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Centrum Medyczne SYNEXUS jako Partner Giéwny
wydarzenia Senioralni.Poznan 2017, przygotowat dla Panistwa
specjalna oferte BEZPLATNYCH BADAN KONTROLNYCH

M Zawat? Udar?

/ =] | Dla petnoletnich oséb, ktore przeszty zawat serca, udar mézgu lub operacje

N: / _£78 kardiologiczng (stenty, by-passy) bezptatny pakiet badan kontrolnych
é; G’ - rekomendowanych w wytycznych Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego:
Y ( & lipidogram < morfologia ° glukoza < kreatynina

Cukrzyca?

Dla oséb po 40 roku zycia, ktore chorujg na cukrzyce bezptatny pakiet
badan kontrolnych rekomendowanych w zaleceniach Polskiego
Towarzystwa Diabetologicznego:

lipidogram <« morfologia ° glukoza < kreatynina < hemoglobina glikowana

Choroba zwyrodnieniowa stawdéw?

Dla petnoletnich 0s6b z chorobg zwyrodnieniowg stawow kolanowego
i/lub biodrowego, odczuwajgcych bdl mimo codziennego stosowania
lekow przeciwbolowych:

bezptatne konsultacje lekarskie

Dla wszystkich pacjentéw po 50 roku zycia na hasto SENIORALNI.

bezptatna densytometria — badanie gestosci kosci

g SYNEXUS Prosimy o rejestracje telefoniczna: tel. 61 625 80 33

infolinia czynna od poniedziatku do pigtku w godz. 8:00 — 18:00

Partner Gtowny Poznan, ul. Gtogowska 31/33

Senioralni.Poznan 2017

BIALY PIATEK w Centrum Medycznym Synexus

Bezptatne badania krwi Dzien: 6 pazdziernika 2017, godz:7:00 — 11:00

dla oséb po 60 roku zycia: Miejsce: Centrum Medyczne Synexus w Poznaniu, ul. Gtogowska 31/33

* lipidogram ZAPISY na badania wytacznie pod numerem telefonu
* morfologia 61 625 80 33 na hasto ,,SENIORALNI".

* kreatynina PAMIETAJ aby na badania krwi przyj$é na czczo,
* glukoza z dokumentem tozsamosci. Liczba miejsc ograniczona!




UROCZYSTA INAUGURACJA
VIl EDYCJI IMPREZY SENIORALNI POZNAN

30 wrzesnia godz. 12.00
dziedziniec Urzedu Miasta Poznania
W PROGRAMIE:

>k PRZEKAZANIE SENIOROM KLUCZY DO BRAM MIASTA PRZEZ PREZYDENTA MIASTA POZNANIA
>k PRAPREMIERA SPEKTAKLU MUZYCZNEGO W POZNANIU ,neSTORY!" (fragmenty)
>k KONCERT OPERETKOWY

PONADTO:

>k WRECZENIE CERTYFIKATOW ,MIEJSCE PRZYJAZNE SENIOROM”
>k WRECZENIE INFORMATOROW , SENIORALNI. POZNAN”"
>k PROMOCYJNA OFERTA CAFE MISJA: KAWA/HERBATA ZA 5 Zt, W ZESTAWIE Z CIASTEM 15 Zt

Dowiedz sie wiece] na: www.centrumis.pl
lub zadzwon do organizatoréw: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyniskiego 24, 61 847 21 11

IKONTAKT DO ORGANIZATOROW: 61 847 211, www.centrumis.pl



Program wydarzen moze ulec zmianom. . -
Altualny program dostepny jest na stronie , Senloralnl
www.centrumis.pl lub a Zn ot
w biurze Centrum Inicjatyw Senioralnych
na ul. Mielzynskiego 24

PROMOCJE PAZDZIERNIKOWE

Bezptatne badanie stuchu (caty pazdziernik) @

Do utraty stuchu zazwyczaj dochodzi powoli, na przestrzeni lat, a skutki niedostuchu ujawniajq sie stopniowo. Do specjalisty czesto udajemy sie bardzo pdzno, kiedy istnieje ryzyko utraty styszenia niektdrych
dzwiekéw bezpowrotnie. Dlatego stuch nalezy kontrolowac regularnie, aby méc wczesnie zareagowac i cate Zycie cieszy¢ sie rozmowami z ludzmi i dobrym styszeniem.

Organizator: Brand Vital Poland

Miejsce: ul. Gtogowska 16

Kontakt i zapisy: 61 814 3505

Bezplatne badanie stép (caly pazdziernik) @

Wady stép stanowiq ponad 50% wad postawy. Wady postawy sq powodem wczesnego wystepowania choréb zwyrodnieniowych. Deformacje stép sq bezposrednim czynnikiem wywotujgcym bél nie tylko
w obrebie stdp, ale réwniez stawdw kolanowych, biodrowych, kregostupa. Stqd jak najwczesniej nalezy prowadzi¢ profilaktyke i zapobiega¢ wadom.

Organizator: Brand Vital Poland
Miejsce: ul. Glogowska 16
Kontakt i zapisy: 61 814 35 05

Ceny promocyjne na badania (caty pazdziernik) @
Spirometria 22,50 zt (zamiast 45 zt), EKG 15 zt (zamiast 30 zf)
Organizator: MedPolonia

Miejsce: ul. Obornicka 262 i Starotecka 42

Kontakt i zapisy: 61 66 43 300 (konieczna rejestracja)

Wstepne, bezptatne konsultacje podologiczne (caly pazdziernik) @
Ocena stanu stép oraz wykonanie wstepnego badania na podoskopie

Organizator: Stanley Centrum Medyczne

Miejsce: ul. 28 czerwca 1956 r. nr 135 (Il pietro, winda)

Kontakt i zapisy od 25.09: 61 649 05 55/56

Dzienny Dom Opieki Medycznej Senior Active @
przez caty pazdziernik i listopad oferuje 20% znizki na wszystkie zabiegi rehabilitacyjne.
Kontakt: DDOM Senior Active, ul. Tylne Chwaliszewo 25, 533 380 088 (Hasto: Senioralni 2017)

Niku Bowling @

Przez caly pazdziernik oferta dla oséb po 50. roku zZycia: od poniedziatku do piqtku w godz. 13.00-17.00 za 1 gre 8 zt od osoby, w soboty i niedziele w godz. 10.00-17.00 za 1 gre 9 zt od osoby.
Organizator: Niku Bowling

Miejsce: ul. Pigtkowska 200

Kontakt i rezerwacja toréw: 61 826 33 66

PROMOCJE NA SPEKTAKLE W POZNANSKICH TEATRACH

Teatr Nowy

Na kazdy spektakl na hasto ,Senioralni” przewidziano pule biletéw w obnizonej cenie 25 zt. Zakup biletéw mozliwy jest w miare dostepnosci miejsc.

»Osiecka. Byle nie o mitosci” 3.10. godz. 19.30

»Jezyce Story. Gracze” 14.10. godz. 20.30, 15.10. godz. 20.30

~Dom Bernardy Alba” 26.10. godz.17.30, 27.10. godz. 18.00, 28.10. godz. 18.00

»~Dwie drogi” 24.10. godz. 20.00, 25.10. godz. 20.00

Kasa biletowa: czynna od poniedziatku do soboty od godz. 13.00 do 19.00, niedziela od 16.00 do 19.00.

Woczesniejsza rezerwacja: telefonicznie 61 847 24 40, 61 847 86 24 lub mailowo bow@teatrnowy.pl, info@teatrnowy.pl, biletygrupowe@teatrnowy.pl
Miejsce: Teatr Nowy im. Tadeusza tomnickiego w Poznaniu, ul. Dagbrowskiego 5

Teatr Polski w Poznaniu

»Drugi spektakl”

DrugigpeI‘:takI to symulacja relacji miedzy aktorami a widzami. Twércy budujq mechanizm spektaklu tak, aby uruchomic¢ w widzach autorefleksje. Od czego zalezy percepcja spektaklu? Czym jest uwarunkowane doswiadczenie
teatralnej wspdlnoty? Jak uzyskac przeptyw energii miedzy scenq a publicznosciq?

5,6, 7.10, godz. 19.00 (Malarnia)

Bilety w cenie 15 zt dostepne na hasto ,Senioralni” wytqcznie w kasie biletowej — brak mozliwosci rezerwacji. Informacja: 61 852 05 41, 61 852 56 28, e-mail: rezerwacja@teatr-polski.pl. Pula biletéw ograniczona.

Warsztaty do spektaklu w dniu 4 pazdziernika, godz. 10.00 oraz 13.00.

Warsztat potrwa okoto 2 godzin, w zaleznosci od liczby uczestnikéw. Bedzie to krdtkie, aktywne wprowadzenie do przedstawienia. Nie jest to warsztat aktorski. Obowiqzujq zapisy. Liczba miejsc ograniczona.

Kontakt: Sandra Lewandowska, 61 852 56 28 wew. 13, e-mail: sandra.lewandowska@teatr-polski.pl

LEGENDA: @ KULTURA @ zDROWIE @ sPORT @ TURYSTYKA EDUKACJA @ PsYCHOLOGIA @ REKODZIELO @ ROZRYWKA

IKONTAKT DO ORGANIZATOROW: 61847 211, www.centrumis.pl




Miejsce

14.10. godz. 12.00 Salon Poezji z Jackiem Fedorowiczem

Spektakl zelementami muzycznymi zainspirowany jest arcydzietem Arystofanesa Ptaki. Opowies¢ przedstawia obywateli Aten, ktérzy w sprzeciwie wobec panujqcej sytuacji zaktadajq wtasne panstwo i ustanawiajq gy’
nowy porzqdek rzeczywistosci w ptasim raju. Spektakl analogicznie przedstawia sytuacje dojrzatych artystow w Polsce. Na scenie wystgpiq znani artysci Teatru Muzycznego: Anna Bajerska-Witczak, Karolina
Garlinska-Ferenc, Wtodzimierz Kalemba, Marlena taszewicz, Maciej Ogérkiewicz, Wiestaw Paprzycki, Jarostaw Patycki, Arnold Pujsza, Jacek Rys oraz Adam Silecki. Rezyserem, scenarzystq oraz pomystodawcq

spektaklu jest Marek Chojnacki - twdrca teatralny, wyktadowca uniwersytecki, mentor sSrodowisk twérczych i biznesowych. Autorem scenografii jest Piotr Tetlak, a kostiumdéw Ewa Tetlak.

Organizator: Teatr Muzyczny w Poznaniu
Miejsce: Teatr Muzyczny w Poznaniu, ul. Nieztomnych 1E

Rezerwacja: bilety w cenie 7 zt dostepne online i w Kasie Teatru, 61 852 29 27. Specjalna pula 20 bezptatnych wejsciéwek dostepna w Kasie Teatru na hasto SENIORALNI od 2.10.2017 do wyczerpania. Jedna
osoba moze wzigé¢ maksymalnie 2 wejsciowki.

21.10. godz.18.00 Spektakl,,BECZKI” Jana Ochalskiego/czarna komedia

Jan Ochalski, niemiecko-polski dziennikarz, autor opowiadan i scenicznych miniatur, znany z publikacji w dziedzinie historii kultury, krytyki operowej i literackiej. Propagator polskiej literatury w Niemczech.
Organizator: Asz.Teatr

Miejsce: Dom Tramwajarza, ul. Stowackiego 19/21, schody na | pietro

Informacje i rezerwacja: 514 763 916 lub asz.teatr@gmail.com. Koszt: dla senioréw symboliczna ztotéwka

29.10. godz. 14.30i 17.30 Komedia,, neSTORY”

Organizator: Teatr Muzyczny w Poznaniu
Miejsce: Teatr Muzyczny w Poznaniu, ul. Nieztomnych 1E

Rezerwacja: bilety w cenie 15-20 zt dostepne online i w Kasie Teatru. Specjalna pula 20 bezptatnych wejsciéwek na spektakl 29.10. o godz. 14.30 dostepna w Kasie Teatru na hasto SENIORALNI od 3.10.2017
do wyczerpania. Jedna osoba moze wzig¢ maksymalnie 2 wejsciowki.

HARMONOGRAM WYDARZEN

1-3.10. godz. 11.00-14.00 Trening pozytywnego myslenia - zajecia relaksacyjne [PSYCHOL]

Indywidualne, godzinne spotkania ze specjalistq — trenerem, majqce na celu nauke pozytywnego myslenia. Trening pozytywnego myslenia polega na nauczeniu sie zauwazania pozytywnych aspektéw w kazdej sytuacji. Sprowadza
sie przede wszystkim do celowego skupiania uwagi na pozytywnych cechach otoczenia, ludzi i wydarzen. Jest to wspieranie rozwoju pozytywnych cech, talentéw, zainteresowar wtasnych i cudzych. Jak kazda zdolnosc, takze
pozytywne myslenie moze zostac¢ poddane treningowi, wyuczeniu.

Organizator: Paulina Toporowicz, Fundacja Diagnostyki i Rehabilitacji Optometrycznej i Neuroterapii
Miejsce: ul. Zeylanda 1, wejscie od ul. Zwierzynieckiej
Kontakt i zapisy od 1.09: 511 700 177, udziat nieodptatny

Przyjazne
Seniorom,

2.10. godz. 10.00-12.00 Niedostuch to problem, ktérego nie mozna lekcewazy¢ @
Warsztat przyblizy uczestnikom temat zwiqzany z problemem niedostuchu w dzisiejszych czasach, ktéry dotyka coraz mtodsze osoby. Prowadzqcy opowie o narzqdzie stuchu, o mozliwosciach diagnostycznych oraz
o mozliwosciach pomocy w sytuacji uszkodzenia stuchu. Prowadzenie: Patryk Truszkowski, mgr akustyki, protetyk stuchu
Organizator: ACS Stuchmed Sp.z o. o.
Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24
Konieczna rezerwacja miejsc od 25.09: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyniskiego 24, 61 847 21 11. Jedna osoba moze skorzystac¢ z dwdch warsztatéw w CIS. Udziat nieodptatny

2.10. godz. 8.00-13.00 Promocyjne ceny na zabiegi w MedPolonia @

. Fala uderzeniowa 50% znizki — cena po znizce 60 z1,
. Masaz klasyczny 30 minut. Pierwsza wizyta 40 zt kolejne 50 zt (cena regularna 70 zt/30 min),
. Kinesiotaping wizyta z konsultacjq 40 zt/30 minut (cena regularna 85z/30 min.),

Organizator: MedPolonia
Miejsce: ul. Obornicka 262
Kontakt i zapisy: 61 66 43 300 (konieczna rejestracja)

Miejsce.
Przyjazne
Seniorom,

2.10. godz. 10.00 Przyprawy dla smaku i zdrowia - spotkanie z dietetykiem @
Prowadzenie: Martyna Dopierata z Centrum Naturalnego Odzywiania i Terapii Orkiszowe Pola
Organizator: Gazeta Wyborcza Poznan

Miejsce: Restauracja Dobra i Wino, ul. Za Bramka 1, Poznan

Kontakt i zapisy od 27.09: senior@poznan.agora.pl lub 507 093 937, udziat nieodptatny

2.10. godz. 12.00-13.30 Turystyczne souveniry. Historia zaktadek do ksiagzek @

Bohaterami spotkania bedq przedmioty nierozerwalnie zwigzane z ksiqzkami — zaktadki. W trakcie prelekcji zostanq przyblizone ich historie, pokazane zostanq najpiekniejsze okazy produkowane przez znane firmy. Bedzie takze
mozliwos¢ przyjrzenia sie kilku wyjgtkowym eksponatom z catego swiata. Naszym celem jest uswiadomienie wyjqgtkowosci tych czasem niedocenianych przedmiotow, ktére od zawsze towarzyszyty czytelnikom.

Organizator: Wojewddzka Biblioteka Publiczna i Centrum Animacji Kultury w Poznaniu

Miejsce: Wojewddzka Biblioteka Publiczna i Centrum Animacji Kultury w Poznaniu, ul. Kramarska 32

Kontakt i zapisy: 61 66 36 028 lub mailowo marcin.radomski@wbp.poznan.pl, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

2.10. godz. 14.00 Aqua Aerobik 50+ @ Dt
Specjalistyczne ¢wiczenia w wodzie uwzgledniajqgce poziom sprawnosci fizycznej, wiek oraz potrzeby oséb dojrzatych i starszych. Korzysci wynikajqce z ¢wiczenia w srodowisku wodnym jak np. odcigzenie stawdw e

i kosci, wspomaganie krqzenia krwi — sprawiajq, ze wykonanie ¢wiczer jest moZzliwe w wiekszych zakresach ruchu, w bardziej harmonijny sposob i w poczuciu komfortu. Program AQUA Senior obejmuje ¢wiczenia
ogdlnorozwojowe, poprawiajqce zakres ruchomosci w stawach oraz elastycznos¢ miesni, niwelujgce bédle plecéw, oddechowe i relaksujqce.

Organizator: Centrum Ptywania i Fitness FitSwim

Miejsce: ul. Gérna Wilda 83/5

Kontakt i zapisy: 61 830 36 28

Uwaga: z oferty mozna skorzystac jednorazowo, oferta skierowana do nowych klientéw FitSwim, udziat nieodptatny

2.10. godz. 17.15-18.45 Tai Chi dla poczatkujacych @
Organizator: Poznanskie Stowarzyszenie Tai Chi g
Miejsce: Zespot Szkét Budowlano-Drzewnych, ul. Raszynska 48

Informacje: 61 832 11 51 lub 784 650 104, wstep wolny, zapisy nie sa konieczne

LEGENDA: @ KULTURA @ zDROWIE @ sPORT @ TURYSTYKA EDUKACJA PSYCHOLOGIA @ REKODZIELO @ ROZRYWKA

IKONTAKT DO ORGANIZATOROW: 61847 2111, www.centrumis.pl




3.10. godz. 10.00 Dlaczego warto uczy¢ sie w wieku dojrzalym? Wyklad lingwistki

Wyktad prowadzony bedzie przez Marie Ginter, polonistke z wieloletnim doswiadczeniem w nauczaniu. Pani Maria uczyta najpierw mtodziez w liceach,
a nastepnie pracowata jako lektor j. polskiego dla obcokrajowcéw w szkole Active Study. Pani Maria jest takze poliglotkq, po 50-tce podszkolita jezyk angielski
oraz rozpoczeta nauke j. hiszpariskiego, wtoskiego, francuskiego oraz norweskiego. Wyktad potrwa 60 min.

Organizator: Active Study Poznan
Miejsce: ul. Dabrowskiego 76 (parter) Pazdziernilk 2017
Informacje i zapisy: 61 847 33 94, udziat nieodptatny

3.10. godz. 10.00 Warsztat,Nic lepszego nad wode” R

W trakcie spotkania zaprezentowana zostanie firma AQUANET SA (Wodociqgi w Poznaniu), Omdwimy zagadnienia zwigzane z technologiq uzdatniania wody. Zainteresowani zostanq zapoznani z problematykq badari
laboratoryjnych prébek wody, jej jakosciq, aspektem zdrowotnym, a takze z rolq systemdw biomonitoringowych opartych o matze i bakterie luminescencyjne. Przedstawimy tez charakterystyczne dla AQUANET SA dziatania:
marketingowe, na rzecz ochrony Srodowiska, edukacyjne oraz wspétpraca z uczelniami

Organizator: Aquanet SA
Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24
KKonieczna rezerwacja miejsc od 26.09: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyniskiego 24, 61 847 21 11. Jedna osoba moze skorzystac¢ z dwoch warsztatéw w CIS. Udziat nieodptatny )

3.10. godz. 11.00-12.00 Zajecia fitball @

Organizator: Fundacja Senior Active
Miejsce: Dzienny Dom Opieki Medycznej Senior Active, ul. Tylne Chwaliszewo 25
Informacje i zapisy: koszt 5 z, liczba miejsc ograniczona, 533 380 088

3.10. godz. 11.00 Zwiedzanie INEA Stadionu @

INEA Stadion to centrum sportowych emocji Poznania. Serdecznie zapraszamy na zwiedzanie INEA Stadionu, podczas ktérego obiecujemy cate mndstwo ciekawostek o funkcjonowaniu tego miejsca!
Organizator: INEA/INEA Stadion

Miejsce: ul. Butgarska 17 (sklep z pamiatkami)

Konieczna rezerwacja miejsc od 26.09: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyniskiego 24, 61 847 21 11. Udziat nieodptatny

3.10. godz. 11.00 Wystawa ,Frida Kahlo i Diego Rivera. Polski kontekst” - zwiedzanie z przewodnikiem @

Oprowadzanie z przewodnikiem po wystawie w Centrum Kultury Zamek. Grupa maksymalnie 20 0s6b, decyduje kolejnos¢ zapiséw. Jedna osoba moze zarezerwowac jedno miejsce.

