Senioralni 2013: program wydarzen
(]

INAUGURACJA

28.09. godz. 12.00 Uroczyste otwarcie imprezy: przekazanie seniorom kluczy do
miasta przez Prezydenta Miasta Poznania, wreczenie certyfikatéw ,Miejsc
Przyjaznym Seniorom”, Walc na Starym Rynku

PROGRAM WYDARZEN

28.09. godz. 12.00-18.00 Catodniowy Punkt Informacyjny — dziatalnos¢
dziennych doméw pomocy spotecznej. Ogrdédek kawiarni Gruszecki, ul. Stary
Rynek 50

30.09. godz. 9.30-14.30 Drzwi otwarte w Dziennym Domu Pomocy Spotecznej Klub
»Stoneczna Przystan”. W programie: zajecia z psychologiem, rehabilitantem,
zajecia muzyczne, koncert. Miejsce: ul. Racjonalizatordéw 3, 665 302 502

30.09. godz. 12.00-14.00 Drzwi otwarte w Poznanskim Stowarzyszeniu Tai Chi.
Bezptatne

zajecia. Lubon, ul. Zabikowska 62 (Sp6tdzielnia Mieszkaniowa). Prosimy wzig¢
obuwie sportowe na zmiane. Pierwsze trzy spotkania bezptatne. Zapisy: 602 440
226

30.09. godz. 17.00 Lekcja pokazowa jezyka angielskiego. Active Study, ul.
Dabrowskiego 76/14-

15. Zapisy: 618473394, biuro@activestudy.pl. Podczas lekcji pokazowej
uczestnicy warsztatow poznaja podstawy jezyka angielskiego w sytuacjach
codziennych: przywitania, przyjazd na lotnisko, przygotowanie do podrézy.
Zajecia beda miaty formy zabaw jezykowych, ktérych celem bedzie opanowanie
prostych struktur i stownictwa.

30.09. godz. 17.00 Drzwi otwarte w Akademii Podrézy Wojazer — przyjdz,
zobacz, sprawdZ; o godz. 18.30 pokaz multimedialny nt. wspdélnych podroézy.
Zapisy: ul. Dabrowskiego 28a, 61 662 84 03, 537 21 20 20

30.09. godz. 18.00-20.00 Drzwi otwarte w Poznanskim Stowarzyszeniu Tai Chi.
Bezptatne zajecia; ul. Wyspianskiego 27 (Zespdét Szkét). Prosimy wzigé obuwie
sportowe na zmiane.

Pierwsze trzy spotkania bezptatne. Zapisy: 602 440 226

1.10. godz. 10.00-11.00 Szkolenie Nordic Walking. Zbidrka: Park Cytadela,
obok ,Dzwonu Pokoju”. Zapisy: Stowarzyszenie Wzajemnej Pomocy Flandria, ul.
Zacisze 4, 664 999 886.

Sport i rekreacja, czyli marsz z kijkami pod okiem instruktora. Nalezy zabrad
wtasne kije. Udziat bezptatny.

1.10. godz. 11.00-13.00 ,0d tego wszystko sie zaczyna, czyli jak budowacd
swoje poczucie wartosci”. Warsztat poprowadzi Justyna Pretka,
psychoterapeutka z 0Srodka Psychoterapii i Pomocy Psychologicznej ROZMOWA.



Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mickiewicza 9a. Zapisy: 61 847 21 11 (od
23.09.)

1.10. godz. 12.00-14.00 Muzyczne Wtorki w Kamei — na pianinie zagra Krzysztof
Raduta. Kawiarnia Galeria ,Kamea”, ul. Wroniecka 22. Wstep wolny. Rezerwacja:
61 8517 211

1.10. godz. 15.30-17.30 Marsz po zdrowie! Wyktad z panelem dyskusyjnym
dotyczacy prawidtowej techniki Nordic Walking. Miejsce: Klub Raszyn, ul.
Rynarzewska 9. Kontakt: 881 213 509

Poruszone zostang tematy zwigzane z aspektami zdrowotnymi marszu, wptyw
treningu NW na

béle w dolnym odcinku kregostupa, wydolnos$¢ krazeniowo-oddechowa, mechanizmy
starzenia sie organizmu oraz podstawowe jednostki chorobowe. Dodatkowo
oméwimy dobdr odpowiednich kijéw oraz poszczegdlne elementy techniki marszu i
ich wptyw na naszg fizjologie.

