Senioralni 2014: program wydarzen
(]

INAUGURACJA

27.09. 12.00 Uroczyste otwarcie imprezy: przekazanie seniorom kluczy do
miasta przez Prezydenta Miasta Poznania, wreczenie certyfikatéw Miejsce
Przyjazne Seniorom, koncert operetkowy i jazzowa niespodzianka. Miejsce:
Stary Rynek u stép ratusza

PROMOCJE

Restauracja Pastela zaprasza do udziatu w konkursie plastycznym ,Mitos$¢ w
jesieni zycia”. Podpisane prace wykonane technika dowolng (z numerem
kontaktowym) nalezy dostarczy¢ do 22.10. Jury wybierze najlepsze prace i
27.10. o godz. 18.30 odbedzie sie wernisaz prac. Nagrody sponsoruje
restauracja. Miejsce: Restauracja Pastela, ul. 23 Lutego 40 (wejs$Scie od ul.
Zamkowej). Kontakt: 503 130 444.

Kino Patacowe przez caty pazdziernik oferuje bilety dla oséb 50+, za
okazaniem dowodu osobistego, w cenie biletu ulgowego. Miejsce: CK Zamek, ul.
Sw. Marcin 80/82

Centrum Ptywania i Fitness FitSwim zaprasza na masaze relaksacyjne z 40%
znizka: masaz twarzy 30 zt, masaz dtoni lub stép 15 zx. Miejsce: ul. Gdrna
Wilda 83/5. Zapisy: Magdalena Lorenc, 667 915 452

Wielkopolskie Stowarzyszenie Na Rzecz 0sdéb z Choroba Alzheimera przyjmuje
zapisy na bezptatne badania pamieci. Zgtoszenia: 61 224 50 85 lub osobiscie:
ul. Ittakowiczéwny 6/2a w pon., Sr. i pt w godz. 12.00-18.00. Badanie
przeprowadza neuropsycholog, indywidualnie, w siedzibie stowarzyszenia.

Horn Wellness Group przez caty pazdziernik w godzinach 8.00-16.00, zaprasza
na bezptatne pomiary ciénienia tetniczego krwi. Miejsce: ul. Zonkilowa 11.
Kontakt: 618 676 731

Marsz Po Zdrowie — przez caty pazdziernik w sali gimnastycznej Szkoty
Podstawowej nr 7, ul. Galileusza 14, odbywal sie beda serie treningéw.
Rezerwacja miejsc: 603 728 243, 881 213 509. Koszt zajec¢ z 50% znizkgq — 10 zt

* Ksztattowanie Sylwetki — w kazdy poniedziatek miesigca o godz. 18.30

e Zdrowy Kregostup z elementami Pilatesu — w kazdy poniedziatek miesigca o
godz. 19.30

* Obwodowe wzmacnianie — trening wzmacniajacy z elementami treningu
funkcjonalnego — w kazda $rode o godz. 18.30

* Interwat — intensywne spalanie tkanki ttuszczowej — w kazda $rode o godz.
19.30

* Deep work — w kazdy czwartek o godz. 19.30

PROGRAM WYDARZEN



27.09. godz. 12.00-16.00 Punkt Informacyjny na temat dziatalno$ci dziennych
doméw pomocy w Poznaniu. Miejsce: Ogrédek Kawiarni ,Shark”, Stary Rynek 48

2.10. godz. 9.00-10.30 ,Jak korzysta¢ z proroczych snéw?” — warsztat
poprowadzi Maciej Gendek, AKNA — Ludzie, Organizacje, Swiat. Liczba miejsc
ograniczona. Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, zapisy od 29 wrzesnia,
ul. Mickiewicza 9a lub tel. 61 847 21 11, 61 842 35 09

2.10. godz. 10.00 Po Radiu Merkury oprowadzi Kalina Olejniczak. Zapisy:
61 847 21 11. Miejsce: ul. Berwinskiego 5

2.10. godz. 12.00-14.00 ,Muzyczne czwartki z Kamea”. Na pianinie szlagiery
muzyki operetkowej, filmowej, rozrywkowej zagra Krzysztof Raduta.

Staty rabat dla seniordw: 15 %, a przy zamdéwieniu powyzej 20 zt na osobe —
lampka wina musujacego gratis. Miejsce: Kawiarnia Galeria Kamea, ul.
Wroniecka 22. Rezerwacja miejsc: 61 851 72 11

3.10. godz. 10.30-11.15 ,Jak zaawansowany wiek zmienia potrzeby pokarmowe

cztowieka?” Wyktad poprowadzi prof. dr hab. Jan Gawecki. Miejsce: Wydziat

Nauk o Zywnoéci i Zywieniu, Uniwersytet Przyrodniczy, ul. Wojska Polskiego
31, sala 329

3.10. godz. 10.00 Akademia Zdrowia Seniora. Prowadzi Krzysztof Suwata, Horn
Wellness. Cykl wyktadow z zakresu dietetyki (potgczonych z degustacja),
stomatologii, protetyki dentystycznej, profilaktyki cisnienia tetniczego,
leczenia uktadu oddechowego. W programie réwniez spotkanie z rzecznikiem NFZ.
Informacje: 618 676 731

4.10. godz. 8.00 Zajecia Nordic Walking na Malcie (dla osob po szkoleniu z
prawidtowej techniki marszu). Organizator: Zapisy: 509 474 213. Zbidrka:
Malta, rég ul. Chartowo i ul. Arcybiskupa Antoniego Baraniaka. Wejscie: 7,50
zt (50% znizki).

4.10. godz. 8.00 Zajecia Nordic Walking w Lasku Marcelinskim (dla oséb po
szkoleniu z prawidtowej techniki marszu — grupa intensywna). Organizator:
Marsz Po Zdrowie. Zapisy: 603 728 243, 881 213 509. Zbidrka: parking na koncu
ul. Smoluchowskiego przy wejsciu do lasku. Wejscie: 7,50 zt (50% znizki)

4.10. godz. 9.40 Zajecia Nordic Walking w Lasku Marcelinskim (dla oséb po
szkoleniu z prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie.
Zapisy: 603 728 243, 881 213 509. Zbidrka: parking na koncu ul.
Smoluchowskiego przy wejs$ciu do lasku. Wejscie: 7,50 zt (50% znizki)

4.10. godz. 11.00-14.00 Degustacja positkdéw wegetarianskich. Miejsce: Bar
wegetarianski Green Way, ul. 23 Lutego 11

4.10. godz. 18.00 Rytmy Marcina — koncert operetkowy. Informacje, bilety i
rezerwacja miejsc: EuroCafe, Galeria MM, ul. Sw. Marcin 24, 6122 25 991

5.10. godz. 8.30 Zajecia Nordic Walking w Zurawificu (dla oséb po szkoleniu
prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie. Zapisy:

601 268 450. Zbidrka: Zurawieniec, parking obok sklepu ,Lewiatan”, przystanek
MPK ,Kupaty”. Wejscie: 7,50 zt (znizka 50%)



5.10. godz. 9.00 Zajecia Nordic Walking nad Rusatkg (dla osdéb po szkoleniu
prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie. Zapisy:

603 728 243, 881 213 509. Zbidrka: koniec ul. Botanicznej. Wejscie: 7,50 z%
(znizka 50%)

5.10. ,Niedzielne wycieczki z PTTK” — wycieczka piesza z kijkami Nordic
Walking. Trasa lesna: tekno-Doliwiec Le$ny—Btazejewko-Bnin, do przejscia 14
km. Zbiérka: godz. 9.15, dworzec autobusowy na Rondzie Rataje, peron autobusu
560. Powrdt autobusem nr 501 na dworzec Rondo Rataje. Organizator: Ewa
KonopifAska, wszelkie informacje: 61 833 02 77

5.10. godz. 10.40 Szkolenie prawidtowej techniki marszu Nordic Walking w
Lasku Debinskim. Organizator: Marsz Po Zdrowie. Zapisy: 507 320 973. Miejsce
zbidrki: Lasek Debinski, parking przy drodze Ku Debinie (z ul. Piastowskiej
skrecamy w ul. Ku Debinie. Po kilkunastu metrach po lewej stronie znajduje
sie parking). Wejscie 10 zt (50% znizki)

6.10. Tydzien Seniora w Termach Maltanskich. Cykl wydarzen dla grupy 20 oséb.
Zapisy: 618 759 527. Miejsce: Termy Maltanskie, ul. Termalna 1. W programie:

e godz. 9.00 Wyktad na temat nowego programu ,Termy Terapia” — dr Anna
Wieczorek—Baranowska

e godz. 9.40 Wycieczka — krdétkie zwiedzanie Term Maltanskich

e godz. 10.30-11.15 Aqua Aerobik — zajecia grupowe pod okiem instruktora

6.10. godz. 13.10 Zumba gold — proste choreografie przy muzyce latynoskiej.
Zajecia prowadza Marlena Muchowiecka oraz Monika Domagata. Prosimy wzigc
stréj i obuwie sportowe na zmiane. Miejsce: Wyzsza Szkota Nauk
Humanistycznych i Dziennikarstwa, Akademia Trzeciego Wieku, ul. Gen. T.
Kutrzeby 10. Zapisy do 5 pazZdziernika: tel. 612 711 030