Organizator: Gazeta Wyborcza Poznan

Miejsce: CK Zamek, ul. Sw. Marcin 80/82

Kontakt i zapisy od 28.09.: liczba miejsc ograniczona, konieczne zapisy, jedna osoba moze zarezerwowac jedno miejsce, senior@poznan.agora.pl lub 507 093 937, udziat nieodptatny dla oséb zapisanych

3.10. godz. 11.00-16.00 Otwarte drzwi w Fundacji ORCHidea

Zapraszamy do odwiedzin w biurze Fundacji ORCHidea. Na odwiedzajqcych bedzie czekat stodki poczestunek z kawq/herbatq oraz zestaw materiatéw informujqcych o przyczynach i objawach udaru mézgu oraz dziataniach
Fundacji na rzecz 0séb z deficytami neurologicznymi.

Organizator: Fundacja ORCHidea
Miejsce: ul. Butgarska 86/1 7 (schody na parter)
Informacje i zapisy od 20.09: 782 271 227, wstep wolny

3.10. godz. 13.00 Gimnastyka dla Senioréow [ )
Cwiczenia ogdinousprawniajqce, aktywizacja ruchowa
Organizator: Stanley Centrum Medyczne

Miejsce: ul. 28 czerwca 1956 r. nr 135

Kontakt i zapisy od 25.09: 61 64 90 55/56, udziat nieodptatny

3.10. godz. 13.00 Organizacja Podstawowej Opieki Zdrowotnej oraz pomoc medyczna w nagtych przypadkach - gdzie szukaé? @ pemsta

Organizator: Wielkopolski Oddziat Wojewdédzki Narodowego Funduszu Zdrowia i Wojewddzka Stacja Pogotowia Ratunkowego
Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24
Konieczna rezerwacja miejsc od 26.09: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24, 61 847 21 11. Jedna osoba moze skorzystac z dwdch warsztatow w CIS. Udziat nieodptatny

3.10. godz. 16.00-19.00 Porady fizjoterapeuty @

Porady indywidualne, dotyczqce zapobiegania i radzenia sobie z dolegliwosciami ze strony narzqdu ruchu

Organizator: Centrum Relaksu Vasco da Gaia

Miejsce: ul. Pitsudskiego 104 (dwa wejscia do lokalu - 1. od frontu po schodach na wysoki parter, 2. z lewej strony budynku podjazd dla wézkdéw inwalidzkich, lokal w catosci przystosowany dla oséb poru-
szajacych sie na wozku)

Informacje i zapisy od 25.09: 796 421 670, udziat nieodptatny, liczba miejsc ograniczona. Warunkiem uczestnictwa jest wiek 60+ oraz podanie hasta,Senioralni”

3.10. godz. 17.00 Projekcja filmu Frida z 2002 roku @

Frida to film biograficzny w rezyserii Julie Taymor, opowiadajqcy o Zyciu meksykariskiej malarki Fridy Kahlo. Scenariusz zostat napisany na podstawie ksiqzki Haydena Herrery Frida: ,A Biography of Frida Kahlo”
Organizator: PORTO ALEGRE Szkota Jezykdw Iberyjskich

Miejsce: PORTO ALEGRE Szkota Jezykdw Iberyjskich, ul. Dgbrowskiego 23/1

Kontakt i zapisy: 512 837 797, udziat nieodptatny, liczba miejsc ograniczona

3.10. godz. 18.00 Jukatan i kultura Majéw - opowies¢ Jedrzeja Piaska i Reginy Guadalupe Alfaro Poot o nietuzinkowym Meksyku @
Prelegenci opowiedzq o Zyciu i kulturze odlegtego od nas paristwa Ameryki Pétnocnej petnego koloréw i kontrastéw. A na deser prawdziwy meksykariski podwieczorek arroz con leche.
Organizator: Biuro Podrézy Happy Ways

Miejsce: Szkota Podstawowa nr 79 im. Arkadego Fiedlera w Poznaniu, ul. Jesionowa 14

Informacje i zapisy: 61 660 46 70. Liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

LEGENDA: @ KULTURA @ zDROWIE @ sPORT @ TURYSTYKA EDUKACJA PSYCHOLOGIA @ REKODZIELO @ ROZRYWKA

IKONTAKT DO ORGANIZATOROW: 61847 2111, www.centrumis.pl




3.10. godz. 18.00-20.00 Oprowadzanie kuratorskie po wystawie tkaniny artystycznej Anny Janiak w Galerii ,Jak” @

Koordynatorka projektu ,Jak patrzy — roczny program wystaw sztuki wspétczesnej w Galerii Jak” opowie o prezentowanych w galerii pracach Anny Janiak — artystki dziatajgcej w dziedzinie tkaniny artystycznej, jej ulubionym
materiatem jest jedwab.

Organizator: Fundacja Jak Malowana
Miejsce: Sw. Marcin 37 (w podwoérku, pomieszczenie parterowe)
Kontakt i zapisy: 693 083 144, wstep wolny

3.10. godz. 19.00-20.45 Tai Chi dla poczatkujacych @
Organizator: Poznanskie Stowarzyszenie Tai Chi

Miejsce: PCK Dabréwka, ul. Bolestawa Chrobrego 117

Informacje: 61 832 11 51 lub 784 650 104, wstep wolny, zapisy nie sg konieczne

4.10. godz. 11.00 Jak prawidtowo dba¢ o kregostup? - wyktad i pokaz éwiczen prowadzony przez fizjoterapeute @

Organizator: Zakfad Rehabilitacji Leczniczej Fizjoterapia Optima
Miejsce: Zaktad Rehabilitacji Leczniczej Fizjoterapia Optima, ul. Koscielna 30/57
Kontakt i zapisy od 27.09: 533 682 800, udziat nieodptatny

4.10. godz. 11.00 Tu zaczetla sie Polska. Spacer po Ostrowie Tumskim ze zwiedzaniem Katedry @

Organizator: Koto Przewodnikéw PTTK im. M. Mottego
Miejsce: zbidrka na placu przed Katedra. Spacer poprowadzi Magdalena Lipinska
Kontakt i zapisy od 25.09: 661 743 786 lub 697 453 065, udziat nieodptatny

4.10. godz. 11.00 Joga dla seniorow @

Zajecia z jogi z elementami gimnastyki specjalnie dla senioréw poprowadzi Ulla Wilczyriska-Kalak ze Studia Namaste Yoga.

Organizator: Gazeta Wyborcza Poznan

Miejsce: Studio Namaste Yoga, ul. Kordeckiego 12

Kontakt i zapisy od 28.09: liczba miejsc ograniczona, konieczne zapisy: senior@poznan.agora.pl lub 507 093 937, udziat nieodptatny

4.10. godz. 11.00-16.00 Warsztaty podologiczne @

Prowadzenie: kosmetolozka Joanna Kups, specjalistka podologii Paulina Szymariska
Organizator: Fundacja Senior Active

Podczas warsztatow:

- przeprowadzimy wywiad i badanie podologiczne

+ ocenimy zmiany patologiczne stép (zespot stopy cukrzycowej)

«  zaprezentujemy sposoby pielegnacji specjalistycznej (usuwanie odciskow i modzeli)
- przygotujemy pacjenta do prawidtowej pielegnacji stop w warunkach domowych
«  dobierzemy preparaty do podstawowej i specjalistycznej pielegnacji stop
Miejsce: Dzienny Dom Opieki Medycznej Senior Active, ul. Tylne Chwaliszewo 25
Informacje i zapisy: liczba miejsc ograniczona, 533 380 088, udziat nieodptatny

4.10. godz. 11.00-16.00 Konsultacje trychologiczne @

Trychologia to dziedzina zajmujqca sie diagnozq i leczeniem takich probleméw skéry gtowy jak tupiez, tojotokowe zapalenie skory, wypadanie wioséw. Podczas konsultacji trycholog Malwina Dgbrowska dokona
analizy skéry gtowy i mieszka wiosowego.

Organizator: Fundacja Senior Active
Miejsce: Dzienny Dom Opieki Medycznej Senior Active, ul. Tylne Chwaliszewo 25
Informacje i zapisy: liczba miejsc ograniczona, 533 380 088, udziat nieodptatny

4.10. godz. 12.00-13.30 Pieniadz i bank centralny bez tajemnic

Podczas spotkania seniorzy zapoznajq sie z rolq i zadaniami Narodowego Banku Polskiego. Bedzie to takze okazja do obejrzenia serii monet kolekcjonerskich emitowanych przez NBP w latach wczesniejszych: ,Ochrona srodowiska”
oraz, Zwierzeta swiata” Odbedq sie réwniez krétkie warsztaty na temat rozpoznawania autentycznosci znakéw pienieznych: seniorzy zdobedq wiedze jak rozpoznawac fatszywe banknoty i tym samym unikngqc ich przyjecia.
Organizator: Narodowy Bank Polski Oddziat Okregowy Poznan

Miejsce: Al. Marcinkowskiego 12

Kontakt i zapisy: 22 186 12 63, udziat nieodptatny

4.10. godz. 13.00 Gimnastyka dla Senioréw @
Cwiczenia ogélnousprawniajqce, aktywizacja ruchowa
Organizator: Stanley Centrum Medyczne

Miejsce: ul. 28 czerwca 1956 r. nr 135

Kontakt i zapisy od 25.09: 61 64 90 55/56, udziat nieodptatny

4.10. godz. 17.00-18.00 Lekcja pokazowa jezyka angielskiego/50 plus

Podczas lekcji pokazowej uczestnicy poznajq podstawy jezyka angielskiego w sytuacjach codziennych: przywitania, przyjazd na lotnisko, przygotowanie do podrézy. Zajecia bedq miaty formy zabaw jezykowych,
ktorych celem bedzie opanowanie prostych struktur i stownictwa.

Organizator: Active Study
Miejsce: ul. Dgbrowskiego 76 (parter)
Informacje i zapisy: 61 847 33 94, udziat nieodptatny

4.10. godz. 17.00-18.30 Tai Chi dla poczatkujacych @

Organizator: Poznanskie Stowarzyszenie Tai Chi
Miejsce: Gimnazjum nr 44, ul. Jesionowa 14
Informacje: 61 832 11 51 lub 784 650 104, wstep wolny, zapisy nie sg konieczne

4.10. godz. 17.30-19.30 Tai Chi dla poczatkujacych @

Organizator: Poznanskie Stowarzyszenie Tai Chi
Miejsce: Dom Kultury Na Pieterku, os. Orta Biatego 5
Informacje: 61 832 11 51 lub 784 650 104, wstep wolny, zapisy nie sg konieczne

LEGENDA: @ KULTURA @ zDROWIE @ sPORT @ TURYSTYKA EDUKACJA PSYCHOLOGIA @ REKODZIELO @ ROZRYWKA

IKONTAKT DO ORGANIZATOROW: 61847 2111, www.centrumis.pl




4.10.godz. 18.00 Choreoterapia - terapia tancem @

20.30 Nauka tanca dla par poczatkujacych
Zajecia przeznaczone dla wszystkich, niezaleznie od poziomu sprawnosci fizycznej
Organizator: Szkota Tarca Pasja, Marian Pacholczak, Dyplomowany Nauczyciel Krélewskiego Towarzystwa Nauczycieli Tarca Wielkiej Brytanii, Wice-
mistrz Polski klasy miedzynarodowej,,S" , . i
Miejsce: Zespot Szkét Budowlano-Drzewnych, ul. Raszynska 48 Pazdziernik 2017
Kontakt i zapisy: 603 660 018, udziat nieodptatny

Senioralni

Poznahn

5.10. Badania pamieci @

Badanie przeprowadza neuropsycholog (rozmowa, test). Spotkanie bedzie mozliwosciq sprawdzenia, czy ewentualne kfopoty z pamieciq sq adekwatne w stosunku do wieku.
Organizator: Wielkopolskie Stowarzyszenie na Rzecz Oséb z Choroba Alzheimera

Miejsce: ul. Itakowiczéwny 6/2A (schody na 1/2 pietra)

Konieczna rezerwacja miejsc: 61 224 50 85 w godz. 12.00-18.00 (poniedziatek, $roda, piatek), udziat nieodptatny

5.10. godz. 10.00 Warsztaty kulinarne ,Seniorzy na kontynentach swiata” @

Warsztaty kulinarne dla senioréw poprowadzq dietetycy Orkiszowych P6l

Organizator: Gazeta Wyborcza Poznan

Miejsce: Centrum Naturalnego Odzywiania i Terapii Orkiszowe Pola, ul. Strzeszyriska 76

Kontakt i zapisy od 29.09: liczba miejsc ograniczona, konieczne zapisy: senior@poznan.agora.pl lub 507 093 937, udziat nieodptatny

5.10. godz. 11.00 W zdrowym ciele zdrowy duch @

Wyktad dietetyczny dotyczqcy odpowiedniego odzywiania, ze szczegélnym naciskiem na odzywianie oséb dorostych i starszych. Kazdy uczestnik otrzymuje tez znizke na indywidualne konsultacje dietetyczne.
Organizator: Poradnia Méj Dietetyk
Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24

Konieczna rezerwacja miejsc od 25.09: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24, 61 847 21 11. Jedna osoba moze skorzystac z dwdch warsztatow w CIS. Udziat nieodptatny

5.10. godz. 11.00 -12.00 Spotkanie z hieroglifami
Warsztaty z nauki pisania hieroglifami

Organizator: Muzeum Archeologiczne w Poznaniu

Miejsce: ul. Wodna 27 (sala kominkowa - parter)

Informacje i zapisy od 31.09: 61 628 55 41, wstep wolny

5.10. godz. 12.00-14.00 Muzyczne czwartki w Kamei @

Na pianinie standardy muzyki rozrywkowej zagra Krzysztof Raduta. Podczas koncertu dla oséb po 60. r. z. rabat 10% na caty asortyment.
Organizator: Kawiarnia Galeria Kamea

Miejsce: Kawiarnia Galeria Kamea, ul. Wroniecka 22, rezerwacja miejsc: 61 85172 11

5.10. godz. 12.15 B.M.W. Boznanska, Malczewski, Wyspianski. Mistrzowie Mtodej Polski ()

Prowadzenie: Matgorzata Baehr

Organizator: Muzeum Narodowe w Poznaniu

Miejsce: Aleje Marcinkowskiego 9

Kontakt i zapisy: 61 851 72 11, od pon. do pt w godz. 8.00-15.30. Liczba miejsc ograniczona, konieczny zakup biletu do Muzeum: 12 zt normalny/8 zt ulgowy. Bilet ulgowy przystuguje osobom po 65. roku
zycia oraz emerytom i rencistom

5.10. godz.14.30-16.30 Warsztaty recyklingu @

Pokaz mozliwosci robienia z materiatéw wtdrnych bizuterii, wazonikéw, Swieczniczkéw. Prowadzqca: wyjqtkowo uzdolniona emerytka pasjonatka recyklingu Marianna Herczyriska.
Organizator: KACIK DLA SENIORA Stowarzyszenie Medycyna Polska Poznan

Miejsce: KACIK DLA SENIORA, ul. Sw. Marcin 58/64, Il pietro (winda)

Informacje i zapisy: 606 314 037, udziat nieodpfatny

5.10. godz. 17.00 Wspdlne wyjscie na wystawe ,Frida Kahlo i Diego Rivera. Polski kontekst” organizowang przez Centrum Kultury Zamek
(17.00 spotkanie w szkole, 18.00 wystawa) @

Twdrczos¢ Fridy Kahlo i Diego Rivery byta barwna i petna emodji. Artysci, ktérych prace bedziemy mogli zobaczy¢, to wyjqtkowe osobowosci, ktorych Zycie jest tak samo zajmujqce jak sztuka.
Organizator: PORTO ALEGRE Szkota Jezykdéw Iberyjskich

Miejsce: PORTO ALEGRE Szkota Jezykdw Iberyjskich, ul. Dgbrowskiego 23/1

Kontakt i zapisy do 30.09: 512 837 797, do dokonania rezerwacji miejsca konieczne jest wniesienie optaty za bilet wstepu na wystawe, koszt 15 zt (przy minimum 15 osobach)

5.10. godz. 18.00-19.00 Zwiedzanie Parkéw @

W jesiennej aurze zapraszamy na zwiedzanie czesci srédmiejskich parkéw wraz z komentarzem. Przedmiotem naszego zainteresowania bedzie architektura i zmieniajqca sie na naszych oczach przyroda. W jego trakcie
dowiemy sie nie tylko kiedy i po co powstaty otaczajqce nas budynki, pomniki i skwery, ale tez, co wokdt nas rosnie, czym sie charakteryzuje i jak miesci sie w generalnym planie zieleni miasta. Centrum to obszar niezwykle
bogaty architektonicznie i przyrodniczo, a kazdy mitosnik historii i przyrody znajdzie w nim cos dla siebie. Oprowadzajq przewodnicy zamkowi wraz z pracownikiem Arboretum Paristwowej Akademii Nauk w Kérniku.

Organizator: Centrum Kultury Zamek

Miejsce: Centrum Kultury Zamek, ul. Sw. Marcin 80/82 , Hol Wielki

Zapisy: liczba miejsc ograniczona, bezptatne wejsciowki do odebrania w kasie Zamku od 25.09.
Uwaga: w razie mocno niesprzyjajacych warunkéw spacer zostanie zamieniony na wykfad w Zamku.

5.10. godz. 18.00 Udzial mieszkancow Wielkopolski w powstaniach narodowych 1830-1831, 1863-1864 - wyklad z cyklu,,Poznanski sposob na niepodlegtosc”
W czasie popularnonaukowych wyktadéw poznariscy naukowcy w nowatorski i przystepny sposéb przyblizajq dzieje zaboru pruskiego i zwycieskiego Powstania Wielkopolskiego

Organizator: Poznanskie Towarzystwo Przyjaciot Nauk

Miejsce: ul. Mielzynskiego 27/29, Sala Posiedzen, wejscie od dziedzirica

Kontakt i zapisy: 61 852 74 41, wstep wolny

LEGENDA: @ KULTURA @ zDROWIE @ sPORT @ TURYSTYKA EDUKACJA PSYCHOLOGIA @ REKODZIELO @ ROZRYWKA
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5.10. Przyzwoicie tani czwartek w Kinie Muza o

godz. 16.00,,Aquarius”

godz. 18.30,,Mezczyzna imieniem Ove”

godz. 20.30,,Powrét do Montauk” - przedpremiera

W ramach projektu Senioralni. Poznari 2017 Kino Muza proponuje filmy nie tylko dla senioréw, ale z dojrzatymi bohaterami w gtéwnych rolach. Sq to historie zabawne i przejmujqce, ktdre swiadczq o tym, ze niezaleznie od wieku
2qdzq nami te same pasje. Wierzymy w cos i walczymy o to, zakochujemy sie i tesknimy, tracimy bliskich i zyskujemy przyjaciot. W kazdym wieku mozna zaczqc zycie od nowa.

Organizator: Kino Muza

Miejsce: Kino Muza, ul. Sw. Marcin 30

Informacje: wczesniejsza rezerwacja biletéw nie jest mozliwa, cena biletu 8 zt,, informacja: 61 852 34 03

6.10 godz. 7.00-11.00 Bialy Piatek @
Bezptatne badania krwi dla 0séb po 60. roku zycia: lipidogram, morfologia, kreatynina, glukoza
Organizator: Centrum Medyczne Synexus
Miejsce: Centrum Medyczne Synexus, ul. Glogowska 31/33
Kontakt i zapisy: rejestracja wytacznie telefoniczna na hasto ,Senioralni” pod numerem telefonu 61 625 80 33, wstep wolny, liczba miejsc ograniczona.
Informacje: na badania krwi nalezy przyjs¢ na czczo z dokumentem tozsamosci

6.10. godz. 10.00 Mozliwosci bez granic - Miedzypokoleniowo - Jak podja¢ dziatania aktywizujace na rynku pracy?

Aktywizacje kierujemy do 0séb dorostych oraz senioréw. Zapraszamy miedzypokoleniowo. Przyblizymy metody wzmacniajqce skutecznos¢ na rynku pracy. Spotkanie bedzie okazjq do dyskusji o psychospotecznych szansach
i zagrozeniach w sferze zaréwno spofecznej jak i zawodowej. Spotkanie poprowadzq przedstawiciele stowarzyszenia oraz doradca zawodowy. Podczas spotkania dodatkowo zdrowy poczestunek.