1.10. godz. 16.00-19.00 Bezpieczny portfel seniora — drzwi otwarte w
Stowarzyszeniu Program Wsparcia Zadtuzonych. Prelekcja, porady psychologa,
doradcy bankowo-windykacyjnego i prawnika. Plac Kolegiacki 12A, wejscie C (z
lewej strony budynku)

1.10. godz. 17.00-18.00 Cwiczenia body & mind (elementy jogi, tai chi oraz
pilatesu). Organizator: To Be Fit. Miejsce: Stowarzyszenie Wzajemnej Pomocy
Flandria, ul. Zacisze 4. Koszt: 3 zt. Zapisy: 664 999 886. Prosimy o zabranie
maty lub koca do ¢wiczen

Zajecia zwiekszajace Swiadomos$¢ ciata, podczas ktdérych kazdy skupia sie na
sobie, nie ma rywalizacji. Cwiczenia prowadzone w celu poprawy zdrowia oraz
znalezienia wewnetrznej

réwnowagi, wykorzystuja elementy jogi, tai chi oraz pilatesu. Prosimy o
zabranie maty lub koca do ¢wiczen.

2.10. godz. 9.00-11.00 Zajecia fotograficzne. Zapisy: Stowarzyszenie Psyche
Soma Polis, ul. Wierzbiecice 18/5, 61 820 27 46, 502 99 44 97. Prosimy wzigc
wtasny aparat

2.10. o godz. 9.00 Zajecia gimnastyki w wodzie ze szczegd6lnym uwzglednieniem
profilaktyki

zdrowych noég. Bezptatne wejscidéwki do uzyskania w Centrum Inicjatyw
Senioralnych (od 23.09. do wyczerpania puli). Termy Maltanskie, ul. Termalna
1, 61 222 61 01

2.10. godz. 10.00 Lekcja pokazowa: angielski zaawansowany. Akademia 50+
Profutura. Zapisy: ul. Fredry 2/3, 604 582 621,
nowakowska danuta@profutura.poznan.pl

2.10. godz. 12.00 Senior i Podréze: Spotkanie z podréznikiem, Tadeuszem
Zugehoerem, ktéry po 70. roku zycia odwiedzit kraje Azji, Afryki i Ameryki.
Pastela Cafe & Restaurant, ul. Zamkowa 4 (rdég ul. 23 Lutego). Zapisy: 61 850
14 90

2.10. godz. 15.30-16.45 Bezptatna lekcja pokazowa jogi. Organizator: Studio



jogi Yam, Kochanowskiego 4. Zapisy: 797 130 616

2.10. godz. 17.30-19.30 Drzwi otwarte w Poznanskim Stowarzyszeniu Tai Chi.
Bezptatne

zajecia. Dom Kultury Na Pieterku, os. Orta Biatego 5. Prosimy wzig¢ obuwie
sportowe na zmiane. Pierwsze trzy spotkania bezptatne. Zapisy: 602 440 226

3.10. godz. 9.00-11.00 ,Jak korzysta¢ z naszych proroczych snéw?”. Warsztat
poprowadzi Maciej Gendek, AKNA — Ludzie, Organizacje, Swiat. Centrum
Inicjatyw Senioralnych, ul. Mickiewicza 9a. Zapisy: 61 847 21 11 (od 23.09.)
Warsztat, w trakcie ktdérego opowiemy jak mozna nauczy¢ sie korzystac ze
swoich snéw do przewidywania przyszto$ci oraz przeanalizujemy wspdélnie kilka
snéw zgtoszonych przez uczestnikéw.

3.10. godz. 10.00 Lekcja pokazowa: angielski od podstaw. Akademia 50+
Profutura. Zapisy: ul. Fredry 2/3, 604 582 621,
nowakowska danuta@profutura.poznan.pl

3-4.10. godz. 10.00-14.00 Trening nowoczesnych technologii — mobilne
rozwigzania dla seniordéw. Zapoznanie sie z mobilnymi technologiami. Forum
Rozwoju Nowoczesnych Technologii. Zapisy: ul. Ratajczaka 33, 61 624 86 78.
Spotkanie dla os6b po 60. roku zycia

Praktyczne ¢wiczenia z wykorzystaniem tabletdéw i smartfondéw. Omdwienie
podstawowych kwestii zwigzanych z tym jak transportowaé, przechowywac,
tadowac baterie itp. Przedstawimy

podstawowe aplikacje dziatajgce na urzadzeniach mobilnych, bez ktérych trudno
sobie wyobrazi¢ ich dziatanie.

