajacych zime, a takze dowiedzg sieg, jak na przestrzeni lat zmieniaty
sie formy $wietowania pierwszych dni wiosny. To doskonata okazja do integracji,
aktywnos$ci na Swiezym powietrzu i wspdlnego celebrowania zmiany pory roku w radosne;j
atmosferze.

»Dowozimy GTV Bus - bezpieczna i komfortowa podroéz dla Seniorow”

Termin: poniedziatek, 23 marca, godz. 10:00

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

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

Opis: Jak podrézowac wygodnie, bezpiecznie i bez stresu? Podczas spotkania przedstawiciel
firmy GTV Bus opowie o dzialalnoSci przewoznika, zakresie $wiadczonych ustug oraz
standardach obstugi pasazeréw. Szczegélna uwaga zostanie poswiecona temu, co dla
Senioréw najwazniejsze - bezpieczenstwu w trakcie podroézy, komfortowym warunkom
przejazdu, punktualnosci oraz zyczliwemu wsparciu kierowcéw.

»Masz doswiadczenie - masz znaczenie” Nowy projekt Ruchu Onkologicznego PARS -
Ogolnopolska Sie¢ Wolontariatu Onkologicznego

Termin: wtorek, 24 marca, godz. 11:00

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

Prowadzenie: Ewa Kostrzewa

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

Opis: Ruch Onkologiczny PARS od 2009 roku wspiera osoby chore onkologicznie,
przekazujac rzetelne informacje na temat leczenia, wspotpracujac ze szpitalami oraz
udzielajac pomocy telefonicznej i zdalnej m.in. poprzez portal Centrum Kryzysowe.

Obecnie organizacja rozpoczyna nowy projekt, ktérego celem jest stworzenie ogélnopolskie;j
sieci wolontariuszy towarzyszacych osobom chorym na roéznych etapach choroby.
Wolontariat nie ma charakteru medycznego ani opiekuniczego - chodzi o obecnos¢, rozmowe,
wsparcie informacyjne i pomoc w odnalezieniu sie w systemie opieki zdrowotnej oraz
instytucjach pomocowych. Projekt powstaje we wspotpracy ze studentami i kadra
dydaktyczng m.in. Uniwersytet Vizja, Uniwersytet SWPS, Akademia Sztuk Pieknych oraz
Uniwersytet Slaski w Katowicach. Na spotkanie szczegélnie zapraszamy Senioréw, osoby z
doswiadczeniem Zyciowym, ktore zetknety sie z chorobg onkologiczng wsréd bliskich. Kazdy
moze pomaga¢ wybranej osobie, w wybranym przez siebie czasie.



Mozliwo$ci wykorzystania wspotczesnej fizjoterapii w leczeniu nietrzymania moczu
u kobiet

Termin: poniedziatek, 30 marca, godz. 10:00

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

Prowadzenie: Gabriela Kotodynska - doktor nauk o kulturze fizycznej, fizjoterapeutka,
terapeutka uroginekologiczna, adiunkt w Akademia Wychowania Fizycznego we
Wroctawiu.

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

Opis: Nietrzymanie moczu to dolegliwo$¢ krepujaca i znaczaco obnizajgca komfort zycia.
Cho¢ czesciej dotyczy os6b w starszym wieku, nie powinno by¢ traktowane jako naturalny
objaw starzenia sie. Kluczowe jest ustalenie przyczyny problemu i wdrozZenie
odpowiedniego leczenia. Podczas spotkania uczestniczki dowiedza sie, jakie nowoczesne
metody fizjoterapii sg obecnie wykorzystywane w profilaktyce i terapii nietrzymania moczu
u kobiet. Prowadzaca przedstawi skuteczne, oparte na aktualnej wiedzy Kklinicznej
rozwigzania oraz udzieli praktycznych wskazéwek, ktére moga pomo6c w poprawie jakosci
zycia i odzyskaniu komfortu na co dzien.

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 25.03.2026)

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