Organizator: Stowarzyszenie PSYCHE SOMA POLIS

Miejsce: ul. Wierzbiecice 18/5 (4 schodki w gére z poziomu gruntu, brak windy, brak podestu na woézki)

Informacje i zapisy od 22.09: 502 994 497, udziat nieodptatny

6.10. godz. 11.00-13.00 Jak ztapa¢ mowe? Zuzanna Majewicz - logopeda, trener sensoplastyki @

Przedmiotem naszych zaje¢ bedzie zwrdcenie uwagi na fakt, ze praca naszego mézgu jest scisle zwigzana z aktywnosciami, ktére wykonujemy. Niezaleznie od wieku nasze komdrki mézgowe sq gotowe na nowe doswiadczenia.
Mozna nawet powiedzie¢, ze owe doswiadczenia sq naszemu mézgowi niezbedne do prawidfowego funkcjonowania. Odpowiemy sobie, zatem na pytanie: jaki jest zwiqzek pomiedzy naszqg aktywnosciq, komunikacjq oraz
powstawaniem nowych synaps w mézgu?

Organizator: Fundacja Pomocy Ludziom ,Jest nadzieja”
Miejsce: salka parafialna przy Kosciele pw. Naj$wietszej Bogarodzicy Maryi, os. Stare Zegrze 18 (dojazd: autobusy 52, 65, 74, 84; tramwaje 1, 5, 17)
Kontakt i zapisy od 2-5.10: 798 427 557. Liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

6.10. godz. 11.00 Warsztaty fotograficzne dla senioréow

Fotoreporter ,Gazety Wyborczej” w Poznaniu, tukasz Cynalewski, poprowadzi warsztaty fotografii smartfonem dla senioréw.

Organizator: Gazeta Wyborcza Poznan

Miejsce zbidrki: ul. Za Bramka 1

Kontakt i zapisy od 29.09: liczba miejsc ograniczona, konieczne zapisy: senior@poznan.agora.pl lub 507 093 937, udziat nieodptatny

6.10. godz. 12.00 Na spacer z Noving w rytmie Nordic Walking! @

Naszym Drogim Seniorom proponujemy otwarty trening Nordic Walking w pieknej scenerii poznariskich Ogroddw. Fizjoterapeuta - instruktor Nordic Walking z Gabinetéw Medycznych Novina przekaze Paristwu ciekawe
patenty, jak korzystac z tej interesujqcej formy rekreacji i usprawniania ciata. Zapraszamy na spacer w rytmie Nordic Walking!

Organizator: Gabinety Medyczne Novina

Miejsce: ul. Nowina 12A, zbidrka przed budynkiem

Informacje i zapisy od 30.09: 665 505 606 lub 61 8411 100, info@fizjoterapia-novina.pl, zajecia plenerowe, prosimy o wczesniejsza informacje w przypadku braku kijkéw do NW, zbidérka przed budynkiem,
udziat nieodptatny

6.10. godz.13.30-14.30 Osobliwosci Ogrodu Botanicznego - wycieczka po Ogrodzie Botanicznym Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu @
Uczestnicy wycieczki po ogrodzie botanicznym UAM bedq mieli niepowtarzalng okazje obejrze¢ najciekawsze rosliny znajdujqce sie w jego kolekcjach.

Organizator: Ogrod Botaniczny Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu

Miejsce: Ogréd Botaniczny Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu, ul. Dabrowskiego 165

Kontakt i zapisy: 61 829 20 03, koszt 4 zt od osoby

6.10. godz. 16.30 Seniorzy w Kuchni @

Warsztaty wspdlnego pieczenia ciast, wymiana doswiadczer i przepiséw. Okazja do przezycia kulinarnej przygody w atrakcyjnym miejscu i okolicznosciach. Bedziemy piec i degustowac jabtka w ciescie (przepis p. Krystyny Gorskiej-
tukasik) oraz ciasto zaproponowane przez zgtoszone uczestniczki. Czes¢ ciast zostanie przekazana na Odpust Matki Bozej Rozaricowe;.

Organizator: Fundacja VINEA

Miejsce: Poradnia VINEA, ul. Szewska 18 A (schody na | pietro)

Informacje i zapisy od 1.10: 609 727 925 po godz. 14.00. Liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

6.10. godz.18.00-20.00 Dekorowanie drewnianych podktadek pod kubki metoda decoupage @

Organizator: Dom Kultury,Stokrotka’, ul. Cyniowa 11 (os. Kwiatowe)
Miejsce: Dom Kultury ,Stokrotka”, ul. Cyniowa 11. Dojazd tramwajem 1 i 13 do petli Junikowo lub autobusem linii 77 — przystanek Gerberowa
Kontakt i zapisy: 61 867 19 19 udziat nieodptatny, materiaty zapewnia organizator

7.10. godz. 10.00 Zajecia ruchowe z pierscieniami wibracyjnymi smovey @

Cwiczenia z pierscieniami smovey aktywujq 97% catosci miesni, mobilizujq uktad trawienny, aktywujq i odciqzajq uktad limfatyczny (detoksykacja), wzmacniajq system odpornosciowy, uktad sercowo-naczyniowy i prace grasicy.
Zalecane szczegdlnie w profilaktyce choréb Parkinsona, Alzheimera, w stwardnieniu rozsianym, cukrzycy i osteoporozie.

Organizator: Spotdzielnia Socjalna,,Pomagajmy Razem”

Miejsce: Malta, parking przy kolejce Maltanka, ul. Jana Pawta Il

Kontakt i zapisy od 2.10: 501 725 715, udziat nieodptatny

LEGENDA: @ KULTURA @ zDROWIE @ sPORT @ TURYSTYKA EDUKACJA PSYCHOLOGIA @ REKODZIELO @ ROZRYWKA
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7.10. godz. 11.00 Pensje, gimnazja, licea, czyli szkolnictwo w Poznaniu do 1939 roku - spacer z przewodnikiem @
Wréémy do lat mtodosci i szczesliwego dzieciristwa, kiedy najwiekszym problemem byta zta ocena wystawiona przez surowego nauczyciela. Porozmawiajmy o pensjach, S - I H
gimnazjach i szkotach publicznych, ktére swq dziatalnos¢ zakoriczyty przed 1939 rokiem, albo dla ktdrych rok 1939 byt tylko waznq cezurq. Porozmawiajmy o tym, co e n I 0 ra n I
szkoty dotyczy i co sie ze szkotq wigze. Powspominajmy. '

Organizator: Grupa Przewodnikéw PoPoznaniu.pl
Miejsce: rozpoczecie przed LO $w. Marii Magdaleny - ul. Garbary 24 Pazdziernilk 2017

Informacje: Udziat w wycieczce jest catkowicie bezptatny. Wycieczka odbedzie sie w ustalonym terminie bez wzgledu na pogode i liczbe uczestnikow.
Wstepne zapisy nie s3 wymagane

Poznahn

7.10. godz. 11.00-12.30 Z dziejéw miedzywojennego Poznania: kabaretowe potyczki cyganerii artystycznej - wyklad

Organizator: Uniwersytet Artystyczny Trzeciego Wieku
Miejsce: Budynek C, Plac Wielkopolski 9
Informacje i zapisy: sekretariat UATW, Plac Wielkopolski 9, bud. C, pok. 401, pon-czw 7.30-15.30, 61 853 00 18 w. 119 lub mailowo uatw@uap.edu.pl, udziat nieodptatny

7.10. godz. 11.00-14.00 Zajecia z rysunku @

Organizator: Uniwersytet Artystyczny Trzeciego Wieku

Miejsce: Budynek F, ul. Szewska 16

Informacje i zapisy: sekretariat UATW, Plac Wielkopolski 9, bud. C, pok. 401, pon-czw 7.30-15.30, 61 853 00 18 w. 119 lub mailowo uatw@uap.edu.pl, udziat nieodptatny
Uniwersytet zapewnia materialy plastyczne dla uczestnikéw i uczestniczek warsztatéw

7.10. godz. 11.00,Drzwi Otwarte” Miejskiej Rady Senioréw

Przy herbacie i kawie uczestnikom zostanie przedstawiony dorobek MRS, tj. dziatania dla 141-tysiecznego srodowiska Senioréw, zwtaszcza w ostatniej 3. kadencji. Przyblizone zostanqg e-media Rady, zaréwno elektroniczne: strona
stacjonarna, fan page na Facebooku, Twitter oraz papierowy miesiecznik ‘Poznari* Aktywny Senior. Przekazane zostanq ulotki MRS oraz egzemplarze wspomnianego czasopisma. Cztonkowie Miejskiej Rady Senioréw wystuchajq
Paristwa wnioskoéw i dezyderatdw, utatwiajqcych rozpoznanie rzeczywistej sytuacji i potrzeb Senioréw.

Krdtko takze opowiedzq o harmonogramie obchodoéw Jubileuszu 10-lecia MRS w Poznaniu.

Organizator: Miejska Rada Senioréw
Miejsce: Urzad Miasta przy pl. Kolegiackim, Sala Btekitna (I pietro, winda), wstep wolny

7.10. godz. 11.00-16.00 Otwarte drzwi w Fundacji ORCHidea

Zapraszamy do odwiedzin w biurze Fundacji ORCHidea. Na odwiedzajqcych bedzie czekat stodki poczestunek z kawq/herbatq oraz zestaw materiatéw informujqcych o przyczynach i objawach udaru mézgu oraz dziataniach
Fundadji na rzecz oséb z deficytami neurologicznymi.

Organizator: Fundacja ORCHidea
Miejsce: ul. Butgarska 86/17 (schody na parter)
Informacje i zapisy od 20.09: 782 271 227, wstep wolny

7.10. godz. 17.00 ,Spotkania sasiedzkie” @

Spotkania z sqsiadami, ktére majq na celu nawigzywanie dobrych relacji sqsiedzkich. Na spotkania zapraszani sq artysci, ktérzy bawiq muzykq, humorem. Mieszkaricy tez sami wtqczajq sie czasem opowiadajqgc
anegdoty, czasem formujq sie tarice, a czasem nawet ktos wystqpi na scenie. Nie ma z géry narzuconego scenariusza. Rozmawiamy tez o sprawach nurtujqcych mieszkaricéw.

Organizator: Fundacja Centrum Rozwoju Kultury i Edukacji

Miejsce: Klub,Cybinka” ul. Warszawska 93/95, wstep wolny

8.10. godz. 10.15 Szkolenia Nordic Walking @

Organizator: Marsz Po Zdrowie

Miejsce: Zurawiniec

Kontakt i zapisy: 603 728 243 oraz mailowo helena@marszpozdrowie.pl; liczba miejsc ograniczona
Informacje: w ramach rabatu koszt zaje¢ 10 zt

9.10. godz. 8.00-13.00 Promocyjne ceny na zabiegi w MedPolonia @

Fala uderzeniowa 50% znizki- cena po znizce 60 zt,
Masaz klasyczny 30 minut. Pierwsza wizyta 40 zt kolejne 50 zt (cena regularna 70 z/30 min),
Kinesiotaping wizyta z konsultacjq 40 zt/30 minut (cena regularna 85zt/30 min.),

Organizator: MedPolonia
Miejsce: ul. Obornicka 262
Kontakt i zapisy: konieczne wczedniejsza rejestracja telefoniczna pod numerem 61 664 33 00 lub osobista.

9.10. godz. 10.00-13.00 ,Asertywnos¢ - moja kumpelka” R
Podczas warsztatéw dowiemy sie jak wyznaczac nasze granice i szanowac terytorium innych. Nauczymy sie odmawia¢ bez poczucia winy oraz wyraza¢ swoje emocje, mysli i oczekiwania. Zrozumiemy, ze powiedzenie komus
,nie’; to powiedzenie sobie tak. Lecz przede wszystkim nauczymy sie, jak swobodnie czuc sie ze sobq. Prowadzenie: Karolina Siminiak
Organizator: ICF - International Coach Federation
Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24

KKonie':zna rezerwacja miejsc od 2.10: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24, 61 847 21 11. Jedna osoba moze skorzysta¢ z dwdch warsztatow w CIS. Udziat nieodptatny

J
9.10. godz. 11.00 Poznanska Akademia Bezpieczenstwa,Seniorzy - bezpieczenstwo osobiste” peatita

Bezpieczefistwa

Na zajeciach bedzie mozna dowiedziec sie, jak zadbac o swoje bezpieczeristwo w domu i na zakupach. Ratownicy medyczni opowiedzq, jak sprawdza sie czynnosci zyciowe, o jakie informacje bedzie pytat
ratownik pod numerem 999. Spotkania, to nie tylko edukacja, ale takze mozliwos¢ zadawania pytan wszystkim prowadzqcym, bedzie takze mozliwos¢ przecwiczenia masazu serca na fantomie.

Organizator: Wydziat Zarzadzania Kryzysowego i Bezpieczenstwa UMP, Komenda Miejska Policji
Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyrskiego 24
KKonieczna rezerwacja miejsc od 2.10: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24, 61 847 21 11. Jedna osoba moze skorzysta¢ z dwdch warsztatéow w CIS. Udziat nieodptatny )

9.10. godz. 12.00-14.00 Dlaczego seniorzy potrzebuja edukacji prawnej poarteia

Inauguracyjne spotkanie cyklu wyktaddw sedzi (w stanie spoczynku) pani Genowefy Pietraszewskiej. Wyktady dotyczy¢ bedq prawa rodzinnego.
Organizator: Centrum Inicjatyw Senioralnych

Miejsce: Biblioteka Raczynskich, pl. Wolnosci 19, gmach gtéwny, sala 1

Kontakt i zapisy od 2.10: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24, 61 847 21 11
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9.10. godz. 12.00-17.00 Drzwi otwarte [ZDROWIE]

Zapoznanie sie z dziatalnosciq stowarzyszenia, punkt informacyjno-edukacyjny, profilaktyka, diagnostyka, opieka, pomoc dla chorych i opiekundw.
Organizator: Wielkopolskie Stowarzyszenie na Rzecz Oséb z Chorobg Alzheimera

Miejsce: ul. Iftakowiczéwny 6/2A (schody na 1/2 pietra)

Informacje: 61 224 50 85 w godz. 12.00-18.00 (poniedziatek, sroda, piatek), wstep wolny

9.10. godz. 14.00 Aqua Aerobik 50+ @

Cwiczenia w wodzie uwzgledniajqce poziom sprawnosci fizycznej, wiek oraz potrzeby oséb starszych. Korzysci wynikajqce ze srodowiska wodnego, takie jak odcigzenie stawéw i kosci, wspomaganie krqzenia krwi —
sprawiajq, Ze wykonanie ¢wiczen jest mozZliwe w wiekszych zakresach ruchu, w bardziej harmonijny sposdéb i w poczuciu komfortu. Program AQUA Senior obejmuje ¢wiczenia ogélnorozwojowe, poprawiajqce zakres
ruchomosci w stawach oraz elastycznos¢ miesni, niwelujgce bdle plecéw, oddechowe i relaksujqce.

Organizator: Centrum Ptywania i Fitness FitSwim

Miejsce: ul. Gérna Wilda 83/5

Kontakt i zapisy: konieczna rezerwacja miejsc 61 830 36 28

Informacje: z oferty mozna skorzystac jednorazowo, oferta jest skierowana do nowych klientéw FitSwim, udziat nieodptatny

9.10. godz. 16.00 Potaincéwka dla seniorek i seniorow @

Dla poznariskich senioréw i seniorek udostepniamy parkiet i DJ-a grajqcego najlepsze taneczne przeboje. Przygotowalismy réwniez przystepne ceny napojow.
Organizator: Klub 9stép

Miejsce: ul. Pigtkowska 92 (przy PST Stowianska, zaraz obok akademikéw , Zbyszko” i, Jagienka”; schody na | pietro, wejscie do strony akademikéw)
Kontakt i zapisy: 605 944 972, udziat nieodptatny

10.10. godz. 11.00 Ogréd przyjazny zwierzetom

Ogrody, ogrédki, dziatki, a czasem nawet balkonowe donice — nasze oazy zieleni w miescie — mogq byc takze oazami dla zwierzqt. Po co w ogdle zapraszac zwierzeta do ogrodu? Czy sq niepozqdanymi ,szkodnikami’; czy tez raczej
pozytecznymi wsptpracownikami? Jak zachecic pszczoty, motyle, ptaki czy ptazy do odwiedzania naszych ogrédkéw? Na wszystkie pytania postaramy sie odpowiedzie¢ w Starym ZOO. Bedzie nie tylko teoria, ale i praktyka — na
koniec, podczas warsztatéw, zbudujemy domki dla owaddw.

Organizator: Ogréd Zoologiczny w Poznaniu - Stare ZOO
Miejsce: ul. Zwierzyniecka 19 (zajecia odbywaja sie w salce edukacyjnej na 1 pietrze, grupa zbiera sie przy wejsciu do Starego ZOO)
Kontakt i zapisy: od 2.10, 61 87 33 975. Liczba miejsc ograniczona, wstep wolny

10.10. godz. 10.00 Wszystko o za¢mie - objawy i leczenie @
Kazdy uczestnik i uczestniczka otrzyma niezbedne materiafy informacyjne oraz drobny upominek.
Organizator: Fundacja Nasze Zdrowie
Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyrskiego 24
Konieczna rezerwacja miejsc od 3.10: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24, 61 847 21 11. Jedna osoba moze skorzystac¢ z dwdch warsztatéw w CIS. Udziat nieodptatny

10.10. godz. 11.00 Zwiedzanie INEA Stadionu @

INEA Stadion to centrum sportowych emocji Poznania. Serdecznie zapraszamy na zwiedzanie INEA Stadionu, podczas ktérego obiecujemy cate mndstwo ciekawostek o funkcjonowaniu tego miejsca!
Organizator: INEA/INEA Stadion

Miejsce: ul. Butgarska 17 (sklep z pamiatkami)

Konieczna rezerwacja miejsc od 3.10: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24,61 847 21 11. Jedna osoba moze skorzystac¢ z dwdch warsztatéw w CIS. Udziat nieodptatny

10.10. godz. 13.00 Profesor Ireneusz Wierzejewski i Profesor Franciszek Raszeja - tworcy poznanskiej ortopedii

Oprowadzanie po dwdch wystawach czasowych dotyczqcych wybitnych poznariskich ortopedéw; prof. Ireneusza Wierzejewskiego — ojca polskiej ortopedii, prekursora kompleksowej opieki nad niepetnosprawnymi, powstarica
wielkopolskiego, organizatora pierwszego na ziemiach polskich szpitala ortopedycznego oraz prof. Franciszka Raszei — twércy Kliniki Ortopedycznej UP na Wildzie, zamordowanego przez SS podczas niesienia pomocy choremu
w getcie warszawskim, odznaczonego medalem Sprawiedliwego wsréd Narodéw Swiata.

Organizator: Muzeum Uniwersytetu Medycznego im. K. Marcinkowskiego w Poznaniu
Miejsce: Collegium Stomatologicum, ul. Bukowska 70 (parter)
Informacje i zapisy od 1.10: 61 854 71 21, Istasik@ump.edu.pl, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

10.10. godz. 13.00 Od sredniowiecza do renesansu @

Od marca 2017 r. oddziat Muzeum Narodowego w Poznaniu otworzyt w Zamku nowq ekspozycje sztuki uzytkowej. W 18 przestrzeniach na 4 kondygnacjach, na powierzchni prawie 1500 m? zaprezentowano ok. 2000 muzealiéw —
przedmiotéw, posrdd ktérych od sredniowiecza do wspétczesnosci zyt cztowiek i ktére stuzyty mu w réznych okolicznosciach. W paZdzierniku zapraszamy na 3 spotkania, podczas ktérych przyblizymy Paristwu te wspaniatq kolekcje
rzemiosta artystycznego, bedqcq zarazem obrazem zycia materialnego, duchowego oraz intelektualnego minionych okreséw. Prowadzenie: Aleksandra Podzorska

Organizator: Muzeum Sztuk Uzytkowych, Muzeum Narodowe w Poznaniu
Miejsce: Géra Przemysta 1
Informacje: 61 856 80 75, wstep wolny

10.10. godz. 16.30 Niech to zostanie miedzy nami o piosenkach Mariana Hemara
Prowadzenie: dr Tomasz Umerle

Organizator: Biblioteka Raczynskich w Poznaniu

Miejsce: Biblioteka Raczynskich, pl. Wolnosci 19, sala 1

Informacje: wstep wolny, zapisy nie sa konieczne

10.10. godz. 16.00-17.00 Leki - kiedy wiecej znaczy gorzej? @

Prowadzenie: prof. dr hab. n. med. Katarzyna Wieczorowska-Tobis

Organizator: Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu; Pracownia Geriatrii; Katedra i Klinika Medycyny Paliatywnej Uniwersytet Medyczny w Poznaniu; Poradnia Geriatryczna; Szpital
Kliniczny Przemienienia Pariskiego UM w Poznaniu

Miejsce: Centrum Kongresowo-Dydaktyczne ul. Przybyszewskiego 37 a (sala C, parter)

Informacje i zapisy od 1.10: 61 854 60 31, udziat nieodptatny

10.10. godz. 16.00-19.00 Porady fizjoterapeuty @

Porady indywidualne, dotyczqce zapobiegania i radzenia sobie z dolegliwosciami ze strony narzqdu ruchu.