3.10. godz. 10.00-15.00 Czerwony Guzik — lekcja pokazowa. Makropol, ul.
Zacisze 8. Zapisy: 663 555 707

Prezentacja w formie drzwi otwartych oraz lekcji pokazowej, ukazujgca w
praktyczny sposéb funkcjonowanie ustugi serwisu opiekunczego skierowanej do
0s6b starszych. Pokaz urzadzehA *acznosci telefonicznej stuzacych do wzywania
pomocy

3.10. godz. 12.00 Senior i Gry: Pastela daje gry planszowe i karty. Pastela
Cafe & Restaurant, ul. Zamkowa 4 (rég ul. 23 Lutego). Kontakt: 61 850 14 90
Chcemy zacheci¢ do wyjscia z domu i spotkan ze znajomymi, zeby przy dobrej
herbacie lub winie, zagra¢ w tysigca, remika czy inne gry.

3.10. godz. 15.00-16.30 Rekodzieto: decoupage (technika serwetkowa). Pierwsze
spotkanie z cyklu. Stowarzyszenie Wzajemnej Pomocy Flandria. Zapisy: ul.
Zacisze 4, tel. 664 999 886. Koszt 10zt/os.

DECOUPAGE — technika serwetkowa. Warsztaty skierowane sg do oséb lubigcych
zajecia manualne, chcgcych pozna¢ technike tworzenia matych dziet poprzez
dekorowanie przedmiotéw uzytku codziennego. Pierwsze spotkanie z cyklu.

3.10. godz. 17.00 Grupa wsparcia dla opiekunéw oséb cierpigcych na chorobe
Alzheimera.

Prowadzi Lucyna Baszkiewicz, neuropsycholozka. Centrum ,Bukowska”, ul.
Bukowska 27/29

(rég ul. Wawrzyniaka). Zapisy: 516 840 170 (po godz. 16.00). Dojazd



autobusami linii 48, 59, 63, 69, 77 (przystanek ,Szylinga”). Spotkanie odbywa
sie w ramach projektu ,Nie damy sie!”

4.10. o godz. 9.00 Prezentacja basendéw Term Maltanskich i ich prozdrowotnych
zalet; po

kréotkim wyktadzie — mozliwo$¢ skorzystania z oferty w ramach zajeé w
Aquaparku. Bezptatne wejscidéwki do uzyskania w Centrum Inicjatyw Senioralnych
(od. 23.09. do wyczerpania puli). Termy Maltanskie, ul. Termalna 1, 61 222 61
01

4.10. godz. 10.00-13.00 Medytacje, Stowarzyszenie Psyche Soma Polis. Zapisy:
ul. Wierzbiecice 18/5, 61 820 27 46, 502 99 44 97, poznan@awzr.pl

4.10. godz. 11.00 Wspotczesne tendencje w turystyce. Wyktad poprowadzi dr
Bernadeta Hotderna-Mielcarek, Aula Wyzszej Szkoty Handlu i Ustug, ul.
Zwierzyniecka 15

4.10. godz. 11.00-13.00 Seniorzy Aktywni — spacer Nordig Walking $ladami
najwazniejszych odkry¢ dokonanych na Ostrowie Tumskim. Miejsce spotkania:
Rezerwat Archeologiczny Genius Loci na Ostrowie Tumskim, ul. Posadzego 3.
Kontakt: 61 852 21 67

5.10. godz. 9.00-17.00 Seniorzy Aktywni — bezptatne zwiedzanie Rezerwatu
Archeologicznego
Genius Loci na Ostrowie Tumskim, ul. Posadzego 3. Kontakt: 61 852 21 67

5.10. godz. 10.00 Zwiedzanie INEA Stadionu. Zapisy: Infolinia INEA 61 222 22
22, czynna od pon. do pt w godz. 7.00-22.00 i w sob., niedz. oraz Swieta w
godz. 9.00-17.00. Jedna osoba moze zgtosi¢ do czterech oséb w kazdym wieku

5.10. godz. 10.00-12.00 Zwierzeta poznanskiego Z00 — wyktad multimedialny
oraz wycieczka z przewodnikiem po Stoniarni i Tygrysiarni. Nowe Z00, wejscie
od strony dyrekcji, ul. Browarna

25. Udziat w wydarzeniu mozliwy po zakupieniu biletu ulgowego (8 zt). Dojazd
autobusami nr 66 1 57

5.10. godz. 12.00 Zwiedzanie INEA Stadionu. Zapisy: Infolinia INEA 61 222 22
22, czynna od pon. do pt w godz. 7.00-22.00 i w sob., niedz. oraz sSwieta w
godz. 9.00-17.00. Jedna osoba moze zgtosi¢ na zwiedzanie INEA Stadionu do
czterech os6b w kazdym wieku