6.10. godz. 12.00-14.00 ,Pamie¢ i koncentracja” — warsztaty prowadzi Jagna
Sobierajewicz. Zapisy: 508 143 118, 618 437 255. Miejsce: Stowarzyszenie
».mali bracia Ubogich”, ul. Dabrowskiego 18

6.10. godz. 11.00 ,Co z ta watroba?” Wyktad prowadzg dr hab. Hieronim
Frackowiak, dr Mirostawa Kulawik, mgr Karolina Kowalczyk z Uniwersytetu
Przyrodniczego. Na wyktadzie zostanie przedstawiona budowa, funkcje, problemy
z jakim boryka sie ten narzad, a takze wiele ,watrobowych” ciekawostek.
Miejsce: sala prosektorium, Instytut Zoologii, Zaktad Anatomii Zwierzat,
Uniwersytet Przyrodniczy, ul. Wojska Polskiego 71 c

6.10. godz. 14.00-16.00 Drzwi otwarte w Stowarzyszeniu ,mali bracia Ubogich”.
Miejsce: ul. Dabrowskiego 18

6.10. godz. 15.00 Warsztaty z umiejetnosci postugiwania sie komputerem dla
poczatkujacych: internet, bankowos$¢, zakupy, rozrywka, poczta. Zajecia
prowadzi inz. Agnieszka Czajka. Miejsce: Wyzsza Szkota Nauk Humanistycznych i
Dziennikarstwa, Akademia Trzeciego Wieku, ul. Gen. T. Kutrzeby 10. Zapisy do
5 pazdziernika: tel. 61 271 10 31

6.10. godz. 16.00-19.00 Warsztaty dietetyczne w Centrum Medycznym Stanley.
Miejsce: ul. 28 Czerwca 1956 r. nr 135/147. Zapisy: 600 338 584



6.10. godz. 16.00 ,Moje nastroje (czes¢ 1). Jesienne smutki, czy to juz
depresja?” — wyktad. Miejsce: Stowarzyszenie Na Wspak, ODK Stonce, os.
Przyjazni 120. Zapisy: 609 560 142

6.10. godz. 17.00 ,Panowanie dynastii Piastowskiej w Polsce” — wyktad mgr.
Jarostawa Burchardta, Wyzsza Szkota Nauk Humanistycznych i Dziennikarstwa,
Akademia Trzeciego Wieku. Miejsce: ul. Gen. T. Kutrzeby 10. Zapisy do 5
pazdziernika, tel. 61 271 10 31

6.10. godz. 17.30 ,Poznanskie kamienice — jak przez stulecia zmieniata sie
ich forma?” Miejsce: Centrum Kultury Zamek, Hol Balkonowy, ul. Sw. Marcin
80/82

6.10. godz.18.00 ,Fajfy o szdéstej” — zajecia dla mitosnikéw wspdtczesnego
tanca, nie wymagajace wczesniejszego przygotowania. Dla seniordéw wstep
bezptatny. Miejsce: Art Stations Foudations, Stary Browar, Studio S*odownia
+3, ul. Pétwiejska 42. Kontakt: 600 424 850

7.10. godz. 8.30 Zajecia Nordic Walking w Lasku Marcelinskim (dla oséb po
szkoleniu z prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie.
Zapisy: 603 728 243, 881 213 509. Zbidrka: parking na koncu ul.
Smoluchowskiego przy wejsciu do lasku. Wejscie 7,50 zt (50% znizki)

7.10. godz. 10.00-11.30 ,W jaki sposdb mozna zwiekszy¢ swoja emeryture z
ZUS?" Warsztat poprowadzi Matgorzata Muszynska, ZUS. Spotkanie skierowane
jest do os6b pobierajgcych emerytury z ZUS. Liczba miejsc ograniczona.
Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, zapisy od 29 wrzesnia: ul.
Mickiewicza 9a lub tel. 61 8472111, 61 8423509

7.10. godz. 12.00-13.30 ,Pamie¢ i koncentracja” — warsztat prowadzi Jagna
Sobierajewicz. Cwiczenie koncentracji uwagi, spostrzegawczo$ci oraz ¢éwiczenie
pamieci wzrokowej. Liczba miejsc ograniczona. Miejsce: Centrum Inicjatyw
Senioralnych, zapisy od 29 wrzesnia: ul. Mickiewicza 9a lub tel. 61 8472111,
61 8423509

7.10. godz. 9.00 ,Po co nam w oglle ta cata psychoterapia?” Prowadzaca
wyktad, psycholog i psychoterapeutka, Sabina Sadecka opowie, po co ludzie
przychodza na psychoterapie, czego od niej oczekujg i co mogag w jej efekcie
uzyskaé, przedstawi jej gtdéwne szkoty i opowie, jak wyglada przyktadowa sesja
psychoterapeutyczna. Miejsce: Centrum psychologiczno—coachingowe inspeerio,
ul. Cicha 4/3. Kontakt: 661 014 151

7.10. godz. 10.00 Warsztat fotograficzny — jak wykonywa¢ portrety,
fotografowa¢ architekture, krajobraz, zasady kompozycji i $Swiatta, podstawa
komputerowej obrébki zdjeé. Zajecia prowadzi Rafat Grzesiak. Prosimy
przynies¢ wtasny aparat. Miejsce: Wyzsza Szkota Nauk Humanistycznych i
Dziennikarstwa, Akademia Trzeciego Wieku ul. gen. T. Kutrzeby 10. Zapisy do 5
pazdziernika, tel. 61 271 10 31

7.10. godz. 10.00-10.45 Zwiedzanie stadionu INEA z przewodnikiem. Konieczna
wczedniejsza rezerwacja telefoniczna: 618 863 031 lub mailowa
wycieczki@lechpoznan.pl (hasto ,Senioralni”). Jedna osoba moze zaméwié 5
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wejscidwek. Stadion INEA, ul. Butgarska 17, zbidrka przy sklepie LECH-a, przy
ul. Ptasiej

7.10. godz. 11.00 Zwiedzanie siedziby Radia Emaus. Wycieczka po radiu,
spotkanie z dziennikarzami i prezenterami. Zapisy: 618 504 820. Miejsce: ul.
Zielona 2

7.10. godz. 12.00 ,Uwaznos¢, czyli nieustanne odkrywanie Swiata na nowo”.
Wyktad poprowadzi Agnieszka Pawtowska, certyfikowany nauczyciel MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction, czyli redukcji stresu na bazie
uwaznos$ci). Podczas spotkania bedzie mozna sie dowiedzie¢ czym jest uwaznos¢,
jak ja praktykowa¢, jakie przynosi efekty. Miejsce: Centrum
psychologiczno—coachingowe inspeerio, ul. Cicha 4/3. Kontakt: 661 014 151

7.10. godz. 15.45 Wycieczka po Urzedzie Miasta. Miejsce: Budynek Urzedu
Miasta, plac Kolegiacki. Podczas wycieczki bedzie mozna zwiedzi¢ sale
reprezentacyjne urzedu, gabinet prezydenta. Wycieczka bezptatna, zapisy w
godz. 7.30-15.30, tel. 61 646 33 44

7.10. godz. 18.15 Choreoterapia, czyli terapia tancem — Szkota Tanca ,Pasja”.
Miejsce: ul. Raszynska 48. Zapisy do 6 paZdziernika: tel. 603 660 018

7.10. godz. 14.00-15.15 Zwiedzanie ekspozycji Bramy Poznania — multimedialna
opowies¢ o historii i dziedzictwie Ostrowa Tumskiego. Hol gtéwny Bramy
Poznania. Zapisy osobiste Brama Poznania (ul. Gdanska 2) lub tel. 616 477 634

7.10. godz. 14.00-15.00 Spotkanie dla osdéb 50+ dotyczace mozliwo$ci pracy w
Niemczech w charakterze opiekuna. Prowadzenie: Firma LAXO Care. Miejsce: Domu
Kultury Jubilat, os. Tysigclecia 30. Kontakt: 616 664 743

7.10. godz. 16.30 Zajecia taneczne — prowadzi Katarzyna Forecka. Zapisy:
508 143 118, 618 437 255. Miejsce: Stowarzyszenie mali bracia Ubogich, ul.
Dabrowskiego 18

7.10. godz. 17.00-18.00 Zdrowy kregostup — zajecia dla oséb z dolegliwo$ciami
w obrebie plecéw. Zapisy do 6 paZzdziernika: 606 306 122. Miejsce: Centrum
Zdrowia ASGO ul. Marcelinska 92-94

7.10. godz. 18.30-20.30 Drzwi otwarte w Stowarzyszeniu Taoistycznego Tai Chi.
Wspdélne ¢wiczenie z cztonkami stowarzyszenia, przedstawienie harmonogramu
grup poczatkujacych, poczestunek. Miejsce: Klub STTC, ul. Racjonalizatoréw 3
(Debiec). Kontakt: 600 537 031

8.10. Tydzien Seniora w Termach Maltanskich. Cykl wydarzen dla grupy 20 osoéb.
Zapisy: 618 759 527. Miejsce: Termy Maltanskie, ul. Termalna 1. W programie:

e godz. 9.00 Wyktad na temat nowego programu ,Termy Terapia” — dr Anna
Wieczorek—Baranowska

e godz. 9.40 Wycieczka — krdétkie zwiedzanie Term Maltanskich

e godz. 10.30-11.15 Aqua Aerobik — zajecia grupowe pod okiem instruktora

8.10. godz. 9.30 ,Z historii sztuki — jak patrze¢ na dzieto artystyczne? Czym
jest obraz?” — mgr Dariusz Korbanski. Miejsce: Wyzsza Szkota Nauk