Organizator: Centrum Relaksu Vasco da Gaia

Miejsce: ul. Pitsudskiego 104 (dwa wejscia do lokalu - 1. od frontu po schodach na wysoki parter, 2. z lewej strony budynku podjazd dla wézkéw inwalidzkich, lokal w catosci przystosowany dla oséb poru-
szajacych sie na wozku)

Informacje i zapisy od 25.09: 796 421 670, liczba miejsc jest ograniczona, udziat nieodptatny. Warunkiem uczestnictwa jest wiek 60+ oraz podanie hasta SENIORALNI
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10.10. godz. 17.00-18.00 Lekcja pokazowa j. hiszpanskiego
| | |
Zaprezentowane zostang podstawowe zwroty w j. hiszpariskim. Chcemy pokaza¢, ze nauka jest wartosciowa w kazdym wieku. Poznawanie nowego jezyka pozwala
réwniez na ¢wiczenie pamieci. Lekcja nie ma charakteru szkolnego, chcemy zerwac z wizerunkiem nauki jako obowiqzku. Staramy sie tqczy¢ przyjemne z pozytecznym e n I 0 ra n I
i uczy¢ w sposob przystepny i ciekawy. ' 2
Organizator: PORTO ALEGRE Szkota Jezykdw Iberyjskich Poznan

Miejsce: PORTO ALEGRE Szkota Jezykéw Iberyjskich, ul. Dabrowskiego 23/1 Pazdziernilkk 2017
Kontakt i zapisy: 512 837 797, udziat nieodpfatny

10.10. godz. 17.00-18.00 Lekcja pokazowa jezyka niemieckiego/50 plus

Lekcja pokazowa jezyka niemieckiego w siedzibie szkoty. Podczas lekcji pokazowej uczestnicy i uczestniczki poznajq podstawy jezyka niemieckiego w sytuacjach codziennych: przywitania, przyjazd na lotnisko,
przygotowanie do podrézy lub pracy za granicq. Zajecia bedq miaty formy zabaw jezykowych, ktérych celem bedzie opanowanie prostych struktur i stownictwa.

Organizator: Active Study

Miejsce: ul. Dgbrowskiego 76 (parter)

Informacje i zapisy od 4.09: 618 473 394, udziat nieodptatny

10.10. godz. 18.00 Milon dla seniora - jak zachowaé zdrowie w 36 minut? @

Na spotkaniu bedzie mozna wystuchac wyktady dietetyk ,Co kazdy senior o diecie wiedzie¢ powinien?” Prelekcja fizjoterapeuty dotyczqca systemu treningowego Milon —,, Ruch=zdrowie. Czyli 2 okrqZenia na rézne schorzenia” Na
spotkaniu kazdy uczestnik otrzyma specjalne zaproszenie na 2 tygodnie treningu gratis.

Organizator: Klub 36 minut/Gérecka

Miejsce: sala konferencyjna hotelu MTJ, ul. Gérecka 108, | pietro (dostepna winda)

Kontakt i zapisy: 503 519 203, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

10.10. godz. 18.00-20.00 Oprowadzanie kuratorskie po wystawie tkaniny artystycznej Anny Janiak w Galerii ,Jak” @

Koordynatorka projektu ,Jak patrzy — roczny program wystaw sztuki wspoétczesnej w Galerii ,Jak” opowie o prezentowanych w galerii pracach Anny Janiak — artystki dziatajqcej w dziedzinie tkaniny artystycznej, jej ulubionym
materiatem jest jedwab.

Organizator: Fundacja Jak Malowana

Miejsce: Sw. Marcin 37 (w podwoérku, pomieszczenie parterowe)

Kontakt i zapisy: 693 083 144, udziat nieodptatny

11.10. godz. 10.00-14.30 Drzwi otwarte w Domu Pomocy Spotecznej na Ugorach
10.00-11.30 Znane i lubiane piosenki,
10.00-11.30 Jesienne wazony — malowanie na szkle,
10.00-14.30 Zapoznanie z procedura przyjecia do DPS oraz oprowadzenie po Domu.
Organizator: Dom Pomocy Spoteczne;j
Miejsce: ul. Ugory 18/20 (Swietlica Domu, zesp6t socjalno-terapeutyczny pok. 207)
Informacje: 61 828 43 01, wstep wolny

11.10. godz. 11.00 Poranna gimnastyka dla seniorek i senior6w @

Organizator: Zaktad Rehabilitacji Leczniczej Fizjoterapia Optima
Miejsce: Zaktad Rehabilitacji Leczniczej Fizjoterapia Optima, ul. Koscielna 30/57
Kontakt i zapisy od 4.10: 533 682 800, udziat nieodptatny

11.10. godz. 11.00 Stare Miasto w Poznaniu. Sladem ludzi i wydarzen @
Organizator: Koto Przewodnikéw PTTK im. M. Mottego

Miejsce: Spotkanie przy schodach Ratusza. Spacer prowadzi Aleksandra Dalke

Kontakt i zapisy od 25.09: 661 743 786 lub 697 453 065, udziat nieodptatny

11.10. godz. 12.00-13.30 Pieniadz i bank centralny bez tajemnic

Zaprosimy seniorki i senioréw do zapoznania sie z rolq i zadaniami Narodowego Banku Polskiego. Bedzie to takze okazja do obejrzenia serii monet kolekcjonerskich emitowanych przez NBP w latach wczesniejszych: ,Ochrona
Srodowiska” oraz ,Zwierzeta swiata” Odbedq sie réwniez krétkie warsztaty na temat rozpoznawania autentycznosci znakdw pienieznych - seniorzy zdobedq wiedze, jak rozpoznawac fatszywe banknoty i tym samym unikngc ich
przyjecia.

Organizator: Narodowy Bank Polski Oddziat Okregowy Poznan

Miejsce: Al. Marcinkowskiego 12

Kontakt i zapisy: 22 186 12 63, udziat nieodptatny

11.10. godz. 12.00 Niezwykte wspomnienia zwyktych ludzi - spotkanie potaczone z projekcjq filmu ,Fotometropolita”

Kto tworzy historie? Odpowiadajqc na takie pytanie myslimy o wtadcach, politykach, uczestnikach przetomowych wydarzer historycznych. Rzadko myslimy o sobie i osobach wokdt nas. Tymczasem historie tworzymy
wszyscy, awspomnienia dotyczqce codziennosci sq niezwykle wazne, gdyz uzupetniajq ,wielkq” historie o indywidualne doswiadczenie, osobistq perspektywe. Brama Poznania ma swiadomos¢ znaczenia takich wspomnier,
dlatego stworzyta Spoteczne Archiwum Srédki, w ramach ktérego gromadzone sq zdjecia i historie dawnych i obecnych mieszkaricéw tej dzielnicy. W ramach spotkania bedzie mozna sie dowiedzie¢, jak dziata Archiwum
i jak mozna wiqczy¢ sie w jego prace i swojq historiq wzbogaci¢ naszq wiedze o przesztosci. Pokazane tez zostanq efekty dziatari Archiwum - film ,,Fotometropolita’; o arcybiskupie poznariskim Antonim Baraniaku.
Organizator: Centrum Turystyki Kulturowej TRAKT

Miejsce: ul. Gdanska 2, sala wielofunkcyjna, parter

Kontakt: 61 647 7606, wstep wolny

11.10. godz. 13.00 Od miecza po samolot. Dzieje oreza polskiego @

Podczas spaceru, na podstawie wybranych obiektéw z ekspozycji WMW, pokazemy bror, umundurowanie i sposoby walki od czaséw rycerzy az po okres Il Wojny Swiatowej. Naszq opowies¢ ubarwiq ciekawe i mato znane fakty
dotyczqce uzbrojenia polskich Zotnierzy. Prowadzenie: Wojciech Lorek

Organizator: Wielkopolskie Muzeum Wojskowe, Muzeum Narodowe w Poznaniu

Miejsce: Stary Rynek 9

Kontakt i zapisy: konieczny zakup biletu do muzeum: bilet 7 zt normalny/5 zt ulgowy. Bilet ulgowy przystuguje osobom po 65. roku zycia oraz emerytom i rencistom

11.10. godz. 13.25 Zumba Gold @

Zajecia opierajq sie na prostych choreografiach wykonywanych w rytm tanecznej muzyki latynoskiej. Cwiczenia usprawniajq organizm oraz wyzwalajq pozytywne emocje. Intensywnos¢ i tempo zaje¢ pozwala uczestnikom na
efektywny trening oraz dobrq zabawe. W tych zajeciach mogq uczestniczy¢ nie tylko osoby zdrowe, ale réwniez osoby po przebytych urazach, zabiegach, chorujqce na cukrzyce, nadcisnienie i choroby stawdw. Uczestniczqc w tych
zajeciach m.in. zwiekszamy ogdlng site fizycznq i wydolnos¢ organizmu, poprawiamy réwnowage i koordynacje ruchéw, zwiekszamy zakres wykonywanych ruchdw, oraz poprawiamy elastycznos¢ miesni, szybciej spalamy kalorie,
a poprzez zabawe prowadzonq przy rytmach muzyki latynoamerykariskiej, pozbywamy sie streséw i nabywamy sit witalnych.

Organizator: Collegium da Vinci, Akademia Trzeciego Wieku

Miejsce: Collegium da Vinci, Akademia Trzeciego Wieku, ul. Kutrzeby 10, sala fitness

Kontakt i zapisy: 61 27 11 030 lub mail atw@dcv.pl, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

LEGENDA: @ KULTURA @ zDROWIE @ sPORT @ TURYSTYKA EDUKACJA PSYCHOLOGIA @ REKODZIELO @ ROZRYWKA

IKONTAKT DO ORGANIZATOROW: 61847 2111, www.centrumis.pl




11.10. godz. 17.00 Wielki problem w matej skali, czyli choroby roslin w ogrodach dziatkowych

Celem wyktadu jest zapoznanie stuchaczy z objawami choréb czesto spotykanych na powszechnie uprawianych wybranych gatunkach roslin warzywnych, sadowniczych i ozdobnych w ogrodach dziatkowych oraz zasygnalizowanie
strategii ochrony tych roslin przed poszczegdlnymi grupami czynnikéw chorobotwdrczych. Prowadzqcy: dr hab. Lidia Irzykowska

Organizator: Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu (Przyrodniczy Uniwersytet Trzeciego Wieku)
Miejsce: Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu, ul. Dabrowskiego 159, sala nr 2 (przy petli tramwajowej Ogrody)
Informacje i zapisy: 61 848 70 26, cku@up.poznan.pl, wstep wolny

11.10. godz. 18.00 Choreoterapia - terapia tancem @
20.30 Nauka tanca dla par poczatkujacych
Zajecia przeznaczone dla wszystkich, niezaleznie od poziomu sprawnosci fizycznej
Organizator: Szkota Tanca Pasja, Marian Pacholczak, Dyplomowany Nauczyciel Krélewskiego Towarzystwa Nauczycieli Tanca Wielkiej Brytanii, Wicemistrz Polski klasy miedzynarodowej,S"
Miejsce: Zespot Szkét Budowlano-Drzewnych, ul. Raszynska 48
Kontakt i zapisy: 603 660 018, udziat nieodptatny

12.10. Badania pamieci (wylacznie na zapisy) @

Badanie przeprowadza neuropsycholog (rozmowa, test). Zapraszamy do sprawdzenia, czy ewentualne ktopoty z pamieciq sq adekwatne do wieku.
Organizator: Wielkopolskie Stowarzyszenie na Rzecz Os6b z Choroba Alzheimera

Miejsce: ul. Itakowiczéwny 6/2A (schody na 1/2 pietra)

Konieczna rezerwacja miejsc: 61 224 50 85 w godzinach 12.00-18.00 (poniedziatek, sroda, pigtek), udziat nieodptatny

12.10. godz. 8.30 Jezyk angielski, poziom 0

Zajecia z jezyka angielskiego majq charakter warsztatowy, praktyczny. Grupa rozpoczyna nauke od nauki powitania, przedstawiania sie, liczebnikéw 1-10, numerdéw telefonéw.
Organizator: Collegium da Vinci, Akademia Trzeciego Wieku

Miejsce: Collegium da Vinci, Akademia Trzeciego Wieku, ul. Kutrzeby 10, sala N204B

Kontakt i zapisy: 61 27 11 030 lub mail atw@dcv.pl, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

12.10. godz. 9.30 Czy wlasciwe zywienie moze ustrzec przed nietrzymaniem moczu?

Uczestnicy dowiedzq sie, jakie znaczenie odgrywa wtasciwe zywienie w profilaktyce oraz terapii nietrzymania moczu. Prowadzenie: mgr Marta Lewandowicz, dietetyk, Fundacja ,Kierunek Zdrowie’, Pracownia Geriatrii,
Katedra i Klinika Medycyny Paliatywnej Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu

Organizator: Fundacja Dietoterapii i Promocji Zdrowia Kierunek Zdrowie’, Pracownia Geriatrii, Katedra i Klinika Medycyny Paliatywnej Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu
Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Seweryna Mielzynskiego 24
Konieczna rezerwacja miejsc od 2.10: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24, 61 847 21 11. Jedna osoba moze skorzysta¢ z dwoch warsztatéw w CIS. Udziat nieodpfatny

12.10. godz. 11.00-12.00 Spotkanie z klinami. Warsztaty z nauki pisma klinowego

Organizator: Muzeum Archeologiczne w Poznaniu
Miejsce: ul. Wodna 27 (sala kominkowa — parter)
Informacje i zapisy od 5.10: 616 285 541, udziat nieodptatny

12.10. godz. 11.00 Jak spowolni¢ proces starzenia @

W programie godzinnego spotkania 3 prelekcje: dietetyka, o diecie dla seniorow, fizjoterapeuty, o zaletach treningu na maszynach Milon, klubowicza, pana Ryszarda (80+) o swoich doswiadczeniach zwigzanych z zajeciami
w klubie. Uczestnicy spotkania otrzymajq zaproszenia na 2 tygodnie treningu gratis w Klubie 36minut Polanka.

Organizator: Klub 36minut/Polanka

Miejsce: Klub 36minut Polanka, ul. Milczanska 1 (os. Polanka)

Informacje i zapisy: 501 112 206 lub polanka@36minut.pl, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

12.10. godz. 12.00 Recepta na dlugowiecznos¢ - pogadanka i ciekawostki o zywieniu oraz pyszna kuchnia
Warsztaty edukacyjno-kulinarne. Spotkanie z dietetykiem

Organizator: Dom Kultury,Stokrotka’, ul. Cyniowa 11 (os. Kwiatowe)

Miejsce: Dom Kultury ,Stokrotka”, ul. Cyniowa 11. Dojazd tramwajem 1 13 do petli Junikowo lub autobusem linii 77 - przystanek Gerberowa
Kontakt i zapisy: 61 867 19 19

12.10. godz. 12.00-14.00 Muzyczne czwartki w Kamei @

Na pianinie standardy muzyki rozrywkowej zagra Krzysztof Raduta. Podczas koncertu dla oséb po 60. . z. rabat 10% na caty asortyment.
Organizator: Kawiarnia Galeria Kamea

Miejsce: Kawiarnia Galeria Kamea, ul. Wroniecka 22

Kontakt i rezerwacja: 6185172 11

12.10. godz. 12.15 Arcydzieta dawnej sztuki europejskiej z kolekcji Atanazego Raczynskiego @

Prowadzenie: Kinga Sibilska

Organizator: Muzeum Narodowe w Poznaniu

Miejsce: Aleje Marcinkowskiego 9

Kontakt i zapisy: 61 856 81 36, od pon. do pt w godz. 8.00-15.30. Liczba miejsc ograniczona, konieczny zakup biletu do Muzeum: 12 zt normalny/8 zt ulgowy. Bilet ulgowy przystuguje osobom po 65. roku
zycia oraz emerytom i rencistom.

12.10. godz. 13.00 Koncert Chéru Kameralnego ,Poznanskie Senioritki” @

W repertuarze chéru mozna ustyszec piesni z catego swiata, m. in. afrykariskie, amerykariskie, hiszpariskie, hebrajskie, rosyjskie i oczywiscie polskie. Zespdt, dzieki ogromnemu zaangazowaniu chérzystek i dyrygentki oraz ogromnej
dbatosci o szczegoty wykonawcze rozwija sie, zajmujqc coraz wyzsze lokaty na festiwalach i konkursach chéralnych.

Organizator: Chér Kameralny Poznanskie Senioritki we wspétpracy z Centrum Kultury Zamek w Poznaniu

Miejsce: Centrum Kultury Zamek, Scena Nowa, wstaw lll pietro (winda), ul. sw. Marcin 80/82, wstep wolny

12.10. godz. 16.00-17.00 Zaburzenia pamieci, co warto wiedzie¢? - wyktad @

Prowadzenie: prof. dr hab. n. med. Katarzyna Wieczorowska-Tobis

Organizator: Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu, Pracownia Geriatrii, Katedra i Klinika Medycyny Paliatywnej Uniwersytet Medyczny w Poznaniu, Poradnia Geriatryczna, Szpital
Kliniczny Przemienienia Pariskiego UM w Poznaniu

Miejsce: Centrum Kongresowo-Dydaktyczne ul. Przybyszewskiego 37 a (sala C, parter)

Informacje i zapisy od 1.10: 61 854 60 31, wstep wolny

LEGENDA: @ KULTURA @ zDROWIE @ sPORT @ TURYSTYKA EDUKACJA PSYCHOLOGIA @ REKODZIELO @ ROZRYWKA

IKONTAKT DO ORGANIZATOROW: 61847 2111, www.centrumis.pl




13.10.godz.  9.30-14.30 Drzwi otwarte w Domu Pomocy Spotecznej na Ugorach

9.30-10.00 Gimnastyka ogélnousprawniajaca, - I H
10.00-11.30 Jesienny kufer pamieci, : e n I 0 ra n I
10.00-14.30 Zapoznanie z procedura przyjecia do DPS oraz oprowadzenie po Domu. Poznah

Organizator: Dom Pomocy Spotecznej Paédziernik 2017

Miejsce: ul. Ugory 18/20 (Swietlica Domu, zesp6t socjalno-terapeutyczny pok. 207)
Kontakt: 61 828 43 01, wstep wolny

13.10. godz. 10.00 Wyprawa ,Wokét klasztoru w Owinskach” @

Zwiedzanie Parku Orientacji Przestrzennej Muzeum Tyflologicznego oraz zwiedzanie koSciota pocysterskiego.
Organizator: Wojewddzka Biblioteka Publiczna i Centrum Animacji Kultury w Poznaniu

Miejsce: zbiérka o godz. 10.00 na dworcu autobusowym na Srédce, kierunek: Owinska

Kontakt: 61 66 38 649 lub mailowy aleksandra.warczynska@wbp.poznan.pl

13.10.godz.  10.00 Jezyk angielski od podstaw
11.45 Jezyk angielski na wyzszym poziomie
Lekcja pokazowa z mozliwosciq zapisania sie na kurs
Organizator: Fundacja Parasol
Miejsce: ul. Ratajczaka 20/18a (schody, | pietro)
Kontakt i zapisy: 604 582 621, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

13.10. godz. 13.00 Traktat Cycerona ,De senectute” i jego aktualnos¢

Prof. dr hab. Aleksander Wojciech Mikotajczak. Wyktad bedzie wspétczesnym odczytaniem refleksji Marka Cycerona dotyczqcej blaskéw i cieni starosci. Dzieto De senectute Cyceron napisat majqc 62 lata, co wedtug éwczesnych
poglgddw czynito zen starca, i dedykowat je swemu przyjacielowi Tytusowi Pomponiuszowi Attykowi, wowczas 65-latkowi. Bohaterami tego dialogu, ktéry datowany jest na 44 rok przed Chrystusem sq Katon Starszy, Scypion
Afrykariski oraz Leliusz zyjqcy 100 lat wczesniej. Cyceron stara sie w swoim traktacie obali¢ cztery zarzuty powszechnie wysuwane przeciw starosci: Ze nie pozwala ona na aktywne zycie; Ze ostabia ciato; Ze pozbawia cztowieka
przyjemnoscis Ze bliska jest smierci. Autor przedstawia przyktady przeciwne tym poglgdom, ukazujqc wielu starcéw, ktérzy dtugo pozostawali czynni. Przytacza réwniez zdanie Katona, ktéry powiada, iz bynajmniej ,nie zatuje sit
jakie miat w mtodosci, réwnie jak bedgc mfodym, nie pragngt nigdy miec sity wotu lub stonia” Obala wreszcie argument, ze wszelkie rozkosze sq dla starszych ludzi niedostepne, gdyz wtasnie wtedy majq oni czas by cieszyc¢ sie zyciem.
Co do Smierci twierdzi natomiast, ze nie jest ona odrebna od zycia, lecz stanowi jego integralnq czes¢, albowiem zyjqc, codziennie po trochu umieramy.