5.10. godz. 15.00-17.00 Poznanski Bank Czasu — drzwi otwarte. Stowarzyszenie
Lepszy Swiat, ul. Libelta 22. Kontakt: 514 389 987

Bank Czasu to system wspierajacy wzajemng wymiane ustug i potrzeb pomiedzy
jego uczestnikami. Podczas drzwi otwartych wyjasnimy jak dochodzi do wymian
oraz jakie korzysci przynosi wzajemne dzielenie sie umiejetnos$ciami

5.10. godz. 19.00 ,0 kobiecie, ktéra byta Marilyn Monroe”, Teatr mplusm,
Centrum Kultury
,Dabréwka”, os. Chrobrego 117. Bilet: 1 zt

6.10. godz. 18.00 Sztuka dla seniora: ,Gaska”, Duza Scena, Teatr Polski.
Szczegdtowe informacje: Biuro Obstugi Widzéw, 61 852 05 41, 852 56 28, e-



mail: rezerwacja@teatr-polski.pl. Przy zakupie biletu prosimy zaznaczy¢ chec
udziatu w projekcie ,Sztuka dla seniora”. Bilet: 30/25 zt

Uczestnicy spotkania beda mieli mozliwo$¢ spotkania z aktorami, obejrzenia
Teatru od kulis —

wspOlnie z przewodnikiem zobaczg miejsca takie jak garderoba, zaplecze scen,
magazyn dekoracji

7.10. godz.10.00-16.00 Dzienny Dom Pomocy Spotecznej Filia Nr 4 ,Klub
Starowka” zaprasza na drzwi otwarte; ul. Wielka 1. Kontakt: 61 8557647

7.10. godz. 10.30-11.30 Jezyk angielski — poziom podstawowy ,0".
Stowarzyszenie Wzajemnej Pomocy Flandria. Zapisy: ul. Zacisze 4, 664 999 886.
Koszt 5 zt/os.

Zajecia dla oséb, ktore nie miaty kontaktu z jezykiem angielskim, jak i dla
tych, ktérzy pomimo doswiadczen z jezykiem chca zaczgé¢ od podstaw i powtdrzyd
sobie poznany materiat. Cykl

obejmuje 10 spotkan. Zajecia bedg odbywaty sie co tydzien.

7.10. godz. 10.45 Kto straszy w kdrnickim zamku? Impreza z serii
Wielkopolskie Questy. Organizator: Wojewddzka Biblioteka Publiczna. Zapisy:
ul. Prusa 3, 61 66 24 091. Zbidrka: Rondo Rataje — Dworzec Autobusowy,
stanowisko nr 5. Koszt: ok. 14 zt (przejazd i bilet wstepu)

7.10. godz. 11.45-12.45 Jezyk angielski — poziom podstawowy ,0+".
Stowarzyszenie Wzajemnej Pomocy Flandria. Zapisy: ul. Zacisze 4, tel. 664 999
886. Koszt 5 zt/os.

Spotkania dla os6b, ktére znaja podstawy jezyka angielskiego i chciatyby
ugruntowa¢ wiedze i poznac¢ dodatkowe stownictwo i zwroty, pozwalajace na
budowanie wypowiedzi po angielsku. Cykl obejmuje 10 spotkan. Zajecia beda
odbywaty sie co tydzien.

7.10. godz. 12.00 Senior i Prawo: adwokat Grzegorz Szwoch wyjasni, czym sg
reklamowane emerytury z funduszy hipotecznych i na czym polega odwrdécona
hipoteka. Pastela Cafe & Restaurant, ul. Zamkowa 4 (rég ul. 23 Lutego).
Zapisy: 61 850 14 90

7.10. godz. 12.00-14.00 Drzwi otwarte w Poznanskim Stowarzyszeniu Tai Chi.
Bezptatne

zajecia. Lubor, ul. Zabikowska 62 (Spétdzielnia Mieszkaniowa). Prosimy wzig¢
obuwie sportowe na zmiane. Pierwsze trzy spotkania bezptatne. Zapisy: 602 440
226

7.10. godz. 12.00,Je$li nie znasz ojca choroby wiedz, ze matka jest
jedzenie”, czyli jak poméc sobie w chorobach wieku starszego oraz rdéznego
rodzaju dolegliwo$ciach poprzez odpowiedni dobdér zywnosci. Poprowadzi Kinga
Kujawa. Akademia 50+ Profutura. Zapisy: ul. Fredry 2/3, 604 582 621,
nowakowska danuta@profutura.poznan.pl