Humanistycznych i Dziennikarstwa, Akademia Trzeciego Wieku, ul. Gen. T.
Kutrzeby 10. Zapisy do 5 paZzdziernika: tel. 61 271 10 30

8.10. godz. 10.00-10.40 Zajecia ogdélnousprawniajgce dla oséb starszych —
prowadzi Zuzanna Stronka. Zapisy: 508 143 118, 618 437 255. Miejsce:
Stowarzyszenie ,mali bracia Ubogich”, ul. Dabrowskiego 18

8.10. godz. 11.00 ,Swiat gadéw — fakty i mity”. Podczas spotkania bedzie
mozna przyjrze¢ sie z bliska niektérym okazom, mieszkajacym w Z00. Zapisy do
7 pazdziernika: 61 848 08 47. Miejsce: Stare Z00, ul. Zwierzyniecka 19, nowy
pawilon zwierzgt zmiennocieplnych

9.10. godz. 9.00-11.00 Drzwi otwarte w Komendzie Miejskiej Policji. Miejsce:
ul. Szylinga 2

9.10. godz. 9.00-10.00 ,Dieta wzmacniajaca odpornosc¢”. Warsztat poprowadzi
dietetyczka Marta Lewandowicz ze Stowarzyszenia ,mali bracia Ubogich”.
Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, zapisy: od 29 wrzesnia, ul.
Mickiewicza 9a lub tel. 61 847 21 11, 61 842 35 09

9.10. godz. 13.00-15.00 ,Nie wypada — trening asertywnej komunikacji”.
Warsztat poprowadzi Jadwiga Gaicka—Kokot. Jak wyraza¢ wtasne emocje, odmawiad
w sposdéb stanowczy, respektujac prawa i emocje innych ludzi. Liczba miejsc
ograniczona. Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, zapisy od 29 wrzesnia,
ul. Mickiewicza 9a lub tel. 61 8472111, 61 8423509

9.10. godz. 12.00-16.00 Spotkanie z rehabilitantem w Centrum Medycznym
Stanley. Miejsce: ul. 28 Czerwca 1956 r. nr 135/147. Zapisy: 600 338 584

9.10. godz. 15.00-17.00 ,Skojarzeni z historia” — warsztaty. Miejsce: Hol
gtowny Bramy Poznania. Zapisy osobiste: Brama Poznania ICHOT, ul. Gdanska 2
lub tel. 61 64 77 634. Dla chetnych po warsztacie mozliwo$¢ bezptatnego
zwiedzania ekspozycji w Bramie Poznania z przewodnikiem (45 min.)

9.10. godz. 15.00 ,Rozwdéj osobisty, czyli aktywny senior” — wyktad prof. dr
hab. Henryka Mruka. Miejsce: Uniwersytet Ekonomiczny, Otwarta Wszechnica
Ekonomiczna, Erga Omnes. Budynek gtéwny Uniwersytetu Ekonomicznego, al.
Niepodlegtos$ci 10, sala 111A

9.10. godz. 8.00-11.00 Drzwi Otwarte w Stowarzyszeniu Medycyna
Polska/CenterMed. Miejsce: ul. Sw. Marcin 58/64. W programie: gimnastyka
rehabilitacyjna (10.00-11.00, zapisy 606 314 037) — udziat bezptatny i
profilaktyczne badania laboratoryjne w promocyjnej cenie: pakiet podstawowy 6
zt, pakiet rozszerzony 21 zt (7.30-11.00, nalezy przyjs¢ na czczo)

9.10. godz. 17.00 ,Komunizm, faszyzm, nazizm” — wyktad mgr Jarostawa
Burchardta. Miejsce: Wyzsza Szkota Nauk Humanistycznych i Dziennikarstwa,
Akademia Trzeciego Wieku, ul. Gen. T. Kutrzeby 10. Zapisy do 5 paZdziernika:
tel. 61 271 10 30

9.10. godz. 18.00 ,Rumunia, ogréd Karpat, 1000-letnich cywilizacji i
tradycji”. Spotkanie z konsulem honorowym Rumunii, Juliang Grazynska. Zapisy:
61 662 84 03. Organizator: Akademia Podrézy Wojazer. Miejsce: ul.



Dabrowskiego 28a

9.10. godz. 11.00 ,Swiat gadéw — fakty i mity”. Podczas spotkania bedzie
mozna przyjrze¢ sie z bliska niektérym okazom, mieszkajacym w Z00. Zapisy do
7 pazdziernika: 61 848 08 47. Miejsce: Stare Z00, ul. Zwierzyniecka 19, nowy
pawilon zwierzgt zmiennocieplnych

9.10. godz. 17.00-20.00 Drzwi otwarte w Stowarzyszeniu Taoistycznego Tai Chi.
Wspdélne ¢wiczenie z cztonkami stowarzyszenia, przedstawienie harmonogramu
grup poczatkujacych, poczestunek. Miejsce: Klub STTC, ul. Racjonalizatoréw 3
(Debiec). Kontakt: 600 537 031

9.10. godz. 19.00 Dancing w EuroCafe. Koszt biletu 15 zt. Bilety i rezerwacje
EuroCafe Galeria MM, ul. Sw. Marcin 24, 61 222 59 91

10.10. Tydzien Seniora w Termach Maltanskich. Cykl wydarzen dla grupy 20
0osO6b. Zapisy: 618 759 527. Miejsce: Termy Maltanskie, ul. Termalna 1. W
programie:

e godz. 9.00 Wyktad na temat nowego programu ,Termy Terapia” — dr Anna
Wieczorek—Baranowska

e godz. 9.40 Wycieczka — krdétkie zwiedzanie Term Maltanskich

e godz. 10.30-11.15 Aqua Latino — zajecia grupowe pod okiem instruktora

10.10. godz. 10.30-11.15 ,Fakty i mity zywieniowe”. Wyktad mgr inz. Katarzyny
Zaborowicz. Miejsce: Wydziat Nauk o Zywnoéci i Zywieniu, Uniwersytet
Przyrodniczy, ul. Wojska Polskiego 31, sala 329

10.10. godz. 10.00 ,Dekada Polski w Unii Europejskiej. 10 na 10?” Spotkanie
poprowadzi prof. dr hab. Tomasz Budnikowski. Organizatorzy: Wyzsza Szko%a
Nauk Humanistycznych i Dziennikarstwa, Akademia Trzeciego Wieku oraz
Regionalny 0$rodek Debaty Miedzynarodowej. Miejsce: ul. gen. T. Kutrzeby 10

10.10. godz. 14.20 ,Zumba gold — proste choreografie przy muzyce
latynoskiej”. Prowadzenie: Marlena Muchowiecka oraz Monika Domagata. Prosimy
wzig¢ strdéj i obuwie sportowe na zmiane. Miejsce: Wyzsza Szkota Nauk
Humanistycznych i Dziennikarstwa, Akademia Trzeciego Wieku, ul. Gen. T.
Kutrzeby 10. Zapisy do 9 pazZdziernika, tel. 61 271 10 31

10.10. godz. 12.00 ,Na stotach Egipcjan, Grekéw i Rzymian” — warsztaty
kulinarne poprowadzg archeolozki Kamila Dolata—-Goszcz oraz Sabina
Hryniewiecka. Zapisy: 618 528 251 (wew. 206). Miejsce: Muzeum Archeologiczne,
ul. Wodna 27

10.10. godz. 18.00 ,0Otello”. Miejsce: Teatr Polski, ul. 27 Grudnia 8/10. Na
hasto "Senioralni” bilety 15 zt. Po spektaklu mozliwo$¢ zwiedzenia kulis
teatru

10.10. godz. 18.00 ,Wszystkiego najlepszego” — spektakl w klimacie rewii i
kabaretu. Koncert biletowany. Bilety i rezerwacje: EuroCafe, Galeria MM, ul.
Sw. Marcin 24, tel. 61 222 59 91

11.10. godz. 8.00 Zajecia Nordic Walking na Malcie (dla osdéb po szkoleniu z



prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie. Zapisy:
509 474 213. Miejsce zbidrki: Malta, rég ul. Chartowo i ul. Arcybiskupa
Antoniego Baraniaka. Koszt: 7,50 zt (50% znizki)

11.10. godz. 9.40 Zajecia Nordic Walking w Lasku Marcelinskim (dla oséb po
szkoleniu z prawidtowej techniki marszu — grupa intensywna). Organizator:
Marsz Po Zdrowie. Zapisy: 603 728 243, 881 213 509. Zbidrka: parking na koncu
ul. Smoluchowskiego przy wejsciu do lasku. Wejscie: 7,50 zt (50% znizki)

11.10. godz. 9.40 Zajecia Nordic Walking w Lasku Marcelinskim (dla os6b po
szkoleniu z prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie.
Zapisy: 603 728 243, 881 213 509. Zbidrka: parking na koncu ul.
Smoluchowskiego przy wejs$ciu do lasku. Wejscie: 7,50 zt (50% znizki)