Organizator: Wydziat Filologii Polskiej i Klasycznej UAM
Miejsce: Collegium Maius, Salon Mickiewicza pod Koputa, ul. Fredry 10, wstep wolny

13.10. godz. 13.30-14.30,,0sobliwosci Ogrodu Botanicznego” Wycieczka po Ogrodzie Botanicznym Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu @
Uczestniczki i uczestnicy wycieczki po ogrodzie botanicznym UAM bedq mieli niepowtarzalnq okazje obejrze¢ najciekawsze rosliny znajdujqce sie w jego kolekcjach.

Organizator: Ogrod Botaniczny Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu

Miejsce: Ogrod Botaniczny Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu, ul. Dabrowskiego 165

Kontakt i zapisy: 61 829 20 03, koszt 4 zt od osoby

13.10. godz. 14.00 O teatrach poznanskich w dziewietnastym stuleciu - rozwazania historyczne i nostalgiczne

Celem wyktadu bedzie zaprezentowanie wybranych ,miejsc teatralnych” dziewietnastowiecznego Poznania. Prowadzqcy przypomni dzieje, usytuowanego po zachodniej stronie Placu Wolnosci, budynku Arkadii, w ktdrym w latach
1879-1908 swojq drugq siedzibe (zaprojektowanq przez C. Stenzela i H. Hermanna) miat niemiecki Teatr Miejski. Uczestnicy bedq takze mogli dowiedzie¢ sie, jak wyglqdata pierwsza, wybudowana wedtug projektu F. Gilly'ego, siedziba
Stadttheater, istniejgca w tym miejscu w latach 1804-1877, a nastepnie wyburzona. Kolejne fragmenty rozwazan poswiecone zostanq dziejom Teatru Polskiego i przedstawieniu historii powstania pierwszej statej siedziby polskiej
sceny. Wybudowanie tego gmachu stanowi niezwykle waznq cezure, ktorej istotq jest zerwanie z dotychczasowym, realizowanym przez ponad 70 lat paradygmatem funkcjonowania polskiego teatru. Wtasna scena, postrzegana
przez wspétczesnych jako ,Swiqtynia polskiej sztuki’, wymuszata praktykowanie — pozbawionego romantycznego blichtru — ,heroizmu dnia codziennego’; zwiqzanego przede wszystkim z koniecznosciq pozyskania Srodkéw
finansowych nie tylko na catoroczne utrzymanie zespotu, lecz takze na funkcjonowanie gmachu i sptate dtugow zaciqgnietych w trakcie budowy. Wszystkie rozwazania osadzone bedq w kontekscie dziejow dziewietnastowiecznego
Poznania. Prowadzqcy postara sie pokazac, w jaki sposob ,miejski kod kulturowy” odcisnqt swoje pietno na polskim i niemieckim zyciu teatralnym. Uzupetnieniem wyktadu bedzie prezentacja dawnych pocztéwek i plandw, ktdre
pozwolq lepiej zrozumiec spoteczno-polityczne oraz przestrzenne uwarunkowania wyznaczajqce ramy codziennej egzystencji mieszkaricéw. Wyktad wygtosi prof. UAM dr hab. Krzysztof Kurek

Organizator: Wydziat Filologii Polskiej i Klasycznej UAM
Miejsce: Collegium Maius, Salon Mickiewicza pod Koputa, ul. Fredry 10, wstep wolny

13.10. godz. 15.00 Lepsze zdrowie z refleksologia stép @

Wyktad przyblizajqcy refleksologie, jako alternatywnq forme terapii i jej wptyw na funkcjonowanie organizmu cztowieka. Refleksologia stép przynosi pacjentowi poprawe jego samopoczucia, daje odprezenie i poprawia
funkcjonowanie organizmu. To skuteczna forma terapii naturalnej, ktérej istote stanowi masaz stop.

Organizator: Spotdzielnia Socjalna,,Pomagajmy Razem”

Miejsce: ul. Sciegiennego 50

Kontakt i zapisy od 2.10: 501 725 715, udziat nieodptatny

13.10. godz. 16.30 Jakie przestanie ma dla nas Ksiega Liczb?

Mato znana, a jednak bardzo wazna Ksiega, opisane w niej dzieje — podobnie jak nasze zycie, rozciqgajq sie gdzies pomiedzy uniesieniem i zwqtpieniem — zdqzajq do celu wyznaczonego przez mitujgcego Ojca. Wyktad ktdry bedzie
wstepem do cyklicznego (raz w miesiqcu) konwersatorium. Prowadzqca - dr hab. Teresa Stanek, przedstawi Piecioksiqg, jego forme literackq i przestanie teologiczne. Kolejne spotkania bedq miaty charakter konwersatorium —
uczestnicy bedq przygotowywac kolejne fragmenty Ksiegi Liczb, a potem bedziemy dzieli¢ sie swoim rozumieniem danej perykopy.

Organizator: Fundacja VINEA
Miejsce: Poradnia VINEA, ul. Szewska 18 A (schody na | pietro)
Informacje od 7.10: 609 727 925 po godz. 14.00, koszt: 10 zt

14.10. godz. 11.00 Szkolenia Nordic Walking @

Organizator: Marsz Po Zdrowie

Miejsce: Malta

Kontakt i zapisy: 603 728 243 oraz mailowo helena@marszpozdrowie.pl; liczba miejsc ograniczona
Informacje: w ramach rabatu koszt zaje¢ 10 zt

14.10. godz. 11.00 Projekt Pora Seniora: Otwérz oczy! @

Studenci Uniwersytetu Medycznego zapraszajq na bezptatne badania wzroku! Wszyscy zainteresowani bedq mieli okazje poddac sie badaniom przesiewowym, pomiarom ostrosci wzroku, widzenia dali i blizy, czucia barw, widzenia
przestrzennego oraz zweryfikowac, czy posiadajq odpowiednio dobrane okulary w stosunku do swojej wady wzroku. Wydarzenie rozpocznie sie krétkim wyktadem wprowadzajgcym w problematyke choréb oczu u 0séb w wieku
senioralnym.

Organizator: Miedzynarodowe Stowarzyszenie Studentéw Medycyny IFMSA-Poland wraz ze Studenckim Kotem Naukowym Optometrii
Miejsce: Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu (doktadny adres podany zostanie na poczatku pazdziernika — informacje u koordynatoréw projektu)
Informacje i zapisy od 7.10: 665 234 379 (Paulina Matuszak), 601 931 027(Michat Ktos), e-mail: poraseniora.poznan@gmail.com. Wstep wolny

LEGENDA: @ KULTURA @ zDROWIE @ sPORT @ TURYSTYKA EDUKACJA PSYCHOLOGIA @ REKODZIELO @ ROZRYWKA

14 IKONTAKT DO ORGANIZATOROW: 61847 2111, www.centrumis.pl




14.10. godz. 11.00-14.00 Zajecia z malarstwa @

Uniwersytet zapewnia materiaty plastyczne dla uczestnikow i uczestniczek warsztatéw

Organizator: Uniwersytet Artystyczny Trzeciego Wieku

Miejsce: Bud. A, Al. Marcinkowskiego 29

Informacje i zapisy: osobiscie sekretariat UATW, Plac Wielkopolski 9, bud. C, pok. 401, pon-czw 7.30-15.30, 61 853 00 18 w. 119 lub mailowo uatw@uap.edu.pl, udziat nieodptatny

15-17.10. godz. 11.00-14.00 Trening pozytywnego myslenia - zajecia relaksacyjne

Indywidualne, godzinne spotkania ze specjalistq — trenerem majqce na celu nauke pozytywnego myslenia. Trening pozytywnego myslenia polega na nauczeniu sie zauwazania pozytywnych aspektéw w kazdej sytuacji. Sprowadza
sie przede wszystkim do celowego skupiania uwagi na pozytywnych cechach otoczenia, ludzi i wydarzer. Jest to wspieranie rozwoju pozytywnych cech, talentdéw, zainteresowar wtasnych i cudzych. Jest to sprawne umysfowe
odkrywanie i promowanie mocnych stron kazdego cztowieka. Jak kazda zdolnos¢, takze pozytywne myslenie moze zostac poddane treningowi, wyuczeniu.

Organizator: Paulina Toporowicz, Fundacja Diagnostyki i Rehabilitacji Optometrycznej i Neuroterapii
Miejsce: ul. Zeylanda 1, wejscie od ul. Zwierzynieckiej
Kontakt i zapisy: 511 700 177, udziat nieodpfatny

15.10. godz. 10.00 Nasz Wielkopolski Park Narodowy od podszewki Mk
Jedziemy autokarem do Muzeum Przyrodniczego w Jeziorach, ktére zwiedzamy. Dalej projekcja filmu o Wikp. Parku oraz Sciezka edukacyjna i spacer nad Jezioro Géreckie. Powrét z Osowej Gory.
Organizator: Akademia Podrézy Wojazer

Miejsce: zbidrka o godz. 10.00, Plac Mickiewicza

Informacje i zapisy od 25.09 (pon. 12-18, wt-czw 11-18, pt 11-16): 61 662 84 03, koszt: 30 zt

15.10. godz. 18.00 Recital skrzypcowy Veriko Tchumburidze @

Veriko Tchumburidze, zwyciezczyni 15 Miedzynarodowego Konkursu Skrzypcowego im. H. Wieniawskiego, utalentowana solistka i kameralistka. Hanna Holeksa — fortepian

Organizator: Towarzystwo Muzyczne im. H. Wieniawskiego

Miejsce: Aula UAM, ul. Wieniawskiego 1

Informacje i rezerwacja biletow: Towarzystwo Muzyczne i. H. Wieniawskiego, 61 852 26 42 (od poniedziatku do pigtku w godz. 9-14) lub Centrum Informacji Miejskiej, ul. Ratajczaka 44. Koszt: 30 zt (I miej-

sce) i 20 zt (Il miejsca)

16.10. godz. 10.00 Pigutka na bél kregostupa @
Na spotkaniu szczegétowo wyttumaczony zostanie mechanizm powstawania dolegliwosci bélowych dolnego odcinka kregostupa. Uczestnicy dowiedzq sie m. in., w jaki sposob powinni ubierac skarpetki, zmywac naczynia,
wstawac z tézka, czy pieli¢ w ogrédku, by byto to bezpieczne dla omawianego obszaru, z naciskiem na zrozumienie dlaczego taki a nie inny sposéb jest najlepszy. Omdéwiona zostanie rola gorsetu miesniowego oraz sposoby
jego wzmacniania itd. Prowadzenie: dr Aleksandra Besz, fizjoterapeuta

Organizator: Fundacja Aktywnego Zdrowia
Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyrskiego 24
KKonieczna rezerwacja miejsc od 9.10: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24, 61 847 21 11. Jedna osoba moze skorzysta¢ z dwdch warsztatow w CIS. Udziat nieodptatny j

16.10. godz. 10.00-14.30 Zwiedzanie Aquanetu - wycieczka autokarowa

Skqd sie bierze woda w kranie? Co sie dzieje z brudnq wodq? Jak zamienia sie Scieki w czystq wode? Jesli chcq Paristwo pozna¢ odpowiedzi na te i inne pytania zapraszamy do wziecia udziatu w wycieczce organizowanej przez
Aquanet. Podczas podrézy poznajq Paristwo proces uzdatniania wody i oczyszczania sciekéw. Bedzie to niepowtarzalna okazja do zobaczenia naszych obiektéw z bliska i zobaczenia tych wszystkich proceséw na wtasne oczy.
Postuchamy o miejscu wody w Zyciu cztowieka i w przyrodzie, o ekologii, 0 oszczedzaniu wody, pochwalimy sie rzadkimi zwierzetami, ktére wystepujq na terenach bedqcych pod naszq opiekgq, a jesli bedg Paristwo wystarczajqco
odwazni, to pokazemy Paristwu, jak mogto ,pachnie¢” na ulicach Poznania w dawnych czasach, gdy nie istniata kanalizacja.

Organizator: Aquanet SA
Miejsce: plac Mickiewicza, skrzyzowanie ulic sw. Marcin/al. Niepodlegtosci
Kontakt i zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24, 61 847 21 11, udziat jest bezptatny

16.10. godz. 11.00-12.30 Rosliny doniczkowe - r6zne gatunki, r6zne sadzonki

Rosliny doniczkowe mozna rozmnazac réznymi metodami. Najtatwiejszy jest podziat, jednak nie wszystkie mozna w ten sposob rozmnazac. U wiekszosci przygotowuje sie sadzonki. Mogq to byc sadzonki pedowe lub lisciowe.
Warsztaty pozwolq uczestnikom pozna¢ metody rozmnazania za pomocq sadzonek réznych gatunkdw roslin doniczkowych zdobigcych mieszkania. Prowadzqcy: dr hab. Beata Janowska

Organizator: Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu (Przyrodniczy Uniwersytet Trzeciego Wieku)

Miejsce: Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu, Poznan, ul. Dgbrowskiego 159, sala nr 32 (Przy petli tramwajowej Ogrody)

Informacje i zapisy od 9.10: 61 848 70 26, cku@up.poznan.pl, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

16.10. godz. 13.00-14.30 Wiszacy ogrod

Kokedama jest japoriskg sztukq tworzenia kul otoczonych mchem, w ktérych rosnie roslina. Powstata w epoce Edo w XVIll wieku. Kazdy uczestnik zapozna sie z niq i wykona wtasny wiszqcy ogréd.
Prowadzqcy: dr inz. Piotr Czuchaj

Organizator: Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu (Przyrodniczy Uniwersytet Trzeciego Wieku)

Miejsce: Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu, Poznan, ul. Dgbrowskiego 159, sala nr 32 (Przy petli tramwajowej Ogrody)

Informacje i zapisy od 9.10: 61 848 70 26, cku@up.poznan.pl, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

16.10. godz. 14.00 Aqua Aerobik 50+ @

Cwiczenia w wodzie dla 0séb po 50. roku zycia, uwzgledniajqce poziom sprawnosci fizycznej, wiek oraz potrzeby 0s6b dojrzatych i starszych. Korzysci wynikajqce ze srodowiska wodnego, takie jak odcigzenie stawéw
i kosci, wspomaganie krqzenia krwi — sprawiajq, Ze wykonanie ¢wiczen jest mozliwe w wiekszych zakresach ruchu, w bardziej harmonijny sposéb i w poczuciu komfortu. Program AQUA Senior obejmuje ¢wiczenia
ogdlnorozwojowe, poprawiajqce zakres ruchomosci w stawach oraz elastycznos¢ miesni, niwelujgce bdle plecéw, oddechowe i relaksujqce.

Organizator: Centrum Ptywania i Fitness FitSwim
Miejsce: ul. Gérna Wilda 83/5
Kontakt i zapisy: 61 830 36 28, z oferty mozna skorzysta¢ jednorazowo, oferta jest skierowana do nowych klientéw FitSwim, udziat nieodptatny

16.10. godz. 14.00 Telewizja od kuchni @

Wycieczka po redakcji Winogradzkiej Telewizji Kablowej. Na spotkaniu bedzie takze mozliwos¢ sprawdzenia sie w roli operatora jak i prezentera telewizyjnego.
Organizator: Winogradzka Telewizja Kablowa

Miejsce: os. Przyjazni 120 (Dom Kultury Stonce)

Zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyrskiego 24, 61 847 21 11, udziat nieodptatny, liczba miejsc ograniczona

16.10. godz. 16.00 Podejdz no do ptota @

Akcja, ktéra poruszyta mieszkaricéw i byta Swietnq okazjq do spotkan sqsiedzkich, bedqcych przyczynkiem do omdwienia spraw nurtujqcych spotecznos¢ lokalng ma swdj ciqg dalszy. Spotkania sq okraszone muzykq, wystepami
goscii humorem, a w to wszystko sq wplecione porady dla mieszkaricéw na temat mozliwosci dziatania i spraw biezgcych.

Organizator: Fundacja Centrum Rozwoju Kultury i Edukacji
Miejsce: Dom Kultury ,Jubilat”, os. Tysigclecia 30, wstep wolny

Przyjazne

LEGENDA: @ KULTURA @ zDROWIE @ sPORT @ TURYSTYKA EDUKACJA PSYCHOLOGIA @ REKODZIELO @ ROZRYWKA

IKONTAKT DO ORGANIZATOROW: 61847 2111, www.centrumis.pl




Poznahn

Organizator: Izba Administracji Skarbowej w Poznaniu

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyrskiego 24

Konieczna rezerwacja miejsc od 10.10: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24, 61 847 21 11. Jedna osoba moze skorzystac¢
Kz dwoch warsztatow w CIS. Udziat nieodptatny

(
17.10.godz.  9.00-11.00 Przywilej seniorow, czyli ulga rehabilitacyjna = =
11.30-13.30 Przywilej senioréw, czyli darowizny 7 Se n I 0 ra I n I

Pazdziernilk 2017

17.10. godz. 10.00-12.00 Miedzy Wenus a Marsem R

Bycie w relacji z drugim cztowiekiem, to nie tylko jedna z naszych podstawowych potrzeb, ale réwniez wazny element na kazdej ptaszczyznie zycia. Pierwszym krokiem do upragnionego celu jest podjecie decyzji, ze tego
dokonasz, dlatego zdecyduj sie i rozpocznij prace nad tym, co w Zyciu najwazniejsze. Celem warsztatu jest inspiracja do podjecia wspaniatej przygody, jakq jest budowanie szczesliwych, szczerych i trwatych relacji rodzinnych
i nie tylko. Prowadzenie: Anna Kaczalska

Organizator: International Coach Federation
Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24
KKoniev:zna rezerwacja miejsc od 10.10: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24, 61 847 21 11. Jedna osoba moze skorzystac¢ z dwoch warsztatéw w CIS. Udziat nieodptatny )

17.10. godz. 10.00-13.00 Twoja wiedza = Twoje bezpieczenstwo

Akademia
Bezpieczefistwal

Na spotkaniu bedzie sie mozna dowiedzie¢, jak dziatajq oszusci, ale tez jak sie zabezpieczy¢ przed kradziezq lub wtamaniem. Pracownicy Banku Pocztowego S.A. opowiedzq o bezpieczeristwie w ustugach
bankowych, pefnomocnictwach, prawidtowym zabezpieczeniu swoich finanséw. Inspekcja Handlowa wprowadzi stuchaczy w temat praw konsumenta, zwrotdw, reklamacji i niezgodnosci cen na produktach, ale
takze dochodzenia swoich racji. Na spotkaniu bedzie mozna takze wystucha¢ wyktadu ,Virtus” Centrum Wsparcia Aktywnosci Rozwoju na temat tego, jak proste technologie mogq utatwic¢ codzienne Zycie. Dla
gosci drobne upominki dotyczqce bezpieczeristwa.

Organizator: Komenda Miejska Policji w Poznaniu
Miejsce: sala nr 220, Komenda Miejska Policji w Poznaniu, ul. Szylinga 2
Kontakt i zapisy: 61 84 156 29, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

17.10. godz. 11.00 Od Teatru Polskiego do Zamku Przemysta @

Teatr Polski — zwiedzanie, dalej przez Plac Wolnosci z przewodnikiem do Zamku Przemysta z wiezq 43 m skqd rozposciera sie widok na wspaniatq panorame miasta. W zamku: Muzeum Sztuk Uzytkowych z nowq
ekspozycjq, prezentujqcq eksponaty od sredniowiecza do wspdtczesnosci.