7.10. godz. 17.00-18.30 Dobre Ksigzki i Kawa z.. — spotkanie autorskie z
Katarzyng Enerlich, prowadzenie Paulina Surniak. Wojewddzka Biblioteka
Publiczna i Centrum Animacji Kultury (hol). Bezptatne wejs$cidéwki do odbioru w
Wypozyczalni od 16.09. (I pietro), ul. Prusa 3. Kontakt: 61 66 40 873



Spotkanie autorskie z poczytng autorka, Katarzyna Enerlich; mozliwos$¢ zakupu
ksigzek autorki

7.10. godz. 18.00-20.00 Drzwi otwarte w Poznanskim Stowarzyszeniu Tai Chi.
Bezptatne zajecia; ul. Wyspianskiego 27 (Zespdét Szkét). Prosimy wzig¢ obuwie
sportowe na zmiane. Pierwsze trzy spotkania bezptatne. Zapisy: 602 440 226

8.10. godz. 9.00-11.00 Wyluzowany Senior, czyli warsztat radzenia sobie ze
stresem. Prowadzenie Izabela Turbaczewska-Brakoniecka, psycholozka,
psychoterapeutka, seksuolozka z

0Srodka Psychoterapii i Pomocy Psychologicznej ROZMOWA. Centrum Inicjatyw
Senioralnych, ul. Mickiewicza 9a. Zapisy: 61 847 21 11 (od 23.09.)

8.10. godz. 10.00 Prezentacja oferty zaje¢ komputerowych (lekcja pokazowa).
Akademia 50+ Profutura. Zapisy: ul. Fredry 2/3, 604 582 621,
nowakowska danuta@profutura.poznan.pl

8.10. godz.10.00-16.00 Dzienny Dom Pomocy Spotecznej Filia Nr 5 "Klub
Winogrady” zaprasza na drzwi otwarte; os. Kosmonautéw 15. Kontakt: 61 8250332

8.10. godz. 11.00 Cele i narzedzia w przysztych wojnach. Wyktad poprowadzi dr
Zbigniew Dziemianko. Aula Wyzszej Szkoty Handlu i Ustug, ul. Zwierzyniecka 15

8.10. godz. 12.00 Wycieczka po Radiu Merkury, ul. Berwinskiego 5. Zapisy:
Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mickiewicza 9a, 61 847 21 11 (od 23.09.)

8.10. godz. 12.00 Senior i Zdrowie: spotkanie z psycholozkay Zofig
Kondratowicz nt. “Jak

rozmawiaé¢ z dorostymi dzieé¢mi, a jak z wnukami”. Pastela Cafe & Restaurant,
ul. Zamkowa 4 (rég ul. 23 Lutego). Zapisy: 61 850 14 90

8.10. godz. 12.15-13.00 Taniec w kregu. Wyzsza Szkota Bankowa, ul. Powstancoéw
Wielkopolskich 2A, sala 110BR. Zapisy: 61 655 33 46 w godz. 10.00-15.00 (do
7.10.)

8.10. godz. 15.45-17.00 Zwiedzanie Urzedu Miasta Poznania (Plac Kolegiacki).
Zbiérka w holu gt*éwnym przy wejsciu. Zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych,
ul. Mickiewicza 9a, 61 847 21 11 (od. 23.09.)

8.10. godz. 16.00-16.45 Psychologia zadtuzenia, zagrozenia zadtuzeniem,
wspétzadtuzeniem senioréw — prelekcja przygotowana w ramach Programu Wsparcia
Zadtuzonych; Al. Marcinkowskiego 24 (siedziba Stowarzyszenia Dom Trzezwos$ci)

8.10. godz. 17.00-18.30 Jak chroni¢ sie przed problemami
zadtuzenia/wspo6tzadtuzenia — warsztat w ramach Programu Wsparcia Zadtuzonych;
Al. Marcinkowskiego 24 (siedziba Stowarzyszenia Dom TrzezZwos$ci)

Jak asertywnie odméwic¢ bliskiej osobie, kiedy prosi o kolejng pozyczke
pieniedzy, jak chronic¢ sie przed ,cudownymi” ofertami, okazjami, zakupami,
itd