11.10. godz. 11.00 ,Me gusta baile, sefior!” Wyktad o wptywie aktywnos$ci
fizycznej na nasze samopoczucie i warsztaty zumba gold. Prowadzenie:
Katarzyna Wietrzykowska. Miejsce: ODK ,0Orle Gniazdo”, os. Lecha 43. Zapisy:
507 281 300

11.10. godz. 18.00 ,Otello”. Miejsce: Teatr Polski, ul. 27 Grudnia 8/10. Na
hasto ”"Senioralni” bilety 15 z%*. Po spektaklu mozliwos¢ zwiedzenia kulis
teatru

11.10. godz. 16.00 ,Filmowe spotkanie w galerii Art Stations z cyklu 65+ART”.
Prezentacja dwdch filméw dokumentalnych przywotujacych sylwetki artystow
wspoOtpracujacych z galerig. Miejsce: Galeria Art Stations, Stary Browar, ul.
Pétwiejska 42. Kontakt i zapisy: 600 424 850

12.10. godz. 8.30 Zajecia Nordic Walking w Zurawiricu (dla oséb po szkoleniu
prawidtowej techniki marszu). Organizator: Zapisy: 601 268 450. Zbidrka:
Zurawieniec, parking obok sklepu Lewiatan, przystanek MPK ,Kupaty”. Koszt:
7,50 zt (50% znizki)

12.10. godz. 9.00 Nordic Walking w Lasku Debinskim (dla osdéb po szkoleniu
prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie. Zapisy:

507 320 973. Zbidrka: parking przy drodze Ku Debinie (z ul. Piastowskiej
skrecamy w ul. Ku Debinie. Po kilkunastu metrach po lewej stronie znajduje
sie parking). Wejscie: 7,50 zt (50% znizki)

12.10. godz. 10.40 Szkolenie prawidtowej techniki marszu Nordic Walking nad
Rusatka. Organizator: Marsz Po Zdrowie. Zapisy: 603 728 243, 881 213 509.
Zbidérka: koniec ul. Botanicznej. Wejscie: 10 zt (50% znizki)

12.10. godz. 18.00 ,Otello”. Miejsce: Teatr Polski, ul. 27 Grudnia 8/10. Na
hasto ”"Senioralni” bilety 15 zt. Po spektaklu mozliwo$¢ zwiedzenia kulis
teatru

13.10. godz. 10.00 Zajecia obstugi komputera — lekcja pokazowa. Zapisy:
604 582 621. Miejsce: Akademia 50+ Profutura, ul. Ratajczaka 20/24

13.10. godz. 10.00 Jezyk niemiecki od podstaw — lekcja pokazowa. Zapisy:
604 582 621. Miejsce: Akademia 50+ Profutura, ul. Ratajczaka 20/24



13.10. godz. 10.00 Jezyk angielski od podstaw — lekcja pokazowa. Zapisy:
604 582 621. Miejsce: Akademia 50+ Profutura, ul. Ratajczaka 20/24

13.10. godz. 12.00 Jezyk angielski na poziomie ponadpodstawowym — lekcja
pokazowa. Zapisy: 604 582 621. Miejsce: Akademia 50+ Profutura, ul.
Ratajczaka 20/24

13.10. godz. 12.00 Jezyk niemiecki na poziomie ponadpodstawowym — lekcja
pokazowa. Zapisy: 604 582 621. Miejsce: Akademia 50+ Profutura, ul.
Ratajczaka 20/24

13.10. godz. 16.00 ,Moje nastroje (czes¢ 2). Jakos¢ mojego zycia zalezy ode
mnie” — wyktad. Organizator: Stowarzyszenie Na Wspak. Miejsce: ODK ,S%once”,
0s. Przyjazni 120. Zapisy: 609 560 142

13.10. godz. 18.00 ,Fajfy o szdéstej” — zajecia dla mitosnikéw wspdtczesnego
tanca, nie wymagajace wczesSniejszego przygotowania. Dla seniordéw wstep
bezptatny. Miejsce: Art Stations Foudations, Stary Browar, Studio Stodownia
+3, ul. Pétwiejska 42. Kontakt: 600 424 850

14.10 godz.11.00-12.30 , ABC dobrego snu i profilaktyka bezsennosci”. Warsztat
poprowadzi Anna Korobczak z Pracowni Psychologii i Psychoprofilaktyki. Liczba
miejsc ograniczona. Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych. Zapisy od 29
wrzesnia: ul. Mickiewicza 9a lub tel. 61 847 21 11, 61 842 35 09

14.10. godz. 8.30 Zajecia Nordic Walking w Lasku Marcelinskim (dla oséb po
szkoleniu z prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie.
Zapisy: 603 728 243, 881 213 509. Zbidrka: parking na koncu ul.
Smoluchowskiego przy wejs$ciu do lasku. Wejscie: 7,50 (50% znizki)

14.10. godz. 10.00-10.45 Zwiedzanie stadionu INEA z przewodnikiem. Konieczna
wczeéniejsza rezerwacja telefoniczna: 618 863 031 lub mailowa
wycieczki@lechpoznan.pl (hasto ,Senioralni”). Jedna osoba moze zaméwic 5
wejscidéwek. Stadion INEA, ul. Butgarska 17, zbiérka przy sklepie LECH-a, przy
ul. Ptasiej

14.10. godz. 12.00 Po Radiu Merkury oprowadzi Agnieszka Maciejewska. Zapisy:
61 847 21 11. Miejsce: ul. Berwinskiego 5

14.10. godz. 10.00-16.00 Drzwi otwarte w Dziennym Domu Pomocy, filia nr 5
»Klub Winogrady”, os. Kosmonautéw 15. Kontakt: 618 250 332

14.10. godz. 15.45 Wycieczka po Urzedzie Miasta. Miejsce: Budynek Urzedu
Miasta, plac Kolegiacki. Podczas wycieczki bedzie mozna zwiedzi¢ sale
reprezentacyjne urzedu, gabinet prezydenta. Wycieczka bezptatna, zapisy w
godz. 7.30-15.30, tel. 61 646 33 44

14.10. godz. 14.00-15.15. Zwiedzanie ekspozycji Bramy Poznania —
multimedialna opowie$¢ o historii i dziedzictwie Ostrowa Tumskiego. Miejsce:
Hol gtdéwny Bramy Poznania. Zapisy osobiste: Brama Poznania ICHOT, ul. Gdanska
2 lub telefoniczne 61 64 77 634

14.10. godz. 14.15 Aqua gimnastyka z elementami relaksacji. Miejsce: Centrum


mailto:wycieczki@lechpoznan.pl

Ptywania i Fitness FitSwim, ul. Goérna Wilda 83/5. Zgtoszenia i zapisy od 1
pazdziernika: 61 830 36 28. Wejscie: 8 zt

14.10. godz. 19.00 ,Obstugiwatem angielskiego kréla”. Miejsce: Duza Scena,
Teatr Nowy, ul. Dabrowskiego 5, tel. 61 847 24 40, 61 847 86 24. Na hasto
»Senioralni” cena biletu 20 z%

14.10. godz. 18.15 ,Choreoterapia — terapia tancem” — Szkota Tanca ,Pasja”.
Miejsce: ul. Raszynska 48. Zapisy do 6 pazdziernika: tel. 603 660 018. Liczba
miejsc ograniczona

14.10. godz. 19.00 ,Jekyll & Hyde” musical broadwayowski. Miejsce: Teatr
Muzyczny, ul. Nieztomnych le. Na hasto ,Senioralni bilety” 30 zt. Rezerwacja:
Biuro Obstugi Widza, tel. 511 433 616

15.10. godz. 10.00-16.00 Drzwi otwarte w Dziennym Domu Pomocy , filia nr 1
Klub ,Centrum”, ul. Konopnickiej 18. Kontakt: 618 658 119

15.10. godz. 10.00-16.00 Drzwi otwarte w Dziennym Domu Pomocy, filia nr 4
Klub ,Stardwka”, ul. Wielka 1. Kontakt: 618 557 647

15.10. godz. 11.00-12.00 Jezyk francuski w Stowarzyszeniu ,mali bracia
Ubogich”. Miejsce: mbU, ul. Dabrowskiego 18. Prowadzenie: Bolestawa Ratecka.
Zapisy: 508 143 118, 618 437 255

15.10. godz. 15.00-16.15 ,Dzieto pod lupa. Wycieczka detaliczna” — wycieczka
po katedrze. Miejsce: Hol gtéwny Bramy Poznania. Zapisy osobiste: Brama
Poznania ICHOT, ul. Gdanska 2 lub telefoniczne: 61 64 77 634

15.10. godz. 11.00 ,Niesmiertelny tazarz, dziurawa wieza i kréwki” -
przechadzka po tazarzu ze zwiedzaniem. Organizator: Wojewddzka Biblioteka
Publiczna i Centrum Animacji Kultury. Zbidrka: Ko$ciét* Matki Boskiej
Bolesnej, ul. Gtogowska 97. Konieczne zapisy: 61 66 36 062

15.10. godz. 19.00 ,Jekyll & Hyde” — musical broadwayowski. Miejsce: Teatr
Muzyczny, ul. Nieztomnych le. Na hasto ,Senioralni” bilety 30 zt. Rezerwacja:
Biuro Obstugi Widza 511 433 616