Organizator: Akademia Podrézy Wojazer

Miejsce: zbidrka przed Teatrem Polskim o godz.11.00

Informacje i zapisy od 25.09: 61 662 84 03, udziat nieodptatny

Miejsce
Przyjazne
Seniorom,

17.10. godz. 11.00 Swiat z perspektywy zaby, czyli o ptazach polskich i nie tylko

Skryte, tajemnicze zwierzeta, wciqz zaskakujq swiat nauki. Ciekawe, barwne, niezwykle wrazliwe. Ptazy. Kazdy z nas zna zapewne zaby, ale do ptazéw nalezy tez mnéstwo innych gatunkéw, ktére warto poznac. Chcemy przedstawic
te, ktore mozna spotkac w Polsce, a takze te bardziej egzotyczne, mieszkajgce w Starym ZOO. Spotkamy sie tez z opiekunkq ptazéw w naszym ZOO, ktéra opowie o swoich podopiecznych.

Organizator: Ogréd Zoologiczny w Poznaniu - Stare ZOO
Miejsce: ul. Zwierzyniecka 19 (zajecia odbywaja sie w salce edukacyjnej na 1 pietrze i w pawilonie zwierzat zmiennocieplnych, grupa zbiera sie przy wejsciu do Starego ZOO)
Kontakt i zapisy od 2.10: 61 87 33 975, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

17.10. godz. 11.00 Zwiedzanie INEA Stadionu @

INEA Stadion to centrum sportowych emocji Poznania. Serdecznie zapraszamy na zwiedzanie INEA Stadionu, podczas ktérego obiecujemy cate mndstwo ciekawostek o funkcjonowaniu tego miejsca!
Organizator: INEA/INEA Stadion

Miejsce: ul. Butgarska 17 (sklep z pamiatkami)

Konieczne rezerwacja miejsc od 10.10: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24, 61 847 21 11, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodpfatny

17.10. godz. 13.00 Od baroku do historyzmu o

Od marca 2017 r. oddziat Muzeum Narodowego w Poznaniu otworzyt w Zamku nowq ekspozycje sztuki uzytkowej. W 18 przestrzeniach na 4 kondygnacjach, na powierzchni prawie 1500 m? zaprezentowano ok. 2000 muzealiéw —
przedmiotdw, posrdd ktdrych od Sredniowiecza do wspdtczesnosci zyt cztowiek i ktére stuzyty mu w réznych okolicznosciach.

W pazdzierniku zapraszamy na 3 spotkania, podczas ktérych przyblizymy Paristwu te wspaniatq kolekcje rzemiosta artystycznego, bedqcq zarazem obrazem zycia materialnego, duchowego oraz intelektualnego minionych
okresow. Prowadzenie: Aleksandra Podzorska

Organizator: Muzeum Sztuk Uzytkowych, Muzeum Narodowe w Poznaniu

Miejsce: Géra Przemysta 1

Informacje: 61 856 80 75

Przyjazne
Seniorom,

17.10. godz. 14.00 Najwybitniejszy a niepopularny. Bolestawa Prusa przypadki (w tym wielkopolskie)

Bolestaw Prus to najwybitniejszy polski powiesciopisarz drugiej potowy XIX wieku. Range artystycznq jego utworéw docenili dopiero potomni, za zycia nie cieszyt sie on stawq réwnq chocby tej, ktéra otaczata Henryka Sienkiewicza.
Wydana w 1890 roku Lalka jest powiesciq przynajmniej doréwnujqgcq artyzmem wielu wybitnym utworom powiesciowym pisarzy obcych (Balzaka, Dickensa, Turgieniewa, Flauberta, Dostojewskiego, Totstoja, Zoli). Prus przetamywat
tradycyjne konwencje literackie, torujgc droge rozwoju powiesci modernistycznej, takze dwudziestowiecznej. Byt on intelektualistq Zywo reagujqcym na problemy polskiego zycia kulturalnego oraz procesy zachodzqce w skali
ogdlnoeuropejskiej. Charakterystyczne, ze nie zdobyt za Zycia popularnosci w Poznariskiem; wprost przeciwnie - tutejsza opinia publiczna byta dori nastawiona niechetnie, czesto z nim polemizowata. O tych i innych przypadkach
Bolestawa Prusa traktuje proponowany wyktad prof. dr. hab. Tomasza Sobieraja

Organizator: Wydziat Filologii Polskiej i Klasycznej UAM
Miejsce: Collegium Maius, Salon Mickiewicza pod Koputa, ul. Fredry 10, wstep wolny

17.10. godz. 15.00 Strategie opisu kobiet w relacjach podréznikéw po imperium otomanskim

Wystqpienie dotyczy postaw tworczych autoréw XVIIl i XIX wieku, opowiadajqcych o kobietach w imperium osmariskim. Zainteresowaniem objeto zakres tematyczny pisanych ksiqzek i sposob interpretacji faktéw. Uwage zwraca
wyidealizowane, romantyczne podejscie do problemu kobiet wiekszosci podréznikéw. Akceptujq oni poligamie, niewolnictwo, izolacje pfci. Fascynujq sie haremami. Tylko niektdrzy wykazujq postawy realistyczne i widzq wady
islamskiej organizacji spoteczeristwa Porty, gdzie takze chrzescijanie zyjq czesto wedfug muzutmariskich norm. Prof. UAM dr hab. Marzanna Kuczyriska

Organizator: Wydziat Filologii Polskiej i Klasycznej UAM
Miejsce: Collegium Maius, Salon Mickiewicza pod Koputa, ul. Fredry 10, wstep wolny

17.10. godz. 15.00 Pielegnacja stép seniora @

Omowienie najczesciej wystepujgcych probleméw dotyczqcych stdp. Specjalistyczne metody profilaktyki i leczenia. Mozliwos¢ doboru wtasciwego obuwia.
Organizator: Stanley Centrum Medyczne

Miejsce: ul. 28 czerwca 1956r. nr 135 (schody na Il pietro, winda)

Informacje i zapisy od 16.10: 61 649 05 55/56. Udziat nieodptatny

Przyjazne
Seniorom,

LEGENDA: @ KULTURA @ zDROWIE @ sPORT @ TURYSTYKA EDUKACJA PSYCHOLOGIA @ REKODZIELO @ ROZRYWKA

IKONTAKT DO ORGANIZATOROW: 61847 2111, www.centrumis.pl




17.10. godz. 16.00-19.00 Porady psychologa @

Porady indywidualne oraz konsultacje rodzinne.

Organizator: Centrum Relaksu Vasco da Gaia

Miejsce: ul. Pitsudskiego 104 (dwa wejscia do lokalu - 1. od frontu po schodach na wysoki parter, 2. z lewej strony budynku podjazd dla wézkdéw inwalidzkich, lokal w catosci przystosowany dla oséb poru-
szajacych sie na wozku).

Informacje i zapisy od 25.09: 796 421 670, liczba miejsc jest ograniczona, udziat nieodptatny. Warunkiem uczestnictwa jest wiek 60+ oraz podanie hasta SENIORALNI

17.10. godz. 16.30 Z cukrzyca za pan brat @

Prelekcja i warsztat przyblizajqcy problematyke cukrzycy typu 2. Samokontrola, dieta, wymienniki, aktywnos¢ fizyczna i styl Zycia w cukrzycy. Prowadzenie: mgr Elzbieta Drozd-Gajdus
Organizator: Katedra i Zaktad Profilaktyki Zdrowotnej, Pracownia Pielegniarstwa Spotecznego, Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu
Miejsce: Centrum Kongresowo-Dydaktyczne, ul. Przybyszewskiego 37a (sala C, parter)

Informacje i zapisy od 10.10: 61 854 60 31, wstep wolny

17.10. godz. 17.30 Zdrowy kregostup - zajecia ruchowe @

Organizator: Marsz Po Zdrowie

Miejsce: Marsz Po Zdrowie, ul. Glogowska 273a/15

Kontakt i zapisy: liczba miejsc ograniczona, 603 728 243 oraz mailowo helena@marszpozdrowie.pl, udziat nieodptatny
Informacje: w ramach rabatu koszt zaje¢ 10 zt

17.10. godz. 18.00 Wiosna Ludéw 1848 - wyktad z cyklu ,Poznanski sposéb na niepodlegtos¢”

W czasie popularnonaukowych wyktadéw poznariscy naukowcy w nowatorski i przystepny sposéb przyblizajq dzieje zaboru pruskiego i zwycieskiego Powstania Wielkopolskiego.
Organizator: Poznanskie Towarzystwo Przyjaciét Nauk

Miejsce: ul. Mielzynskiego 27/29, Sala Posiedzen, wejscie od dziedzirica

Kontakt i zapisy: 61 852 74 41, udziat nieodptatny

18.10. godz. 9.00-14.00 Konsultacje neurologopedyczne @

Konsultacje neurologopedyczne dla os6b zmagajqcych sie z trudnosciami w mowie (zapominanie stéw, zamiana stéw na inne, trudnosci ze stworzeniem wypowiedzi).
Organizator: Fundacja ORCHidea

Miejsce: ul. Butgarska 86/1 7 (schody na parter)

Informacje i zapisy od 20.09: 782 271 227. Wstep wolny

18.10. godz. 10.00 Wycieczka z przewodnikiem do Ogrodu Dendrologicznego Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu @

Organizator: Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu (Przyrodniczy Uniwersytet Trzeciego Wieku)

Miejsce: Ogréd Dendrologiczny Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu. Poczatek wycieczki przy wejsciu do ogrodu od ul. Niestachowskiej

Informacje i zapisy: 61 848 70 26 lub cku@up.poznan.pl, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny. Chetni uczestnicy moga przynies¢ kredki, ktére zostang przekazane dzieciom z oddziatu onkologicz-
nego poznanskiego szpitala.

18.10. godz. 10.00-14.30 Zwiedzanie Aquanetu - wycieczka autokarowa

Skqd sie bierze woda w kranie? Co sie dzieje z brudnq wodq? Jak zamienia sie Scieki w czystq wode? Jesli chcq Paristwo pozna¢ odpowiedzi na te i inne pytania zapraszamy do wziecia udziatu w wycieczce organizowanej przez
Aquanet. Podczas podrézy poznajq Paristwo proces uzdatniania wody i oczyszczania Sciekow. Bedzie to niepowtarzalna okazja do zobaczenia naszych obiektéw z bliska i zobaczenia tych proceséw na witasne oczy. Bedzie mozna
postuchac¢ o miejscu wody w zyciu cztowieka i w przyrodzie, o ekologii, o oszczedzaniu wody, pochwalimy sie rzadkimi zwierzetami, ktére wystepujq na terenach bedqcych pod naszq opiekq, a jesli bedq Paristwo wystarczajqco
odwazni, to pokazemy Paristwu jak mogto ,pachnie¢” na ulicach Poznania w dawnych czasach, gdy nie istniata kanalizacja.

Organizator: Aquanet SA

Miejsce: plac Mickiewicza, skrzyzowanie ulic $w. Marcin/al. Niepodlegtosci

Kontakt i zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24, 61 847 21 11, udziat bezptatny

18.10. godz. 11.00 Jak prawidlowo dba¢ o kolana? - wyktad i pokaz éwiczer prowadzony przez fizjoterapeute @

Organizator: Zakfad Rehabilitacji Leczniczej Fizjoterapia Optima
Miejsce: Zaktad Rehabilitacji Leczniczej Fizjoterapia Optima, ul. Koscielna 30/57
Kontakt i zapisy od 11.10: 533 682 800, udziat nieodpfatny

18.10. godz. 11.00 Ogréd Botaniczny w barwach jesieni @

Organizator: Koto Przewodnikéw PTTK im. M. Mottego
Miejsce: Spotkanie przy wejsciu do Ogrodu przy ul. Dagbrowskiego. Spacer prowadzi Aleksandra Juchacz
Kontakt i zapisy od 25.09: 661 743 786 lub 697 453 065, udziat nieodptatny

18.10. godz. 13.00 W labiryncie rzeczy @

Spotkanie na wystawie pt. ,Rzeczy méwiq” przybliza role i znaczenie przedmiotéw - rzeczy zaréwno waznych w zyciu ludzi, jak i w kolekcji muzeum. Podczas zaje¢ postawimy pytania o emocje jakie swiat przedmiotéw wywotuje,
o czymio kim ,opowiadajq”? Co sprawia, Zze przedmiot staje sie obiektem w kolekcji muzealnej? Jak eksponat i opowies¢ o nim pobudza wyobraznie? Prowadzenie: Witold Przewozny

Organizator: Muzeum Etnograficzne, Muzeum Narodowe w Poznaniu

Miejsce: ul. Grobla 25 (wejscie od ul. Mostowej 7)

Kontakt i zapisy: konieczny zakup biletu do muzeum: bilet 7 zt normalny/5 zt ulgowy. Bilet ulgowy przystuguje osobom po 65. roku zycia oraz emerytom i rencistom

18.10. godz. 16.00 Postepowanie wobec 0s6b z zachowaniami agresywnymi z uwzglednieniem okresu starosci

Agresja u senioréw jest problemem czesto spotykanym zaréwno w pracy pielegniarki/terapeuty, jak i sprawujgcego nad nim opieke cztonka rodziny. Jest to mechanizm ,btednego kota’ Agresywne zachowania starszego cztowieka
wywotujq niechec i irytacje oséb z otoczenia, ktére naturalnie pragng chronic sie przed trudnym podopiecznym, ograniczajqgc z nim kontakt i jakos¢ Swiadczonej pomocy. To z kolei powoduje u niego jeszcze wiekszy wzrost napiecia
i frustracji. Szkolenie zostato przygotowane z myslq o tagodzenia/zaprzestania powyzszych zachowan.

Organizator: Zakfad Pielegniarstwa Neurologicznego i Psychiatrycznego, Katedra Pielegniarstwa, Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu
Miejsce: Centrum Kongresowo-dydaktyczne, ul. Przybyszewskiego 37, sala C
Informacje i zapisy: 61 861 22 67, kp@ump.edu.pl, udziat nieodptatny

18.10. godz. 16.00-17.00 Kobiecy Ostrow Tumski - zwiedzanie ekspozycji Bramy Poznania

Podczas zwiedzania ekspozycji bedziemy mieli okazje przesledzic, jak na przestrzeni wiekéw zmieniata sie rola kobiet w spoteczeristwie — od strazniczek domowego ogniska po wspottworczynie dziedzictwa wyspy.
Oczywiscie, nie obedzie sie bez blizszego poznania kilku z nich. Szczegdlna uwaga zostanie skupiona na Piastowskich damach — krélowych, ksieznych i ksiezniczkach, ktérych decyzje na trwate zmienity otaczajqcy nas
Swiat. Zwiedzanie odbedzie sie w towarzystwie przewodnika z wykorzystaniem multimedidw i audioprzewodnika.

Organizator: Centrum Turystyki Kulturowej TRAKT
Miejsce: ul. Gdanska 2, winda
Kontakt i zapisy: 61 647 76 34, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

LEGENDA: @ KULTURA @ zDROWIE @ sPORT @ TURYSTYKA EDUKACJA PSYCHOLOGIA @ REKODZIELO @ ROZRYWKA

IKONTAKT DO ORGANIZATOROW: 61847 2111, www.centrumis.pl




18.10. godz. 18.00 Choreoterapia - terapia tanicem @

20.30 Nauka tanca dla par poczatkujacych e n i 0 ra I n i
Organizator: Szkota Tarca Pasja, Marian Pacholczak Dyplomowany Nauczyciel Krélewskiego Towarzystwa Nauczycieli Tarica Wielkiej Brytanii, Wice- .

mistrz Polski klasy miedzynarodowej,,S” Pozna ﬁ
Miejsce: Zespot Szkét Budowlano-Drzewnych, ul. Raszynska 48
Kontakt i zapisy: 603 660 018, udziat nieodpfatny

Pazdziernilk 2017

19.10. Badania pamieci (wylacznie na zapisy) @

Badanie przeprowadza neuropsycholog (rozmowa, test). Jest to mozliwosc¢ sprawdzenia, czy kfopoty z pamieciq sq adekwatne do wieku.

Organizator: Wielkopolskie Stowarzyszenie na Rzecz Oséb z Choroba Alzheimera

Miejsce: ul. Itakowiczéwny 6/2A (schody na 1/2 pietra)

Konieczna rezerwacja miejsc: 61 224 50 85 w godz. 12.00-18.00 (poniedziatek, $roda, piatek), udziat nieodptatny

4 19.10. godz. 10.00-12.00 Jak czerpac rados¢ z zycia w dojrzatym wieku? R

Celem warsztatu jest motywowanie ludzi dojrzatych i starszych do podejmowania aktywnych dziatan nie tylko na rzecz najblizszych cztonkéw rodziny, ale réwniez zaktywizowanie ich do udziatu w zZyciu spotecznym
i kulturalnym. ,Méj wiek to moja najwieksza wartos¢” - to stowa, ktére uczestnicy warsztatow zabiorq ze sobq, pracujgc nad rozwijaniem umiejetnosci radzenia sobie z ograniczeniami wtasnego ciata, jak réwniez
z negatywnymi przekonaniami, dotyczqcymi wieku. Prowadzenie: Monika Bronikowska i Marzena Zieliriska

Organizator: International Coach Federation
Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24
KKonieczna rezerwacja miejsc od 12.10: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24, 61 847 21 11. Jedna osoba moze skorzysta¢ z dwéch warsztatéow w CIS. Udziat nieodptatny

19.10. godz. 10.00-12.30 Ex Cathedra: warsztaty, odczytywanie inskrypcji facinskich

Zpewnosciq niejednokrotnie spoglgdates na tajemnicze inskrypcje wymalowane na sklepieniach polskich i zagranicznych kosciotéw. Moze zastanawiates sie, stojqc nad marmurowym nagrobkiem ktéregos z arystokratow
czy biskupdw, kim byt i czym zastuzyt sobie na pochéwek w murach katedry. Nie musisz by¢ facinnikiem ani paleografem, by odkry¢ zapisane w kamieniu i fresku historie! Warsztaty Ex Cathedra to propozycja odczytania
- w oparciu o intuicje — ukrytych w katedrze inskrypcji taciniskich. Podczas godzinnych zajec teoretycznych otrzymamy narzedzia pozwalajqce odczytac wybrane teksty. W drugiej czesci przejdziemy do wnetrza bazyliki,
gdzie postaramy sie wspdlnie przettumaczyc inskrypcje, poznajqc przy tym fascynujqce dzieje zwiqzanych z nimi postaci. Zajecia odbywajq sie we wspétpracy z Instytutem Filologii Klasycznej UAM.

Organizator: Centrum Turystyki Kulturowej TRAKT

Miejsce: ul. Gdanska 2, sala wielofunkcyjna, parter

Kontakt i zapisy: 61 647 7634, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

19.10. godz. 10.00-14.30 Zwiedzanie Aquanetu - wycieczka autokarowa

Skqd sie bierze woda w kranie? Co sie dzieje z brudng wodq? Jak zamienia sie Scieki w czystq wode? Jesli chcq Paristwo poznac odpowiedzi na te i inne pytania zapraszamy do wziecia udziatu w wycieczce organizowanej przez Aquanet.
Podczas podrézy poznajq Paristwo proces uzdatniania wody i oczyszczania sciekéw. Bedzie to niepowtarzalna okazja do zobaczenia naszych obiektéw z bliska i zobaczenia proceséw na wtasne oczy. Bedzie mozna postuchac
0 miejscu wody w Zyciu cztowieka i w przyrodzie, o ekologii, 0 oszczedzaniu wody, pochwalimy sie réwniez rzadkimi zwierzetami, ktére wystepujq na terenach bedqcych pod naszq opiekq, a jesli bedq Paristwo wystarczajqco
odwazni, to pokazemy Paristwu jak mogto «pachnie¢» na ulicach Poznania w dawnych czasach, gdy nie istniata kanalizacja.

Organizator: Aquanet SA
Miejsce: plac Mickiewicza, skrzyzowanie ulic $w. Marcin/al. Niepodlegtosci
Kontakt i zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24, 61 847 21 11, udziat nieodptatny

19.10. godz. 11.00 Drzwi otwarte w Stowarzyszeniu Taoistycznego Tai Chi w Polsce @

W programie lekcja pokazowa oraz prelekcja na temat zdrowotnych wtasciwosci Taoistycznego Tai Chi potqczona z naukq podstawowych ruchéw. Rozmowy przy herbacie z osobami cwiczqcymi.
Organizator: Stowarzyszenie Taoistycznego Tai Chi w Polsce, Klub Poznan

Miejsce: Dom Kultury ,Jubilat’, os. Tysigclecia 30, | pietro, winda

Kontakt: 509 777 898, wstep wolny

19.10. godz. 11.00-12.00 Fortyfikacje pradziejowe i wczesnosredniowieczne na ziemiach polskich
Prezentacja wybranych fortyfikacji i osad obronnych od 2000r. p.n.e. po Xl w.

