Harmonogram wydarzen WCRS - Wroclawskiego Centrum Seniora

01.06.2026 - 30.06.2026

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

Konsultacje z fizjoterapeutka uroginekologiczna - mgr Nikola Sniegowska
Terminy: 03, 05, 10,11,17,19,22,24, czerwiec, godz. 17:00

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

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

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

Nordic walking z Teresa Tadeuszyk w ramach projektu ,Opowiesci ruchem pisane”
Terminy: Park Zachodni 03 czerwiec, godz. 10:00 -12:00

Park Szczytnicki 02, 05, 09, 12 czerwiec godz. 11:00 - 13:00

Jarnottéw 10 czerwca godz. 11:00 -13:00
Miejsce: Park Szczytnicki, przystanek Chopina, Park Zachodni, przystanek Astra oraz wyjatkowo
Jarnottéw (dojazd autobusem 142 - ostatni przystanek)
Prowadzenie: Teresa Tadeuszyk — magister rehabilitacji ruchowej
Udziat bezptatny. Szczeg6ty u prowadzacej zajecia Pani Teresy tel. 537 036 533

Opis: Zapraszamy wszystkich, ktérzy chcg zadba¢ o zdrowie, poprawi¢ koordynacje ruchowg
oraz usprawni¢ pamie¢, korzystajgc z techniki nordic walking. Zajecia w przestrzeni otwartej
tacza aktywnosc¢ fizyczng z elementami pracy nad Swiadomo$cig ciata i wyobraznia. Projekt
»,Opowie$ci ruchem pisane” to okazja do wspdlnego spedzenia czasu na Swiezym powietrzu,
poprawy kondycji i czerpania rados$ci z ruchu. Zajecia skierowane sg do senioréw, seniorek
oraz ich rodzin i sg dostosowane do indywidualnych potrzeb oraz mozliwos$ci kazdego
uczestnika. Na spacer z kijkami wymagany jest: str6j sportowy dostosowany do warunkow
atmosferycznych, kijki do nordic walking, butelka wody.

Warsztaty filozoficzne ,Obudzi¢ mysSlenie” - koncepcje (samo)realizacji

Termin: wtorek, 9, 23 czerwca, godz. 10:30

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27
Prowadzenie: dr Janusz Maj - filozof i wyktadowca akademicki

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

Opis: Wroctawskie Centrum Seniora zaprasza na warsztaty filozoficzne poswiecone zagadnieniu
(samo)realizacji i pracy nad soba. Podczas spotkania uczestnicy poznaja wybrane koncepcje
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filozoficzne dotyczace rozwoju cztowieka, harmonii i Swiadomego zycia. Warsztaty beda okazja
do wspdlnej refleksji, rozmowy oraz inspirujacej wymiany do$wiadczen.

Warsztaty z kreatywnego pisania

Terminy: czwartek, 11, 18 czerwca, godz. 17:30

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

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

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

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

Sciezka historyczna miasta Wroctawia - Plac Nankiera, cze$¢ 2

Termin: §roda, 10 czerwca, godz. 11:00

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

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

Opis: Serdecznie zapraszamy na prelekcje po$wiecona Sciezce Historycznej Placu Nankiera,
wyjatkowego miejsca w sercu Wroctawia, znajdujacego sie pomiedzy KoSciotem $w. Macieja a
Kosciotem $w. Wincentego, z obecna katedra greckokatolicka w poblizu.

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

Podczas spotkania Stefan Iwanski oméwi kazdg z tablic, przyblizajgc ich znaczenie w kontekscie
historii miasta. Prelekcja bedzie ilustrowana prezentacja multimedialng oraz zdjeciami, co
pozwoli uczestnikom w pelni poczu¢ atmosfere historycznego Placu Nankiera i zrozumiec
znaczenie poszczeg6lnych wydarzen. Spotkanie bedzie okazjg do poszerzenia wiedzy o historii
Wroctawia oraz do dyskusji na temat jego dziedzictwa kulturowego.