16.10. godz. 10.00 ,Przedpotudnie z filmem” — drzwi otwarte Domu Pomocy
Spotecznej. Spotkanie senioréw z filmem fabularnym w sali Kino Kafe.
Projekcje filmu poprzedzi wirtualny spacer po Domu zakonczony poczestunkiem.
Zapisy: 618 480 709 (wew. 33) do 13 paZdziernika. Miejsce: Dom Pomocy
Spotecznej, ul. Bukowska 27/29

16.10. godz. 9.00-10.30 ,Internet to nie tylko WwWW” — warsztat. Prowadzenie:
Wincenty Kokot. Spotkanie pos$wiecone bedzie nowym technologiom (Facebook, You
Tube, Tweeter, smartfone) i temu jak zmieniajg one codzienne zycie. Liczba
miejsc ograniczona. Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych. Zapisy od 29
wrzesnia: ul. Mickiewicza 9a lub tel. 61 8472111, 61 8423509

16.10. godz. 12.00-13.15 ,Dziadkowie i wnuki: wyjatkowa wieZ” — warsztat
dotyczacy specyfiki relacji, podobienstw i réznic miedzy relacja
dzieci-rodzice i dziadkowie—wnuki. Prowadzenie: Wiktoria Jaciubek, Centrum



psychologiczno—coachingowe inspeerio. Liczba miejsc ograniczona. Miejsce:
Centrum Inicjatyw Senioralnych. Zapisy od 29 wrzesnia: ul. Mickiewicza 9a lub
tel. 61 8472111, 61 8423509

16.10. godz. 10.00 ,Zabawowy trening gtowy” — ¢wiczenia usprawniajace pamied
i koncentracje. Organizator: Stowarzyszenie Na Wspak. Miejsce: Centrum
Bukowska, ul. Bukowska 27/29. Zapisy: 609 560 142

16.10. godz. 10.00-16.00 Drzwi otwarte w Dziennym Domu Pomocy, filia nr 3
Klub ,Promien”. Miejsce: os. Piastowskie 101. Kontakt: 618 754 169

16.10. godz. 12.00-13.00 ,Czy wiem co jem, czyli sktadniki pokarmowe i ich
rola w organizmie. Zasady diety ubogo energetycznej”. Wyktad poprowadzi Marta
Lewandowicz, dietetyczka ze Stowarzyszenia ,mali bracia Ubogich”. Po
wyktadzie mozliwo$¢ skorzystania z porad dietetycznych. Zapisy: 508 143 118,
618 437 255. Miejsce: Stowarzyszenie mali bracia Ubogich, ul. Dabrowskiego 18

16.10. godz. 14.15 Aqua gimnastyka z elementami relaksacji. Miejsce: Centrum
Ptywania i Fitness FitSwim, ul. GO6rna Wilda 83/5. Zapisy od 1 pazdziernika:
61 830 36 28

16.10. godz. 15.00-17.00 ,Skojarzeni z historig” — warsztaty. Miejsce: Hol
gtéwny Bramy Poznania. Zapisy osobiste: Brama Poznania ICHOT (ul. Gdanska 2)
lub telefoniczne: 61 64 77 634. Dla chetnych po warsztacie mozliwo$¢
bezptatnego zwiedzania ekspozycji w Bramie Poznania z przewodnikiem (45 min.)

16.10. godz. 12.00 Warsztaty kulinarne pt. ,Sredniowieczna kuchnia” w
Rezerwacie Genius Loci. Miejsce: Rezerwat Archeologiczny Genius Loci — Ostréw
Tumski, ul. Ks. I. Posadzego 3. Zapisy: 61 852 21 67

16.10. godz. 12.00-13.00 Wyktad z cyklu: ,Lokalnie o Wielkim Swiecie”. 0
wspdétczesnej Turcji i jej problemach opowie dr hab. Przemystaw Osiewicz,
Wydziat Nauk Politycznych i Dziennikarstwa UAM. Organizator: Regionalny
0Srodek Debaty Miedzynarodowej. Miejsce: Gmach Gtéwny Biblioteki Raczyniskich,
pl. Wolnosci 19 lub al. Marcinkowskiego 23/24. Zapisy: 618 524 948

16.10. godz. 15.00 ,Polska i Wielkopolska na filmowo”. Wyktad dr. hab. Marka
Szymanskiego. Miejsce: Otwarta Wszechnica Ekonomiczna, Erga Omnes. Budynek
gtoéwny Uniwersytetu Ekonomicznego, al. Niepodlegtosci 10, sala 111A

16.10. godz. 17.30 ,M6j Cejlon— wspomnienia z podrézy”. Wyktad mgr Hanny
Jendro. Miejsce: Instytut Filologii Rosyjskiej UAM, al. Niepodlegtosci 4,
sala C3

16.10. godz. 17.30 ,Dawny Zamek Cesarski” — zaproszenie do zwiedzenia budowli
z przewodnikiem i poznania jej niezwyktej historii. Liczba miejsc
ograniczona, darmowe wej$ciéwki do odbioru w kasie CK Zamek, ul. Sw. Marcin
80/82

16.10. godz. 18.30 ,Francuska moda”. Wyktad Piotra Szaradowskiego. Miejsce:
Dom Bretanii, Stary Rynek 37

17.10. Zwiedzanie ekspozycji Zamku Kérnickiego w niekonwencjonalny sposéb



oraz udziat w pokazie starodrukdéw potaczonym z prelekcjg pt. ,Tytus
DziatyAski — zycie i pasja”. Zbidérka na Dworcu Autobusowym na Rondzie Rataje,
peron 5, godz. 9.00. Zapisy: 61 66 38 649

17.10. godz. 10.00 ,Ludzie nie dlatego przestajg sie bawié, ze sie starzeja,
lecz starzejg sie, bo przestajg sie bawic¢ (Mark Twain)”. ,Gry i zabawy
rekreacyjne i towarzyskie w zyciu cztowieka”. Wyktad dr. Cezarego Mitynarczyka
o tym jak zabawa wptywa nie tylko na uktad ruchowy, ale i na zycie
emocjonalne. Miejsce: Wyzsza Szkota Nauk Humanistycznych i Dziennikarstwa,
Akademia Trzeciego Wieku, ul. gen. T. Kutrzeby 10. Zapisy do 16 paZdziernika:
tel. 61 271 10 30

17.10. godz. 10.30-11.15 ,Madre wybory w sklepie, czyli jak nie da¢ sie
zwies$¢ producentom zywnos$ci, czes¢ I”. Wyktad dr. inz. Anny Malinowskiej.
Miejsce: Wydziat Nauk o Zywnoéci i Zywieniu, Uniwersytet Przyrodniczy, ul.
Wojska Polskiego 31, sala 329

17.10. godz. 11.00 ,AUDIOFARA — przewodnik po poznanskiej peretce baroku”.
Warsztaty potaczone ze zwiedzaniem kos$ciota farnego pw. Sw. Stanistawa.
Organizatorzy: Wojewddzka Biblioteka Publiczna i Centrum Animacji Kultury
oraz Cafe Misja. Zbidrka: ul. Gotebia, wejscie do koSciota. Zapisy: 61 66
36 062

17.10. godz. 12.00-14.00 Drzwi Otwarte w Komendzie Miejskiej Policji, ul.
Szylinga 2

17.10. godz. 14.00-15.30 ,Damg by¢ — o autokreacji Wistawy Szymborskiej”.
Wyktad z prezentacjg dr Wiestawy Wantuch. Miejsce: Wydziat Filologii Polskiej
i Klasycznej, UAM, Collegium Maius, ul. Fredry 10, sala 220

17.10. godz. 15.45-16.30 ,A Mitos$¢ jest nieprzemijajagca, czyli o mitos$ci Boga
wedtug Jana Pawta II stéw kilka”. Wyktad dr. hab. Matgorzaty Rybki. Miejsce:
Wydziat Filologii Polskiej i Klasycznej, UAM, Collegium Maius, ul. Fredry 10,
sala 220

17.10. godz. 17.00-17.45 ,Habent sua fata libelli, czyli kilka mych przygdd
ksigzkowych”. Wyktad prof. dr hab. Elzbiety Wesotowskiej. Miejsce: Wydziat
Filologii Polskiej i Klasycznej, UAM, Collegium Maius, ul. Fredry 10, sala
220

17.10. godz. 18.00-18.45 ,,Stowa wsobne i zasobne, czyli jak frazy funkcjonuja
w czasie i w przestrzeni”. Wyktad prof. dr hab. Elzbiety Wesotowskiej.
Miejsce: Wydziat Filologii Polskiej i Klasycznej, UAM, Collegium Maius, ul.
Fredry 10, sala 220

17.10. godz. 17.00 Koncert chéru ,Wesota Ferajna”. Klub Seniora ,Cybinka”,
ul. Warszawska 93/95

18.10. godz. 8.00 Zajecia Nordic Walking na Malcie (dla osdb po szkoleniu z
prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie. Zapisy:

509 474 213. Zbidrka: Malta, rég ul. Chartowo i ul. Arcybiskupa Antoniego
Baraniaka. Wejscie: 7,50 zt (50% znizki)