Organizator: Rezerwat Archeologiczny Genius Loci

Miejsce: ul. Posadzego 3, Ostréow Tumski

Informacje i zapisy: 61 852 21 67, udziat nieodptatny

19.10. godz. 12.00-14.00 Muzyczne czwartki w Kamei o

Na pianinie standardy muzyki rozrywkowej zagra Krzysztof Raduta. Podczas koncertu dla oséb po 60 r. z. rabat 10% na caty asortyment.
Organizator: Kawiarnia Galeria Kamea

Miejsce: Kawiarnia Galeria Kamea, ul. Wroniecka 22

Kontakt i rezerwacja: 61 85172 11

19.10. godz. 12.15 Sztuka polska XX wieku, czyli od kapistéw i awangardy 20-lecia miedzywojennego po Kantora i Opatke @

Prowadzenie: Zuzanna Sokotowska
Organizator: Muzeum Narodowe w Poznaniu
Miejsce: ul. Aleje Marcinkowskiego 9

Kontakt i zapisy: 61 856 81 36, od pon. do pt w godzinach 8.00-15.30, liczba miejsc ograniczona, konieczny zakup biletu do Muzeum: 12 zt normalny/8 zt ulgowy. Bilet ulgowy przystuguje osobom po 65.
roku zycia oraz emerytom i rencistom

19.10. godz. 14.30-16.30 Warsztaty recyklingu @

Pokaz mozliwosci robienia z materiatéw wtdrnych bizuterii, wazonikdw, Swieczniczkéw. Prowadzqca: wyjqtkowo uzdolniona emerytka pasjonatka recyklingu Marianna Herczyriska.
Organizator: KACIK DLA SENIORA Stowarzyszenie Medycyna Polska Poznan

Miejsce: KACIK DLA SENIORA, ul. $w. Marcin 58/64, Il pietro/winda

Informacje i zapisy: 606 314 037, udziat nieodptatny

19.10. godz. 18.00 Co stychaé¢ we Francji? Spotkanie z konsulem honorowym Republiki Francuskiej prof. Tomaszem Schrammem @

Francja to najczesciej odwiedzany kraj Europy, niezwykle atrakcyjny turystycznie. Boryka sie ostatnio jednak z wieloma problemami. Jecha¢ nie jechac, gdzie i dlaczego ? To wszystko na naszym spotkaniu.
Organizator: Akademia Podrézy Wojazer

Miejsce: Akademia Podrézy Wojazer, ul. Dgbrowskiego 28a

Informacje i zapisy od 25.09 (pon. 12-18, wt-czw 11-18, pt 11-16): 61 662 84 03, udziat nieodptatny

LEGENDA: @ KULTURA @ zDROWIE @ sPORT @ TURYSTYKA EDUKACJA PSYCHOLOGIA @ REKODZIELO @ ROZRYWKA

IKONTAKT DO ORGANIZATOROW: 61847 2111, www.centrumis.pl




20.10. godz. 10.00 Muzyka a geny - czy jest tu jaki$ zwigzek?

Czy rodzina Bachdw byta wyjqtkiem, czy tylko potwierdzita regute o istnieniu silnego komponentu genetycznego w ksztattowaniu talentu muzycznego? Jakie znaczenie majq geny w ksztaftowaniu stuchu absolutnego? Czy
z muzyka mogq by¢ zwigzane jakies choroby genetyczne? Kto wsréd wybitnych kompozytorow i muzykéw-wykonawcéw miat dysfunkcje o podfozu genetycznym i czy wplynefo to na ich talent muzyczny? Wreszcie, czy Fryderyk
Chopin cierpiat na mukowiscydoze, czy innq chorobe? W ramach wyktadu ustyszycie Paristwo odpowiedZ na te pytania. Prowadzenie: prof. dr hab. n. med. Michat Witt

Organizator: Collegium da Vinci, Akademia Trzeciego Wieku
Miejsce: Collegium da Vinci, Akademia Trzeciego Wieku, ul. Kutrzeby 10, sala NO04
Informacje: wstep wolny na hasto,Senioralni”

20.10. godz. 10.00-15.00 Bezptatne badanie stuchu @

Organizator: MedPolonia
Miejsce: ul. Obornicka 262
Kontakt i zapisy: rejestracja telefoniczna pod numerem 61 66 43 300 lub osobista.

20.10. godz.13.30-14.30,,0sobliwosci Ogrodu Botanicznego” Wycieczka po Ogrodzie Botanicznym Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu @
Uczestnicy wycieczki po ogrodzie botanicznym UAM bedq mieli niepowtarzalng okazje obejrze¢ najciekawsze rosliny znajdujqce sie w jego kolekcjach.

Organizator: Ogréd Botaniczny Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu

Miejsce: Ogrod Botaniczny Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu, ul. Dabrowskiego 165

Kontakt i zapisy: 61 829 20 03, koszt 4 zt od osoby

20.10. godz. 16.30 Uwazniej i z akceptacja w codziennos¢?

W czasie warsztatu spojrzymy na naszq codziennos¢ z perspektywy psychologicznej i duchowej. Bedziemy odkrywac i uczy¢ sie sposobdw, ktére pozwolg nam przezywac zycie bardziej Swiadomie i czerpac z niego wiecej radosci.
Prowadzqcy - o. Dariusz Michalski SJ - rekolekcjonista, Superior zakonu jezuitéw w Poznaniu.

Organizator: Fundacja VINEA

Miejsce: Poradnia VINEA, ul. Szewska 18 A (schody na | pietro)

Informacje i zapisy od 14.10: 609 727 925 po godz. 14.00, koszt: 10 zt, liczba miejsc ograniczona

20.10. godz. 16.30 Przygotowanie do badan laboratoryjnych @

Prelekcja przyblizajgca problematyke badan diagnostycznych i kontrolnych w wieku podesztym. Istota i interpretacja badarn, zasady przygotowania do badar i dalsze zalecenia dla seniordw. Prowadzenie: dr Alicja Brozek,
mgr Marcin Nowicki

Organizator: Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu, Polskie Tow. Gerontologiczne PTG; Katedra Chemii i Biochemii Klinicznej, Zaktad Biochemii Klinicznej i Medycyny Laboratoryjnej
Miejsce: Centrum Kongresowo-Dydaktyczne ul. Przybyszewskiego 37a (sala C, parter)
Informacje i zapisy od 1.10: 61 854 60 31, udziat nieodptatny

21.10. Poznanski Przeglad twérczosci senioralnej

Celem wydarzenia jest prezentacja twdrczosci wokalnej poznariskich senioréw, Spiewajqcych w zespotach wokalnych i chérach. Koordynatorem merytorycznym przeglqdu jest Jacek Sykulski — utytutowany kompozytor, dyrygent
i chérmistrz, dyrektor Poznariskiego Chéru Chtopiecego. Kompozytor piesni ,Abba Ojcze” do stéw o. Jana Géry OP, ktéra stata sie hymnem VI Swiatowych Dni Mtodziezy w Czestochowie. Poznariski Przeglqd Twérczosci Senioralnej
uzyskat dofinansowanie Urzedu Miasta Poznania. Partnerem przeglqdu jest Centrum Inicjatyw Senioralnych.

Organizator: Fundacja Wspierania Twérczosci, Kultury i Sztuki ARS
Miejsce: Sala Koncertowa Szkoty Muzycznej przy ul. Solnej 12 w Poznaniu.
Informacje: 61 847 21 11

21.10. godz. 10.00-12.00 Warsztaty dla senioréw z tanca brzucha o

Organizator: Szkota tanca orientalnego BellyFit Poznan
Miejsce: TKKF Wojewddzki Osrodek Rekreacji Ruchowej, ul. Winogrady 11
Kontakt i zapisy: 506 307 195

21.10. godz. 9.00-14.00 Czy moge widzie¢ lepiej? Drzwi otwarte w salonie SilverOptyk @

W ramach drzwi otwartych bedzie mozna skorzystac z badania wzroku i porad dotyczqcych doboru pomocy wzrokowych (lupy, okulary, soczewki). Specjalisci opowiedzq o chorobach wzroku, ale takze, co zrobic¢, aby uktad
wzrokowy funkcjonowat lepiej.

Organizator: SilverOptyk
Miejsce: SilverOptyk, ul. Warszawska 89a
Kontakt i zapisy na badania wzroku: 574 063 117 (wytacznie na hasto Senioralni)

21.10. godz. 10.00 Zajecia ruchowe z piericieniami wibracyjnymi smovey @

Cwiczenia z pierscieniami smovey aktywujq 97% catosci miesni, mobilizujq uktad trawienny, aktywujq i odcigzajq uktad limfatyczny (detoksykacja), wzmacniajq system odpornosciowy, uktad sercowo-naczyniowy i prace grasicy.
Zalecane szczegdlnie w profilaktyce choréb Parkinsona, Alzheimera, stwardnieniu rozsianym, cukrzycy i osteoporozie.

Organizator: Spotdzielnia Socjalna,,Pomagajmy Razem”

Miejsce: Malta, parking przy kolejce Maltanka

Kontakt i zapisy od 2.10: 501 725 715, udziat nieodptatny

21.10. godz. 11.30 Szkolenia Nordic Walking @

Organizator: Marsz Po Zdrowie

Miejsce: Lasek Marcelinski

Kontakt i zapisy: 603 728 243 oraz mailowo helena@marszpozdrowie.pl, liczba miejsc ograniczona.
Informacje: w ramach rabatu koszt zaje¢ 10 zt

21.10. godz. 13.00-18.00 Zabytek Otwarty w kosciele Wszystkich Swietych

Kolejne wydarzenie z cyklu ,Zabytek Otwarty” z okazji 500-lecie reformacji. Tym razem spotkamy sie w kosciele Wszystkich Swietych (dawnym ewangelickim kosciele $w. Krzyza) na Grobli. To niezwykta okazja, by zapozna¢
sie z przesztosciq tego miejsca — scisle zwiqzanq z dziejami spotecznosci ewangelickiej w Poznaniu. W programie wydarzenia przewidziane jest zwiedzanie kosciota potqczone z prelekcjq na temat historii poznariskich
ewangelikéw, koncert organowy na dwdéch organistéw, wystawa archiwalnych zdje¢ dokumentujqca dziedzictwo kulturowe poznariskiego protestantyzmu, wycieczka po Poznaniu sladami poznariskich protestantow.

Organizator: Centrum Turystyki Kulturowej TRAKT
Miejsce: Kosciot Wszystkich Swietych, Grobla 1
Kontakt: 61 647 76 06, wstep wolny

LEGENDA: @ KULTURA @ zDROWIE @ sPORT @ TURYSTYKA EDUKACJA PSYCHOLOGIA @ REKODZIELO @ ROZRYWKA

IKONTAKT DO ORGANIZATOROW: 61847 2111, www.centrumis.pl




21.10. godz. 14.00-16.00 Warsztaty plastyczne ,Artystart” - zajecia pokazowe @

e - -
Organizator: Fundacja Serdecznik 3 I
Miejsce: ul. Grodziska 15 : e n I 0 ra n I
Kontakt i zapisy od 14.10: 505 418 957, udziat nieodptatny Poznan
22.10. godz. 10.15 Szkolenia Nordic Walking @ Pazdziernik 2017

Organizator: Marsz Po Zdrowie

Miejsce: Rusatka

Kontakt i zapisy: 603 728 243 oraz mailowo helena@marszpozdrowie.pl, liczba miejsc ograniczona
Informacje: w ramach rabatu koszt zaje¢ 10 zt

23.10. godz. 9.00 Sprawdz czy pamietasz! @

Indywidualne badanie pamieci. Konsultacja neuropsychologiczna.

Organizator: Jagna Sobierajewicz - psycholog/Fundacja Diagnostyki i Rehabilitacji Optometrycznej i Neuroterapii
Miejsce: ul. Zeylanda 1, wejécie od ul. Zwierzynieckiej

Kontakt i zapisy: od 10.09, 792 007 988, udziat nieodptatny

23.10.godz.  10.00-15.30 Drzwi Otwarte w DDP,,Klub Stoneczna Przystan”
10.00 i 14.15 zwiedzanie placéwki, indywidualne spotkanie z prawnikiem,
10.00 zajecia plastyczne,
11.00 zajecia z psychologiem,
12.30 koncert zespotu muzycznego,
13.00 zajecia ruchowe,
12.00 kiermasz prac senioréw,

Indywidualne konsultacje lekarza geriatry/gerontologa (dr J. Twardowska- Rajewska) i wyktad pt.,Sztuka leczenia zaparc¢”.
Organizator: Dzienny Dom Pomocy Klub ,Stoneczna Przystan”

Miejsce: Klub DDP ,Stoneczna Przystan’, ul. Racjonalizatoréw 3 (Debiec)

Kontakt: 61 832 04 62, wstep wolny

23.10. godz. 12.00-15.00 Diagnoza pamieci i ryzyka zespotow otepiennych

Diagnoza wykonywana na podstawie wypetnianych kwestionariuszy i spotkania z psychologiem. Spotkania prowadzi dr n. o zdr. Beata Uchto, psycholog, psychogeriatra
Organizator: Stowarzyszenie ,mali bracia Ubogich”

Miejsce: ul. Dabrowskiego 18, wejscie od ul Kochanowskiego w podworze

Zapisy od 9.10: 61 843 72 55, udziat nieodptatny

23.10. godz. 14.00 Aqua Aerobik 50+ @

Cwiczenia w wodzie uwzgledniajqce poziom sprawnosci fizycznej, wiek oraz potrzeby oséb dojrzatych i starszych. Korzysci wynikajqce ze srodowiska wodnego, takie jak odcigzenie stawdw i kosci, wspomaganie krqzenia
krwi — sprawiajq, ze wykonanie ¢wiczen jest mozliwe w wiekszych zakresach ruchu, w bardziej harmonijny sposéb i w poczuciu komfortu. Program AQUA Senior obejmuje ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, poprawiajqce
zakres ruchomosci w stawach oraz elastycznos¢ miesni, niwelujgce bdle plecéw, oddechowe i relaksujqce.

Organizator: Centrum Ptywania i Fitness FitSwim

Miejsce: ul. Gérna Wilda 83/5

Kontakt i zapisy: 61 830 36 28

Informacje: z oferty mozna skorzysta¢ jednorazowo, oferta skierowana do nowych Klientéw FitSwim, udziat nieodptatny

23.10. godz. 14.00 Telewizja od kuchni @

Wycieczka po redakcji Winogradzkiej Telewizji Kablowej. Na spotkaniu bedzie takze mozliwos¢ sprawdzenia sie w roli operatora oraz prezentera telewizyjnego.
Organizator: Winogradzka Telewizja Kablowa

Miejsce: os. Przyjazni 120 (Dom Kultury Stonce), udziat nieodptatny

Zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24,61 847 21 11, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

23.10. godz. 17.00 Udar mézgu - co warto wiedzie¢? @

Spotkanie edukacyjne poswiecone tematyce udaru mézgu: czym jest udar mézgu? Jakie sq jego gtdwne przyczyny? Jak zapobiegac¢? W jaki sposéb zachowac sie w przypadku wystqpienia udaru mézgu? Spotkanie poprowadzq dr
hab. Krystyna Jaracz, prof. UM, mgr Anna Smelkowska i mgr Maria Wilkiewicz

Organizator: Zaktad Pielegniarstwa Neurologicznego i Psychiatrycznego, Katedra Pielegniarstwa, Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu

Miejsce: Centrum Kongresowo-dydaktyczne, ul. Przybyszewskiego 37, Poznan, sala C

Informacje i zapisy: 61 861 22 67, kp@ump.edu.pl, udziat nieodptatny

24.10. godz. 9.00 Ostréw Tumski - spacer z przewodnikiem @

Ostrow Tumski — za tq nazwaq kryje sie ponad tysiqc lat dziejéw naszego miasta. Ta niepozorna, tajemnicza przestrzen to kluczowe miejsce dla historii Poznania - to wtasnie tu wszystko sie zaczeto. Na spacerze opowiemy zaréwno
o najwazniejszych wydarzeniach i postaciach zwigzanych z wyspq katedralng, jak i o tych mniej znanych, a tez bedqcych istotnq czesciq jej dziejow. Wycieczka bedzie rowniez swoistym odpoczynkiem od zgietku miasta, bo przeciez
Ostrow Tumski to miejsce zawsze ciche i spokojne, lezqce w sercu Poznania, a jednak troche na uboczu...

Organizator: Grupa Przewodnikéw PoPoznaniu.pl

Miejsce: rozpoczecie przed katedra (ul. Ostréw Tumski)

Informacje: udziat w wycieczce jest catkowicie bezptatny, jednak uczestnicy we wtasnym zakresie musza wykupic bilet do katedry (3,5 zt). Wycieczka odbedzie sie w ustalonym terminie bez wzgledu na
pogode i liczbe uczestnikdw. Wstepne zapisy nie s wymagane.

24.10. godz. 11.00 Zwiedzanie INEA Stadionu @
INEA Stadion to centrum sportowych emocji Poznania. Serdecznie zapraszamy na zwiedzanie INEA Stadionu, podczas ktdrego obiecujemy cate mndstwo ciekawostek o funkcjonowaniu tego miejsca!
Organizator: INEA/INEA Stadion

Miejsce: ul. Butgarska 17 (sklep z pamiatkami)
Konieczna rezerwacja miejsc od 17.10: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24, 61 847 21 11. Udziat nieodptatny

LEGENDA: @ KULTURA @ zDROWIE @ sPORT @ TURYSTYKA EDUKACJA PSYCHOLOGIA @ REKODZIELO @ ROZRYWKA
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24.10. godz. 12.00-15.00 Diagnoza pamieci i ryzyka zespotéw otepiennych

Diagnoza wykonywana na podstawie wypetnianych kwestionariuszy i spotkania z psychologiem. Spotkania prowadzi dr n. o zdr. Beata Uchto, psycholog, psychogeriatra
Organizator: Stowarzyszenie ,mali bracia Ubogich”

Miejsce: ul. Dgbrowskiego 18, wejscie od ul. Kochanowskiego w podwérze

Zapisy od 09.10: 61 843 72 55, udziat nieodptatny

24.10. godz. 13.00 Od secesji do wspoétczesnosci @

Od marca 2017 r. oddziat Muzeum Narodowego w Poznaniu otworzyt w Zamku nowq ekspozycje sztuki uzytkowej. W 18 przestrzeniach na 4 kondygnacjach, na powierzchni prawie 1500 m? zaprezentowano ok. 2000 muzealiéw -
przedmiotéw, posrdd ktérych od sredniowiecza do wspétczesnosci zyt cztowiek i ktdre stuzyty mu w réznych okolicznosciach. W paZdzierniku zapraszamy na 3 spotkania, podczas ktdrych przyblizymy Paristwu te wspaniatq kolekcje
rzemiosta artystycznego, bedqcq zarazem obrazem zycia materialnego, duchowego oraz intelektualnego minionych okreséw. Prowadzenie: Aleksandra Podzorska

Organizator: Muzeum Sztuk Uzytkowych, Muzeum Narodowe w Poznaniu
Miejsce: Géra Przemysta 1
Kontakt i zapisy: 61 856 80 75, wstep wolny

24.10. godz. 15.00 Nietrzymanie moczu a mozliwos¢ fizjoterapii @

Omoéwienie problemu nietrzymania moczu oraz mozliwosci zastosowania fizjoterapii w leczeniu. Mozliwos¢ doboru wktadek anatomicznych oraz uzyskanie informacji o mozliwosci refundacji NFZ.
Organizator: Stanley Centrum Medyczne

Miejsce: ul. 28 czerwca 1956r. Nr 135 (schody na Il pietro, winda)

Informacje i zapisy od 16.10. 61 649 05 55/56, udziat nieodptatny

24.10. godz. 15.00-17.30 Ex Cathedra: warsztaty, odczytywanie inskrypcji tacinskich

Zpewnosciq niejednokrotnie spoglgdatas na tajemnicze inskrypcje wymalowane na sklepieniach polskich i zagranicznych kosciotéw. Moze zastanawiatas sie, stojgc nad marmurowym nagrobkiem ktéregos z arystokratéw
czy biskupow, kim byt i czym zastuzyt sobie na pochéwek w murach katedry. Nie musisz by¢ tacinnikiem ani paleografem, by odkry¢ zapisane w kamieniu i fresku historie! Warsztaty Ex Cathedra to propozycja odczytania
- w oparciu o intuicje — ukrytych w katedrze inskrypcji taciriskich. Podczas godzinnych zajec teoretycznych otrzymamy narzedzia pozwalajqce odczytac wybrane teksty. W drugiej czesci przejdziemy do wnetrza bazyliki,
gdzie postaramy sie wspdlnie przettumaczy¢ inskrypcje, poznajqc przy tym fascynujqce dzieje zwigzanych z nimi postaci. Zajecia odbywajq sie we wspdtpracy z Instytutem Filologii Klasycznej UAM.