Aloes w naturoterapii

Termin: czwartek, 11 czerwca, godz. 11:00

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

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

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



Spektakl ,Pokolenia 2, czyli po burzy przychodzi stonice”

Termin: piatek, 12 czerwca, godz. 14:00

Miejsce: Aula Uniwersytetu DSW Ideis, ul. Strzegomska 55

Wstep bezptatny. Obowigzujg zaproszenia wydawane od 1 czerwca w Punkcie Informacyjnym
Wroctawskiego Centrum Seniora.

Opis: Serdecznie zapraszamy na wyjatkowy, miedzypokoleniowy spektakl pt. ,Pokolenia 2, czyli po
burzy przychodzi storice”, przygotowany przez stuchaczy Dolnoslaskiego Uniwersytetu Trzeciego
Wieku Uniwersytetu DSW Ideis. Autorkg scenariusza jest Grazyna Tkacz, stuchaczka DUTW, ktéra
réwniez wystepuje w jednej z gtdéwnych rél. Rezyserie spektaklu przygotowat Zbigniew
Trzcinski.To poruszajaca opowies¢ o mitosci, relacjach miedzypokoleniowych oraz sile, ktéra
pomaga odnaleZ¢ nadzieje i budowac¢ siebie na nowo. Na scenie obok senioréw wystapia réwniez
mtodsze osoby, podkreslajac wyjatkowy, wielopokoleniowy charakter wydarzenia.

Miasteczko Mlodych Plus

Termin: 22-24 czerwca

Miejsce: kampus Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu — Wroctawskie Kliniki, ul.
Chatubinskiego 7a

Wstep bezptatny

Opis: Serdecznie zapraszamy do udziatu w wyjatkowym wydarzeniu ,Miasteczko Mtodych Plus”,
ktére odbedzie sie na kampusie Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu. Przed uczestnikami trzy
dni petne inspirujacych spotkan, praktycznej wiedzy oraz atrakcji poSwieconych zdrowiu
psychicznemu i fizycznemu. W programie przewidziano m.in. warsztaty i wyktady, wystgpienia
ekspertow, strefe wystawienniczg, bezptatne badania stuchu, pomiary ci$nienia, porady dotyczace
zdrowego stylu zycia, bezpieczenistwa cyfrowego oraz pierwszej pomocy. ,Miasteczko Mtodych
Plus” jest czeScig Kongresu Psychologicznego Re-mind. Szczegétowy program wydarzenia pojawi
sie wkroétce na stronie Centrum Odkry¢ Medycznych we Wroctawiu.

0 tradycjach lotnictwa polskiego - spotkanie z Bronistawem Bubiakiem i pokaz filmu
»Zrodzony w powietrzu”

Termin: §roda, 24 czerwca, godz. 10:00

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

Prowadzenie: Bronistaw Bubiak - rezyser, scenarzysta i producent filméw dokumentalnych
Wstep bezptatny. Obowigzuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Opis:

Serdecznie zapraszamy na spotkanie poswiecone tradycjom lotnictwa polskiego oraz prezentacje
filmu dokumentalnego ,Zrodzony w powietrzu” w rezyserii Bronistawa Bubiaka. Film opowiada
historie ptk. pil. Bolestawa Orlinskiego — wybitnego polskiego lotnika, ktéry w 1926 roku dokonat
stynnego przelotu na trasie Warszawa-Tokio-Warszawa, pokonujac ponad 22 tysigce kilometrow.
Spotkanie bedzie okazjg do poznania historii jednego z najbardziej niezwyktych osiggnie¢ polskiego
lotnictwa oraz refleksji nad znaczeniem pamieci historycznej i pielegnowaniem tradycji lotniczych.
Wydarzenie potaczone bedzie z rozmowa z rezyserem filmu Bronistawem Bubiakiem, twérca
dokumentéw historycznych i biograficznych.



Seniorzy w Mediach

Audycje radiowe w Radiu Rodzina:
Radiowy Klub Seniora, emisja w poniedziatki o godz. 14:05
Oblicza Wroctawia w tematach senioralnych w piatki o godz. 17:10

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

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


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

	Harmonogram wydarzeń WCRS ‒ Wrocławskiego Centrum Seniora
	01.06.2026 ‒ 30.06.2026