18.10. godz. 9.30-13.30 Drzwi otwarte Uniwersytetu Artystycznego III Wieku. W
programie: rozmowa na temat dziatalno$ci Uniwersytetu, pokaz dokumentujacy
dotychczasowe spotkania, plenery. 0 godz. 10.30-13.30 odbedzie sie wyktad i
dziatania praktyczne w obszarze rysunku. Optata za materiaty: 8 zt. Wszystkie
prace uczestnicy zabierajg ze sobg. Zapisy: 501 417 113

18.10. godz. 9.40 Zajecia Nordic Walking w Lasku Marcelinskim (dla os6b po
szkoleniu z prawidtowe techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie.
Zapisy: 603 728 243, 881 213 509. Zbidrka: parking na koncu ul.
Smoluchowskiego przy wejs$ciu do lasku. Wejscie: 7,50 zt (50% znizki)

18.10. godz. 9.40 Szkolenie prawidtowej techniki marszu Nordic Walking na
Malcie. Organizator: Marsz Po Zdrowie. Zapisy: 509 474 213. Zbiérka: roég ul.
Chartowo i ul. Arcybiskupa Antoniego Baraniaka. Wejscie: 10 zt (50% znizki)

18.10. godz. 11.00 ,Muzeum Archeologiczne: bliskie spotkania. Zaczarowany
Swiat Stowian — tajemnice medycyny i magii”. Lekcja pokazowa z warsztatami
oraz zwiedzanie ekspozycji Muzeum Archeologicznego z przewodnikiem.
Organizator: Akademia Podrdézy Wojazer. Zbidrka: Patac GOorkéw, ul. Wodna 27.
Zapisy: 61 662 84 03. WejsScie: 5 z%

18.10. godz. 11.40 Szkolenie prawidtowej techniki marszu Nordic Walking w
Lasku Marcelinskim. Organizator: Marsz Po Zdrowie. Zapisy: 603 728 243,
881 213 509. Zbidrka: parking na koncu ul. Smoluchowskiego przy wejs$ciu do
lasku. Wejscie: 10 zt (50% znizki)

19.10. godz. 9.00 Zajecia Nordic Walking nad Rusatka (dla oséb po szkoleniu
prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie. Zapisy:

603 728 243, 881 213 509. Zbidrka: koniec ul. Botanicznej. Wejscie: 7,50 zt
(50% znizki)

19.10. godz. 8.30 Zajecia Nordic Walking w Zurawiricu (dla oséb po szkoleniu
prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie. Zapisy:

601 268 450. Zbidrka: Zurawieniec, parking obok sklepu Lewiatan, przystanek
MPK ,Kupaty”. Wejscie: 7,50 zt (50% znizki)

19.10. godz. 9.00 Zajecia Nordic Walking w Lasku Debinskim (dla oséb po
szkoleniu prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie.
Zapisy: 507 320 973. Zbidrka: parking przy drodze Ku Debinie (z ul.
Piastowskiej skrecamy w ul. Ku Debinie. Po kilkunastu metrach po lewej
stronie znajduje sie parking. Wejscie: 7,50 zt (50% znizki)

19.10. godz.10.40 Szkolenie prawidtowej techniki marszu Nordic Walking w
Lasku Debinskim. Organizator: Marsz Po Zdrowie. Zapisy: 507 320 973. Zbidrka:
Lasek Debinski, parking przy drodze Ku Debinie (z ul. Piastowskiej skrecamy w
ul. Ku Debinie. Po kilkunastu metrach po lewej stronie znajduje sie parking).
Wejscie: 10 zt (50% znizki)

19.10. godz. 17.00 ,Lekcja”. Miejsce: Trzecia Scena, Teatr Nowy, ul.
Dabrowskiego 5, tel. 61 847 24 40, 61 847 86 24. Na hasto ,Senioralni” cena
biletu 20 zt

19.10. godz. 20.00 ,Sluby panieriskie, czyli Fredro w oparach”. Wspétczesna



wersja komedii Fredry. Organizator: Studio Teatr Castingowy mplusm. Miejsce:
Klub ,W Starym Kinie”, ul. Nowowiejskiego 8. Bilet wstepu dla seniordw: 1 z%

20.10. godz. 16.00 ,Moje nastroje (czes¢ 3). Zdrowe nawyki mys$lowe”.
Spotkanie z psychologiem na temat tego, jak nasze mysli ksztattuja nasze
zycie. Organizator: Stowarzyszenie Na Wspak. Miejsce: Osiedlowy Dom Kultury
StonAce, os. Przyjazni 120. Zapisy: 609 560 142

20.10. godz. 17.30 ,Jan Spychalski — malarz z Poznania”. Miejsce: Centrum
Kultury Zamek, Hol Balkonowy, 1 p., ul. Sw. Marcin 80/82

20.10. godz.18.00 ,Fajfy o szdéstej” — zajecia dla mitosnikéw wspdtczesnego
tanca, nie wymagajace wczesSniejszego przygotowania. Dla seniordéw wstep
bezptatny. Miejsce: Art Stations Foudations, Stary Browar, Studio S*odownia
+3, ul. Pétwiejska 42. Kontakt: 600 424 850

20.10. godz. 19.00-20.30 Warsztaty teatralne dla senioréw. Organizator:
Studio Teatr Castingowy mplusm. Zapisy: 514 763 916. Miejsce: Centrum Kultury
Dabréwka, os. B. Chrobrego 120. Wstep: 1 zt

21.10. godz. 8.30 Zajecia Nordic Walking w Lasku Marcelinskim (dla oséb po
szkoleniu z prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie.
Zapisy: 603 728 243, 881 213 509. Zbidrka: parking na koncu ul.
Smoluchowskiego przy wejsciu do lasku

21.10. godz. 10.00-10.45 Zwiedzanie stadionu INEA z przewodnikiem. Konieczna
wczesSniejsza rezerwacja telefoniczna: 618 863 031 lub mailowa
wycieczki@lechpoznan.pl (hasto ,Senioralni”). Jedna osoba moze zamoéwic 5
wejscidwek. Stadion INEA, ul. Butgarska 17, zbidrka przy sklepie LECH-a, przy
ul. Ptasiej

21.10. godz. 10.00-16.00 Drzwi otwarte w Dziennym Domu Pomocy, filia nr 2
Klub ,0grody”. Miejsce: ul. Nowy Swiat 7/11. Kontakt: 618473 231

21.10. godz. 11.00-13.00 ,Praktyka uwaznosci, jako sposéb na lepsze radzenie
sobie ze stresem i blizszy kontakt ze soba”. Warsztat poprowadzi Agnieszka
Pawtowska z Centrum psychologiczno—coachingowego inspeerio. Liczba miejsc
ograniczona. Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych. Zapisy od 29 wrzes$nia:
ul. Mickiewicza 9a lub tel. 61 847 21 11, 61 842 35 09

21.10. godz. 13.30-15.00 ,Tajniki wyszukiwarki internetowej Google”. Warsztat
dla laikéw i zaawansowanych poprowadzi Weronika Garsztka. Liczba miejsc
ograniczona. Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, zapisy od 29 wrzesnia:
ul. Mickiewicza 9a lub tel. 61 847 21 11, 61 842 35 09

21.10. godz. 14.15 Aqua gimnastyka z elementami relaksacji. Miejsce: Centrum
Ptywania i Fitness FitSwim, ul. GOrna Wilda 83/5. Zapisy od 1 pazdziernika:
61 830 36 28. Koszt: 8 zt

21.10. godz. 18.15 ,Choreoterapia, czyli terapia tancem” — Szkota Tanca
,Pasja”. Prowadzenie: Marian Pacholczak. Miejsce: ul. Raszynska 48. Zapisy
do 6 pazdziernika: 603 660 018
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21.10. godz. 10.00 Zwiedzanie Patacu Dziatynskich w Poznaniu, prezentacja
wybranych placéwek bibliotecznych. Miejsce: Pracownia Krajoznawcza
Wojewddzkiej Biblioteki Publicznej i Centrum Animacji Kultury, ul . Kramarska
32. Zapisy: 61 66 38 649

21.10. godz. 13.00 ,Warsztaty starozytnego garncarstwa”. Prowadzenie:
Agnieszka tukaszczyk (archeolozka). Zapisy do 17 pazdziernika: 618 528 251
(wew. 206). Zbidrka: Muzeum Archeologiczne, ul. Wodna 27

21.10. godz. 18.00 Koncert operetkowy w EuroCafe. Bilety: 15 zt. Bilety i
rezerwacje: EuroCafe, Galeria MM, ul. Sw. Marcin 24, 61 222 59 91

22.10. godz. 10.00-14.00 Warsztaty medyczne w Centrum Medycznym Stanley.
Miejsce: ul. 28 Czerwca 1956 r. nr 135/147. Zapisy: 600 338 584

22.10. godz. 10.00-10.40 Zajecia ogdélnousprawniajgce dla osdb starszych.
Prowadzenie: Zuzanna Stronka. Zapisy: 508 143 118, 618 437 255. Miejsce:
Stowarzyszenie ,mali bracia Ubogich”, ul. Dabrowskiego 18

22.10. godz. 11.00-12.00 Jezyk francuski w Stowarzyszeniu ,mali bracia
Ubogich”. Prowadzenie: Bolestawa Ratecka. Zapisy: 508 143 118, 618 437 255.
Miejsce: ul. Dabrowskiego 18