Organizator: Centrum Turystyki Kulturowej TRAKT

Miejsce: ul. Gdanska 2, sala wielofunkcyjna, parter

Kontakt i zapisy: 61 647 76 34, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

24.10. godz. 15.00-17.00 Osoby 60+ na rynku pracy, jak szuka¢ pracy, aby ja znalez¢
Spotkanie z coachem.

Organizator: KACIK DLA SENIORA Stowarzyszenie Medycyna Polska Poznan

Miejsce: KACIK DLA SENIORA, ul. $w. Marcin 58/64, Il pietro/winda

Informacje i zapisy: 606 314 037, udziat nieodptatny

24.10. godz. 16.00-19.00 Porady psychologa @

Porady indywidualne oraz konsultacje rodzinne.

Organizator: Centrum Relaksu Vasco da Gaia

Miejsce: ul. Pitsudskiego 104 (dwa wejscia do lokalu - 1. od frontu po schodach na wysoki parter, 2. z lewej strony budynku podjazd dla wézkéw inwalidzkich, lokal w catosci przystosowany dla oséb poru-
szajacych sie na wozku)

Informacje i zapisy od 25.09: 796 421 670, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny. Warunkiem uczestnictwa jest wiek 60+ oraz podanie hasta SENIORALNI

24.10. godz. 16.30 Od Seniora dla Juniora - warsztaty z zakresu pierwszej pomocy

Kazdy z nas moze znalez¢ sie w sytuacji, w ktérej bedzie musiat udzieli¢ pomocy osobie bliskiej, dziecku, bqdz nieznajomemu na ulicy. Jak wtedy dziatac, jakie czynnosci nalezy wykonac i przede wszystkim, jak opanowac silne
emocje? Na to, oraz inne pytania odpowiemy sobie podczas warsztatow tqczqcych teorie z praktykq. Pierwsza pomoc jest tatwa, przyjdz i przekonaj sie sam!

Organizator: Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu

Miejsce: Centrum Kongresowo-Dydaktyczne ul. Przybyszewskiego 37a (sala C, parter)

Informacje i zapisy od 17.10: 61 854 60 31, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny

24.10. godz. 17.00 Drzwi otwarte w Stowarzyszeniu Taoistycznego Tai Chi w Polsce @

W programie lekcja pokazowa oraz prelekcja na temat zdrowotnych wtasciwosci Taoistycznego Tai Chi potqczona z naukq podstawowych ruchdw. Rozmowy przy herbacie z osobami ¢wiczqcymi.
Organizator: Stowarzyszenie Taoistycznego Tai Chi w Polsce, Klub Poznan

Miejsce: Klub ,Rondo’, ul. Przybyszewskiego 56, | pietro, schody

Kontakt: 509 777 898, wstep wolny

24.10. godz. 18.30 Ztota Gimnastyka @

Organizator: Marsz Po Zdrowie

Miejsce: Marsz Po Zdrowie, ul. Glogowska 273a/15

Kontakt i zapisy: liczba miejsc ograniczona, 603 728 243 oraz mailowo helena@marszpozdrowie.pl
Informacje: w ramach rabatu koszt zaje¢ 10 zt

25.10. godz. 9.00-14.00 Sprawdz czy widzisz! @

Badanie wzroku. Konsultacja optometryczna.

Organizator: Monika Czainska — optometrystka, Fundacja Diagnostyki i Rehabilitacji Optometrycznej i Neuroterapii
Miejsce: ul. Zeylanda 1, wejscie od ul. Zwierzynieckiej

Kontakt i zapisy: 509 025 787, udziat nieodptatny

25.10. godz. 11.00 Gimnastyka sposobem na dobre samopoczucie - éwicz z nami - 50-minutowy trening prowadzony przez fizjoterapeute @
Organizator: Zakfad Rehabilitacji Leczniczej Fizjoterapia Optima

Miejsce: Zaktad Rehabilitacji Leczniczej Fizjoterapia Optima, ul. Koscielna 30/57

Kontakt i zapisy od 18.10: 533 682 800, udziat nieodptatny

25.10. godz. 11.00 Trzymaj sie z Noving - warsztat fizjoterapeutyczny na temat profilaktyki upadkéw u oséb starszych @

Zapraszamy serdecznie wszystkich senioréw do Gabinetéw Medycznych Novina na zajecia fizjoterapeutyczne z tematem przewodnim profilaktyki upadkéw. Warsztat sktadac sie bedzie z praktycznych wskazéwek, jak
przeciwdziata¢ groznym upadkom i ich powiktaniom oraz instruktazu ¢wiczen stymulujqcych zmyst rownowagi. Bedzie nam mito ponownie goscic¢ Senioréw na Novinie!

Organizator: Gabinety Medyczne Novina

Miejsce: ul. Nowina 12A Poznan (winda)

Informacje i zapisy od 30.09: 665 505 606, 61 8411 100, info@fizjoterapia-novina.pl, koszt 10 zt

LEGENDA: @ KULTURA @ zDROWIE @ sPORT @ TURYSTYKA EDUKACJA PSYCHOLOGIA @ REKODZIELO @ ROZRYWKA
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25.10. godz. 12.00 oraz 13.00 Prezentacja Sali Tradycji Komendy Wojewédzkiej Policji w Poznaniu

Organizator: Komenda Wojewddzka Policji w Poznaniu
Miejsce: Oddziat Prewencji Policji w Poznaniu, ul. Taborowa 22

Senioralni

Kontakt i zapisy: 61 841 20 74, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodptatny Poznahn

25.10. godz. 14.00-18.00 Udar mnie nie pokona! Dziers Udaru Mézgu @ Pazdziernilk 2017
Z okazji Miedzynarodowego Dnia Udaru Mdzgu dla osob dotknietych i zagrozonych udarem oraz ich bliskich organizatorzy przygotowali szereg wyktaddw, konsultacji

ibadan.

Organizator: Stowarzyszenie Afazja, Miedzynarodowe Stowarzyszenie Studentéw Medycyny IFMSA - Poland Oddziat Poznar, Centrum Inicjatyw Senioralnych
Miejsce: Centrum Kongresowo-Dydaktyczne, ul. Przybyszewskiego 37 a, sala A i hol
Informacje: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyniskiego 24, 61 847 21 11, wstep wolny

26.10. godz. 9.00-14.00 Sprawdz czy widzisz! @

Badanie wzroku. Konsultacja optometryczna

Organizator: Monika Czairiska — optometrysta, Fundacja Diagnostyki i Rehabilitacji Optometrycznej i Neuroterapii
Miejsce: ul. Zeylanda 1, wejscie od ul. Zwierzynieckiej

Kontakt i zapisy od 10.09: 509 025 787, udziat nieodptatny

26.10. godz. 11.00-12.00 Sredniowieczne gry dla kazdego. Warsztaty, w trakcie ktérych poznaje sie rézne gry sredniowieczne

Organizator: Rezerwat Archeologiczny Genius Loci
Miejsce: ul. Posadzego 3, Ostréow Tumski
Informacje i zapisy: 61 852 21 67, wstep udziat nieodptatny

26.10. godz. 12.00-14.00 Po burzy zawsze przychodzi stonce- warsztaty

Od katastrofy do szansy, czyli co ztym kryzysem? Bo jak nie jeden, to drugi. Wciqz powraca, cho¢ inaczej przebrany... Wszyscy go znajq, ale zamiast oswoic i polubié, to wcigz z nim walczq. Zapraszam na zajecia, ktore rozjasniq
ciemne strony kryzysu i pokazq, jak traktowac zmiane jako swojego sprzymierzerica. Prowadzenie: Agnieszka Deja

Organizator: ICF - International Coach Federation
Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24
Konieczna rezerwacja miejsc od 19.10: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyiskiego 24, 61 847 21 11. Jedna osoba moze skorzystac z dwdch warsztatéw w CIS. Udziat nieodptatny

26.10. godz. 12.00-14.00 Muzyczne czwartki w Kamei @

Na pianinie standardy muzyki rozrywkowej zagra Krzysztof Raduta. Podczas koncertu dla 0séb po 60 1. z. rabat 10% na cafy asortyment.
Organizator: Kawiarnia Galeria Kamea

Miejsce: Kawiarnia Galeria Kamea, ul. Wroniecka 22

Kontakt i rezerwacja: 61 85172 11

26.10. godz. 12.15 TOP 10. 10 najwazniejszych arcydziet MNP, ktérych nie zobaczysz nigdzie w Polsce @
Prowadzenie: Katarzyna Grabowska

Organizator: Muzeum Narodowe w Poznaniu

Miejsce: Aleje Marcinkowskiego 9

Kontakt i zapisy: 61 856 81 36, od pon. do pt w godzinach 8.00-15.30. Liczba miejsc ograniczona, konieczny zakup biletu do Muzeum: 12 zt normalny/8 zt ulgowy. Bilet ulgowy przystuguje osobom po 65.
roku zycia oraz emerytom i rencistom

26.10. godz. 13.00 ,Ekosciema” w dyskursie reklamy i public relations - wyktad

,EkoSciema” polega na kreowaniu pozytywnego - z regufy odbiegajqcego od rzeczywistosci — ekologicznego wizerunku firmy oraz oferowanych przez niq produktéw i ustug. Na wyktadzie podane zostanqg przyktady ,ekosciemy”
w dyskursie reklamy i public relations. Opierajqc sie na badaniach dyskursu korporacyjnego, prowadzqca zwrdci szczegdlnq uwage na role ekologii w ksztattowaniu tozsamosci korporacyjnej. Prowadzenie dr Emilia Wqsikiewicz-
Firlej

Organizator: Wydziat Neofilologii Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza

Miejsce: sala C3, Collegium Novum, Al. Niepodlegtosci 4. Wstep wolny

26.10. godz. 15.00 Nie dajmy sie starosci - éwiczmy swéj mézg - wyktad @
Informacje na temat choroby Alzheimera oraz sposoby na poprawienie funkcji mézgu.

Organizator: Wielkopolskie Stowarzyszenie na Rzecz Oséb z Choroba Alzheimera

Miejsce: ul. Sw. Rocha 10 (salka na terenie parafii)

Informacje i zapisy: 61 224 50 85 w godz. 12.00-18.00 (poniedziatek, sroda, piatek), udziat nieodptatny

26.10. godz. 16.30 Warsztaty stymulujace prace mézgu @

Trening pamieci, koncentracji, orientacji, spostrzegawczosci (gry edukacyjne i éwiczenia)

Organizator: Wielkopolskie Stowarzyszenie na Rzecz Oséb z Chorobg Alzheimera

Miejsce: ul. Sw. Rocha 10 (salka na terenie parafii)

Informacje i zapisy: 61 224 50 85 w godz. 12.00-18.00 (poniedziatek, $roda, piatek), udziat nieodptatny

26.10. godz. 17.00 Bezpieczenstwo osdb starszych we wspoétczesnym swiecie - prelekcja

Po prelekgji zaprosimy na wystep chéru Komendy Wojewddzkiej Policji w Poznaniu

Organizator: Komenda Wojewddzka Policji w Poznaniu

Miejsce: Komenda Wojewddzka Policji w Poznaniu, sala konferencyjna im. insp. Wiktora Ludwikowskiego, ul. Kochanowskiego 2A, | pietro
Kontakt i zapisy: 61 841 56 29, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodpfatny

27.10. godz. 9.00 Sprawdz czy pamietasz! @

Indywidualne badanie pamieci. Konsultacja neuropsychologiczna

Organizator: Jagna Sobierajewicz - psycholog/Fundacja Diagnostyki i Rehabilitacji Optometrycznej i Neuroterapii
Miejsce: ul. Zeylanda 1, wejscie od ul. Zwierzynieckiej

Kontakt i zapisy: 792 007 988, udziat nieodptatny

LEGENDA: @ KULTURA @ zDROWIE @ sPORT @ TURYSTYKA EDUKACJA PSYCHOLOGIA @ REKODZIELO @ ROZRYWKA
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27.10. godz. 9.00 Zmiany w przepisach emerytalnych od 1 pazdziernika 2017 r.

Organizator: | Oddziat ZUS w Poznaniu
Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyrskiego 24
Konieczna rezerwacja miejsc od 19.10: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24, 61 847 21 11. Jedna osoba moze skorzysta¢ z dwodch warsztatéw w CIS. Udziat nieodptatny

27.10. godz. 10.00-15.00 Bezptatne badanie stuchu @

Organizator: MedPolonia
Miejsce: ul. Starotecka 42
Kontakt i zapisy: konieczna wczesniejsza rejestracja telefoniczna pod numerem 61 66 43 300, lub osobista

27.10. godz. 10.00-11.00 Ziota dla kazdego

Na warsztatach bedq przedstawione najwazniejsze ziota i ich wtasciwosci. Uczestnicy bedq mogli skosztowac réznych naparéw ziotowych i poznac rézne zastosowania ziét. Prowadzqcy: dr hab. Barbara Frqszczak, inz. Emilia
Krystek, inz. Emilia Rzechuta

Organizator: Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu (Przyrodniczy Uniwersytet Trzeciego Wieku)
Miejsce: Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu, Collegium Maximum, ul. Wojska Polskiego 28, sala 154
Informacje i zapisy od 20.10; 61 848 70 26, cku@up.poznan.pl, liczba miejsc ograniczona, udziat nieodpfatny

27.10. godz. 11.30-13.00 Dieta w walce z osteoporoza

Prowadzqcy warsztaty oméwiq temat diety w walce z osteoporozq, zademonstrujq dziatanie densytometru, po¢wiczq z uczestnikami planowanie positkéw/diety u os6b zagrozonych czy zainteresowanych. Prowadzqcy: dr inz.
Magdalena Cztapka-Matyasik, mgr inz. Dorota Przeorska, mgr Aleksandra Bykowska

Organizator: Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu (Przyrodniczy Uniwersytet Trzeciego Wieku)
Miejsce: Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu, Wydziat Nauk o Zywnosci i Zywieniu, ul. Wojska Polskiego 31, sala 328
Informacje i zapisy od 20.10: 61 848 70 26, cku@up.poznan.pl, liczba miejsc ograniczona, udziat bezptatny

27.10. godz.13.30-14.30 Osobliwosci Ogrodu Botanicznego. Wycieczka po Ogrodzie Botanicznym Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu @
Uczestnicy wycieczki po ogrodzie botanicznym UAM bedq mieli niepowtarzalng okazje obejrze¢ najciekawsze rosliny znajdujqce sie w jego kolekcjach.

Organizator: Ogrod Botaniczny Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu, ul. Dagbrowskiego 165

Miejsce: Ogréd Botaniczny Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu

Kontakt i zapisy: 61 829 20 03, koszt 4 zt od osoby

27.10. godz. 15.00 Lepsze zdrowie z refleksologia stop @

Wyktad przyblizajqcy refleksologie, jako alternatywnq forme terapii i jej wptyw na funkcjonowanie organizmu cztowieka. Refleksologia stép przynosi pacjentowi poprawe jego samopoczucia, daje odprezenie i poprawia
funkcjonowanie organizmu. To skuteczna forma terapii naturalnej, ktérej istote stanowi masaz stop.

Organizator: Spoétdzielnia Socjalna,Pomagajmy Razem”

Miejsce: ul. Sciegiennego 50

Kontakt i zapisy od 2.10, 501 725 715, udziat nieodptatny

27.10. godz. 16.30 By¢ swiadomym/swiadoma dziadkiem/babcia

Warsztaty dla dziadkéw pomagajqce dobrze zrozumieé i petni¢ swiadomie te role w swojej rodzinie. Wspdlna refleksja nad wielopokoleniowg rodzing i mozliwosciq jej realizacji we wspéotczesnym Swiecie. Bedzie mozliwos¢ spojrzenia
na swojq sytuacje oczami innych i ztapaniem zdrowego dystansu. Warsztaty poprowadzi matzeristwo Marii i Zbyszka Krugietkéw — doswiadczeni dziadkowie i wspdfpracownicy Poradni Rodzinnej w Murowanej Goslinie.

Organizator: Fundacja VINEA
Miejsce: Poradnia VINEA, ul. Szewska 18 A (schody na | pietro)
Informacje i zapisy od 14.10: 609 727 925 po godz. 14.00. Koszt - 10 z, liczba miejsc ograniczona

30.10. godz. 10.00-13.00 Asertywnos¢ - moja kumpelka

Podczas warsztatéw dowiemy sie jak wyznaczac nasze granice i szanowac terytorium innych. Nauczymy sie odmawiac bez poczucia winy oraz tego, jak wyraza¢ swoje emocje, myslii oczekiwania. Zrozumiemy, ze powiedzenie
komus nie, to powiedzenie sobie tak. Lecz przede wszystkim nauczymy sie, jak swobodnie czuc sie ze sobq. Prowadzenie: Karolina Siminiak

Organizator: ICF - International Coach Federation
Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyriskiego 24
Konieczna rezerwacja miejsc od 23.10: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyrskiego 24,61 847 21 11. Jedna osoba moze skorzystac¢ z dwdch warsztatéw w CIS. Udziat nieodptatny

30.10. godz. 14.00 Aqua Aerobik 50+ @

Cwiczenia w wodzie, uwzgledniajgce poziom sprawnosci fizycznej, wiek oraz potrzeby oséb dojrzatych i starszych. Korzysci wynikajqce ze srodowiska wodnego, takie jak odcigzenie stawdw i kosci, wspomaganie
krqzenia krwi — sprawiajq, ze wykonanie ¢wiczer jest mozliwe w wiekszych zakresach ruchu, w bardziej harmonijny sposéb i w poczuciu komfortu. Program AQUA Senior obejmuje ¢wiczenia ogdlnorozwojowe,
poprawiajqce zakres ruchomosci w stawach oraz elastycznos¢ miesni, niwelujqce bdle plecéw, oddechowe i relaksujqce.

Organizator: Centrum Ptywania i Fitness FitSwim

Miejsce: ul. Gérna Wilda 83/5

Kontakt i zapisy: konieczne zapisy 61 830 36 28

Informacje: z oferty mozna skorzysta¢ jednorazowo, oferta nie jest skierowana do obecnych klientéw FitSwim, udziat nieodpfatny

30.10. godz. 18.00-20.00 Oprowadzanie kuratorskie po Biennale Tkaniny Artystycznej w Poznaniu @

Koordynatorka projektu ,Jak patrzy — roczny program wystaw sztuki wspdtczesnej” w Galerii Jak opowie o prezentowanych w galerii pracach wybranych przez Jury 1 Biennale Tkaniny artystycznej w Poznaniu
Organizator: Fundacja Jak Malowana

Miejsce: Sw. Marcin 37 (w podwérku, pomieszczenie parterowe)

Kontakt i zapisy: 693 083 144, udziat nieodptatny

31.10. godz. 12.00-13.00 Ruch - podstawa zycia. O tym jak wazny jest ruch dla utrzymania sprawnosci fizycznej i psychicznej @

Prowadzenie: Klaudia Cichocka, fizjoterapeutka

Organizator: Stowarzyszenie ,mali bracia Ubogich”

Miejsce: ul. Dabrowskiego 18, wejscie od ul Kochanowskiego w podwérze
Zapisy od 9.10: 61 843 72 55, udziat nieodptatny

LEGENDA: @ KULTURA @ zDROWIE @ sPORT @ TURYSTYKA EDUKACJA PSYCHOLOGIA @ REKODZIELO @ ROZRYWKA

IKONTAKT DO ORGANIZATOROW: 61847 2111, www.centrumis.pl 23




Seniorze! Seniorko!
Zadbaj o swoje bezpieczenstwo!

BEZPLATNE
POZNANSKIE PUDELKO ZYCIA

czeka na Ciebie w Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24
Dowiedz sie wiecej: tel. 61 847 2111, www.centrumis.pl
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