22.10. godz. 15.00-16.15 ,Dzieto pod lupa. Wycieczka detaliczna” — wycieczka
po katedrze. Miejsce: Hol gtdéwny Bramy Poznania. Zapisy osobiste: Brama
Poznania ICHOT, ul. Gdanska 2 lub telefoniczne: 61 64 77 634

22.10. godz. 17.00 ,W kregu literackiej prowokacji: jak (nie) czytacd
rosyjskich postmodernistéw?” Wyktad dr Anny Stryjakowskiej. Miejsce: Wydzia%t
Neofilologii UAM, Collegium Novum, al. Niepodlegtosci 4, sala (2

22.10. godz. 17.00-18.00 ,Zdrowy kregostup” — zajecia dla os6b z
dolegliwo$ciami w obrebie plecéw. Zapisy do 6 pazdziernika: 606 306 122.
Miejsce: Centrum Zdrowia ASGO, ul. Marcelinska 92-94

22.10. godz. 18.00 ,Co taczy Wotoszczyzne z wtoszczyzng?” Wprowadzenie do
regionu. Wyktad Tomasza Klimkowskiego (UAM) w ramach Festiwalu Kultur
Regiondéw Europy — Rumuriska Wotoszczyzna. Miejsce: Dom Bretanii, Stary Rynek
37

22.10. godz. 19.00 Dancing w EuroCafe. Koszt biletu 15 zt. Bilety i
rezerwacje: EuroCafe, Galeria MM, ul. Sw. Marcin 24, 61 222 59 91 (cena
biletu — 15 z%* stanowi kwote, jaka mozna wykorzystad w barze)

22.10. godz. 19.00 ,Valachia— terra balcanica”. Wyktad Emilii Ivancu (UAM) w
ramach Festiwalu Kultur Regiondéw Europy — Rumunska Wotoszczyzna. Miejsce: Dom
Bretanii, Stary Rynek 37

23.10. godz. 10.00-11.30 ,Filcowanie” — warsztat poprowadzi Aleksandra
Skrzypek ze Stowarzyszenia Wzajemnej Pomocy Flandria. W trakcie zaje¢ kazdy
uczestnik bedzie miat* szanse wykonac¢ mate dzieto, ktdére zabierze ze sobg.
Liczba miejsc ograniczona. Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, zapisy od
29 wrzesnia: ul. Mickiewicza 9a lub tel. 61 8472111, 61 8423509



23.10. godz. 12.00-13.00 Spotkanie dla osdéb 50+ dotyczace mozliwo$ci pracy w
Niemczech w charakterze opiekuna. Prowadzenie: Firma LAXO Care. Miejsce: os.
Zwyciestwa paw. 109, o$rodek szkoleniowy ASATUT. Kontakt: 61 666 47 43

23.10. godz. 13.00-15.00 Drzwi Otwarte w Komendzie Miejskiej Policji.
Miejsce: ul. Szylinga 2

23.10. godz. 14.15 Aqua gimnastyka z elementami relaksacji. Miejsce: Centrum
Ptywania i Fitness FitSwim. Miejsce: ul. Gdérna Wilda 83/5. Zapisy od 1
pazdziernika: 61 830 36 28. Koszt 8 zt

23.10. godz. 15.30-17.30 ,Sprzedawcy wspomnien — warsztaty”. Miejsce: Hol
gtéwny Bramy Poznania. Zapisy osobiste, Brama Poznania ICHOT, ul. Gdanska 2
lub tel. 61 64 77 634. Dla chetnych, po warsztacie mozliwo$¢ bezptatnego
zwiedzania ekspozycji w Bramie Poznania z przewodnikiem (45 min.)

23.10. godz. 17.30 ,Moja podréz do Irkucka i nad Bajkat”. Wyktad prof. dra
hab. Andrzeja Sitarskiego. Miejsce: Instytut Filologii Rosyjskiej, al.
Niepodlegtosci 4, sala C3

23.10. ,Przyzwoicie tani czwartek w Kinie Muza”. Przeglad wspdtczesnego kina
rumunskiego w ramach Festiwalu Kultur Regionéw Europy. Miejsce: Kino Muza,
ul. Sw. Marcin 30, bilety 8 zt. Repertuar: godz. 17.30 ,Japoriski Piesek”,
2013, godz. 19.00 ,Gruszki na wierzbie”, 2012, godz. 21.00 ,Quod Erat
Demonstrandum”, 2013, 107 min.

24.10. godz. 10.30-11.15 ,Madre wybory w sklepie, czyli jak nie da¢ sie
zwies¢ producentom zywnosci, czes¢ II”. Wyktad dr inz. Anny Malinowskiej.
Miejsce: Wydziat Nauk o Zywno$ci i Zywieniu, Uniwersytet Przyrodniczy, ul.
Wojska Polskiego 31, sala 329

24.10. godz. 15.30-17.00 ,Sprzedawcy wspomnien — warsztaty”. Miejsce: Hol
gtéwny Bramy Poznania. Zapisy osobiste: Brama Poznania ICHOT, ul. Gdanska 2
lub tel. 61 64 77 634. Dla chetnych, po warsztacie mozliwos$¢ bezptatnego
zwiedzania ekspozycji w Bramie Poznania z przewodnikiem (45 min.)

24. 10. godz. 19.00 ,Mistrz Manole” — spektakl oparty na wotoskiej legendzie,
muzyczna podréz przez Batkany w ramach Festiwalu Kultur Regiondéw Europy.
Miejsce: Dom Bretanii: Stary Rynek 37, bezptatne zaproszenia do odbioru od 20
pazdziernika, liczba miejsc ograniczona

25-26.10. Festiwal ,Zwrotnik Raka”. Tandem po zdrowie. Psychoonkologia i
psychodietetyka. Organizator: Stowarzyszenie Psyche Soma Polis. W programie:
wyktady, panele dyskusyjne, badania profilaktyczne, konsultacje podologiczne,
dietetyczne i psychologiczne oraz Jaskinia Zdrowia — promocja zdrowych
artykutéw zywnos$ciowych, poradnictwo, degustacja. Szczeg6towe informacje: 502
994 497, 618 202 746

25.10. godz. 8.00 Zajecia Nordic Walking na Malcie (dla os6b po szkoleniu z
prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie. Zapisy:

509 474 213. Zbidrka: Malta, rég ul. Chartowo i ul. Arcybiskupa Antoniego
Baraniaka. Wejscie: 7,50 zt (50% znizki)



25. 10. godz. 9.40 Zajecia Nordic Walking w Lasku Marcelinskim (dla osdéb po
szkoleniu z prawidtowej techniki marszu — grupa intensywna). Organizator:
Marsz Po Zdrowie. Zapisy: 603 728 243, 881 213 509. Zbidrka: parking na koncu
ul. Smoluchowskiego przy wejsciu do lasku

25.10. godz. 9.40 Zajecia Nordic Walking w Lasku Marcelinskim (dla osdéb po
szkoleniu z prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie.
Zapisy: 603 728 243, 881 213 509. Zbidrka: parking na koncu ul.
Smoluchowskiego przy wejs$ciu do lasku

25.10. godz. 9.40 Szkolenie prawidtowej techniki marszu Nordic Walking na
Malcie. Organizator: Marsz Po Zdrowie. Zapisy: 509 474 213. Zbiérka: rég ul.
Chartowo i ul. Arcybiskupa Antoniego Baraniaka. Wejscie: 10 zt (50% znizki)

25.10. godz. 9.00 Zajecia Nordic Walking nad Rusatka (dla osob po szkoleniu
prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie. Zapisy:

603 728 243, 881 213 509. Zbidrka: koniec ul. Botanicznej. Wejscie: 7,50 (50%
znizki)

25.10. godz. 10.00 Warsztaty jezykowo—kulturowe dla dorostych w ramach
Festiwalu Kultur Regionéw Europy. Prowadzenie: Tomasz Klimkowski i Emilia
Ivancu (UAM). Miejsce: Dom Bretanii, Stary Rynek 37

25.10. godz. 12.00 ,Krakowski Salon Poezji Anny Dymnej”. Miejsce: Teatr
Muzyczny, ul. Nieztomnych le. Bilety na hasto ,Senioralni” 5 z%. Biuro
Obstugi Widza: 511 433 616

25.10. godz. 12.30 Spotkanie z Marig Raducanu, rumunska piosenkarka jazzowa,
gwiazdg muzyczng tegorocznego Festiwalu Kultur Regionow Europy. Miejsce: Dom
Bretanii, Stary Rynek 37

25.10. godz. 13.00-14.30 ,Krdétka historia ikony. Technika i teologia”. Wyk%ad
Aleksandry Michalskiej. Miejsce: Uniwersytet Artystyczny III Wieku

25.10. godz. 14.00 Spotkanie poswiecone wotoskiej architekturze, w ramach
Festiwalu Kultur Regiondéw Europy, poprowadzi Tomasz Oginski — historii
sztuki, przewodnik po Bukareszcie. Miejsce: Dom Bretanii, Stary Rynek 37

25.10. godz. 16.00 Pokaz filméw rumunskich w ramach Festiwalu Kultur Regiondéw
Europy. Miejsce: Dom Bretanii, Stary Rynek 37

25.10. godz. 16.00-19.00 Warsztaty tancéw rumunskich w ramach Festiwalu
Kultur Regiondéw Europy. Prowadzenie: Anna Trabata, Etnobalans. Miejsce: ul.
Wielka 19. Udziat w warsztatach bezptatny. Zapisy: 618 516 851

25.10. godz.19.00 Koncert muzyczny w ramach Festiwalu ,Zwrotnik Raka”.
Organizator: Stowarzyszenie Psyche Soma Polis. Wiecej informacji: 502 994
497, 618 202 746

26.10. godz. 8.30 Zajecia Nordic Walking w Zurawiricu (dla oséb po szkoleniu
prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie. Zapisy:

601 268 450. Zbidrka: Zurawieniec, parking obok sklepu Lewiatan, przystanek
MPK ,Kupaty”. Wejscie: 7,50 zt (50% znizki)



26.10. godz. 9.00 Zajecia Nordic Walking w Lasku Debinskim (dla oséb po
szkoleniu prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po Zdrowie.
Zapisy: 507 320 973. Zbidrka: parking przy ul. Ku Debinie, z ul. Piastowskiej
skrecamy w ul. Ku Debinie. Po kilkunastu metrach po lewej stronie znajduje
sie parking. Wejscie: 7,50 zt (50% znizki)

26.10. godz. 14.30 Pokaz filméw rumunskich w ramach Festiwalu Kultur Regiondw
Europy. Miejsce: Dom Bretanii, Stary Rynek 37

26.10. godz. 16.30 Spotkanie autorskie z Emilig Ivancu w ramach Festiwalu
Kultur Regionéw Europy. Miejsce: Dom Bretanii, Stary Rynek 37

26.10. godz. 13.00 Zajecia taneczne dla osob 50+ w ramach festiwalu ,Zwrotnik
Raka”. Organizator: Stowarzyszenie Psyche Soma Polis. Wiecej informacji: 502
994 497, 618 202 746

26. 10. godz. 19.00 ,Wisniowy sad”. Miejsce: Duza Scena, Teatr Nowy, ul.
Dabrowskiego 5, tel. 61 847 24 40, 61 847 86 24. Na hasto ,Senioralni” cena
biletu 20 zt

27.10. godz. 9.30-15.30 Drzwi otwarte w Dziennym Domu Pomocy Klub Stoneczna
Przystan. W programie: zajecia z psychologiem, rehabilitantem, zajecia
muzyczne, spotkanie z kierownikiem i oprowadzanie po palcéwce. Miejsce: ul.
Racjonalizatordéw 3, kontakt: 665 302 502

27. 10. godz. 10.20-12.20 ,Polski Jezyk Migowy” — wyktad i warsztaty dr
Karoliny Ruty, Wydziat Filologii Polskiej i Klasycznej, UAM. Miejsce:
Collegium Maius, ul. Fredry 10, Salon Mickiewicza pod Koputa

27.10. godz. 13.00-14.20 ,Jonasz Kofta a wspdtczesni poeci piosenki, czyli
warsztaty z czytania i stuchania”. Prowadzenie: mgr Tomasz Umerle, Wydziat
Filologii Polskiej i Klasycznej, UAM. Miejsce: Collegium Maius, ul. Fredry
10, Salon Mickiewicza pod Koputa

27.10. godz.16.00-16.45 ,Jezyk — okno na swiat? Dlaczego méwimy tak, zeby
inni nas rozumieli, a (czy) oni nas (nie) rozumieja?” — wyktad dr. hab.
Michata Szczyszka, Wydziat Filologii Polskiej i Klasycznej, UAM. Miejsce:
Collegium Maius, ul. Fredry 10, Salon Mickiewicza pod Koputa

27.10. godz. 17.00-16.45 ,Jaka jestpolszczyzna XXI wieku?”- wyktad prof. UAM
dr hab. Anny Piotrowicz, Wydziat Filologii Polskiej i Klasycznej, UAM.
Miejsce: Collegium Maius, ul. Fredry 10, Salon Mickiewicza pod Koputa

27.10. godz.18.00 ,Fajfy o széstej” — zajecia dla mitos$nikdéw wspbdtczesnego
tanca, nie wymagajace wczesSniejszego przygotowania. Dla seniordéw wstep
bezptatny. Miejsce: Art Stations Foudations, Stary Browar, Studio Stodownia
+3, ul. Pétwiejska 42. Kontakt: 600 424 850 LOGO MPS

27.10. godz. 18.00 ,Podréz na koniec Swiata — Nowa Zelandia i Polinezja
Francuska”. Prelekcja z pokazem slajdéw Katarzyny Janickiej. Miejsce: ul. Dom
Bretanii, Stary Rynek 37. Zapisy: 61 662 84 03. Organizator: Akademia Podrézy
Wojazer



27.10. godz. 18.30 Wernisaz wystawy pokonkursowej ,Mito$¢ w jesieni zycia”.
Miejsce: Restauracja Pastela, ul. 27 Lutego 40 (wejsScie od ul. Zamkowej).
Kontakt: 503 130 444

28.10. godz. 11.00-13.00 ,Budowanie relacji z wtasnymi dziec¢mi, ktére nie sa
juz dzieémi” — warsztat. Prowadzenie: Marta Rogowska. Liczba miejsc
ograniczona. Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, zapisy od 29 wrzes$nia:
ul. Mickiewicza 9a lub tel. 61 8472111, 61 8423509

28.10. godz. 8.30 Zajecia regularne Nordic Walking w Lasku Marcelinskim (dla
0s6b po szkoleniu z prawidtowej techniki marszu). Organizator: Marsz Po
Zdrowie. Zapisy: 603 728 243, 881 213 509. Zbidrka: parking na koncu ul.
Smoluchowskiego przy wejs$ciu do lasku

28.10. godz. 10.00-10.45 Zwiedzanie stadionu INEA z przewodnikiem. Konieczna
wczesniejsza rezerwacja telefoniczna: 618 863 031 lub mailowa
wycieczki@lechpoznan.pl (hasto ,Senioralni”). Jedna osoba moze zaméwic 5
wejscidéwek. Stadion INEA, ul. Butgarska 17, zbiérka przy sklepie LECH-a, przy
ul. Ptasiej

28.10. godz. 14.15 Aqua gimnastyka z elementami relaksacji. Miejsce: Centrum
Ptywania i Fitness FitSwim, ul. Goérna Wilda 83/5. Zapisy: od 1 pazdziernika,
tel. 61 830 36 28. Koszt 8 zt

28.10. godz. 18.15 ,Choreoterapia, czyli terapia tancem” — Szkota Tanca
.Pasja”. Miejsce: ul. Raszynska 48. Zapisy do 6 pazdziernika: tel.
603 660 018

29.10. godz. 11.00-12.00 Jezyk francuski w Stowarzyszenie ,mali bracia
Ubogich”. Prowadzenie: Bolestawa Ratecka. Zapisy: 508 143 118, 618 437 255.
Miejsce: ul. Dabrowskiego 18

29.10. godz. 12.00 ,Biblia — Stowo Boga w ludzkiej kulturze”. Geneza Pism
Pierwszego Przymierza na tle religijno$ci Zyznego P6tksiezyca. Wyktad dr hab.
Teresy Stanek, Wydziat Teologiczny UAM. Miejsce: Aula A, sala A, Wydziatu
Teologicznego, ul. Wiezowa 2-4, Ostrdéw Tumski

29.10. godz. 15.00-16.15 ,Dzieto pod lupa. Wycieczka detaliczna” — wycieczka
po katedrze. Miejsce: Hol gt*déwny Bramy Poznania. Zapisy osobiste: Brama
Poznania ICHOT, ul. Gdanska 2 lub tel. 61 64 77 634

29.10. godz. 18.00 ,Spotkanie z Turcja”. Prowadzenie: Sebastian Niemczyk,
podréznik, ktéry w zesztym roku odby* podréz rowerowg z Poznania do Turcji.
Organizator: Regionalny OSrodek Debaty Miedzynarodowej. Zapisy: 618 524 948.
Miejsce: Gazeta Cafe, ul. 27 grudnia 3

29.10. godz. 18.30 Obwodowe wzmacnianie — trening wzmacniajacy z elementami
treningu funkcjonalnego. Organizator: Marsz Po Zdrowie. Miejsce: Szkota
Podstawowa nr 7, ul. Galileusza 14, sala gimnastyczna. Zapisy: 603 728 243,
881 213 509. Wejscie: 10 zt (50% znizki)

30.10. godz. 12.00 Spacer po Ostrowie Tumskim pt. ,Sladami historii, ktérej
nie wida¢ gotym okiem”. Miejsce: Rezerwat Archeologiczny Genius Loci, 0Ostréw
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Tumski, ul. Ks. I. Posadzego 3. Zapisy: 618 522 167

30.10. godz. 12.00-13.00 ,Zywienie w cukrzycy”. Wyktad Marty Lewandowicz
dietetyczki ze Stowarzyszenie ,mali braci Ubogich”. Po wyktadzie mozliwos¢
skorzystania z porad dietetycznych. Zapisy: 508 143 118, 618 437 255.
Miejsce: Stowarzyszenie ,mali bracia Ubogich”, ul. Dabrowskiego 18

30.10. godz. 14.15 Aqua gimnastyka z elementami relaksacji. Miejsce: Centrum
Ptywania i Fitness FitSwim, ul. Gérna Wilda 83/5. Zapisy od 1 pazdziernika:
61 830 36 28. Koszt 8 zt.