8.10. godz. 18.00-20.00 Muzyczne Wtorki w Kamei — na pianinie zagra Krzysztof
Raduta. Kawiarnia Galeria ,Kamea”, ul. Wroniecka 22. Wstep wolny. Rezerwacja:
61 8517 211



9.10. godz. 9.00 Lekcja pokazowa: niemiecki podstawowy. Akademia 50+
Profutura. Zapisy: ul. Fredry 2/3, 604 582 621,
nowakowska danuta@profutura.poznan.pl

9.10. o godz. 9.00 Zajecia gimnastyki w wodzie ze szczeg6lnym uwzglednieniem
profilaktyki zdrowych ndg. Bezptatne wejscidwki do uzyskania w Centrum
Inicjatyw Senioralnych (od 23.09. do wyczerpania puli). Termy Maltanskie, ul.
Termalna 1, 61 222 61 01

9.10. godz. 9.00-11.00 Zajecia fotograficzne. Zapisy: Stowarzyszenie Psyche
Soma Polis, ul. Wierzbiecice 18/5, 61 820 27 46, 502 99 44 97,
poznan@awzr.pl. Prosimy wzig¢ wtasny aparat

9.10. godz. 10.00-13.00 Drzwi otwarte Stowarzyszenia Taoistycznego Tai Chi
(pokaz Taoistycznego Tai Chi, bezptatne zajecia, relacje oséb ¢wiczgcych,
poczestunek). Kontakt: ul.

Racjonalizatoréw 3, 600 537 031. Dojazd (przystanek petla Debiec), autobusami
nr 49, 71, 75,

79, 76, 602, 603, 610, 611, 614, 651

9.10. godz. 10.30-12.30 Warsztat zdobienia pudetek metoda scrapbookingu.
Pracownia terapii zajeciowej w Domu Pomocy Spotecznej, ul. Bukowska 27/29.
Zapisy: 61 848 07 09, wew. 33 (do 4.10.)

9.10. godz. 12.00 Senior i Podréze: spotkanie z Wtadystawem Polcynem i
Stanistawem

Jasinskim, emerytowanymi pracownikami poznanskiej gazowni, ktdrzy opowiedza o
wyjazdach technicznych. Pastela Cafe & Restaurant, ul. Zamkowa 4 (rég ul. 23
Lutego). Zapisy: 61 850 14

920

9.10. godz. 16.00-16.45 Koncert gongdéw. Organizator: Studio jogi Yam,
Kochanowskiego 4. Zapisy: 797 130 616. Wstep wolny

9.10. godz. 17.30-19.30 Drzwi otwarte w Poznanskim Stowarzyszeniu Tai Chi.
Bezptatne

zajecia tai chi. Dom Kultury Na Pieterku, os. Orta Biatego 5. Prosimy wzig¢
obuwie sportowe na zmiane. Pierwsze trzy spotkania bezptatne. Zapisy: 602 440
226

9.10. godz. 18.00-21.00 Drzwi otwarte Stowarzyszenia Taoistycznego Tai Chi
(pokaz Taoistycznego Tai Chi, bezptatne zajecia, relacje oséb ¢wiczacych,
poczestunek). Kontakt: ul. Racjonalizatoréw 3, 600 537 031. Dojazd
(przystanek petla Debiec), autobusami nr 49, 71, 75, 79, 76, 602, 603, 610,
611, 614, 651

10.10. godz. 10.00-12.00 Warsztaty dla os6b pobierajgcych Swiadczenia
emerytalno-rentowe z ZUS. Prowadzenie: Izabela Kwas$na-Roszkiewicz, Zak*ad
Ubezpieczen Spotecznych I 0ddziat w Poznaniu. Centrum Inicjatyw Senioralnych,
ul. Mickiewicza 9a. Zapisy: 61 847 21 11 (od 23.09.)

Warsztaty przeznaczone sg dla oséb pobierajgcych sSwiadczenia emerytalno-
rentowe z ZUS. W trakcie spotkania osoby przybyte dowiedzg sie na temat zasad



przeliczania emerytury/renty, mozliwo$ci zarobkowania w trakcie pobierania
Swiadczen, limitéw zarobkéw, waloryzacji,
dodatkéw do Swiadczen, a takze zasad przechodzenia z renty na emeryture.

10.10. godz. 10.00-15.00 Czerwony Guzik — lekcja pokazowa. Makropol, ul.
Zacisze 8. Zapisy: 663 555 707. Opis: patrz 3.10. godz. 10.00

Prezentacja w formie drzwi otwartych oraz lekcji pokazowej, ukazujaca w
praktyczny sposéb funkcjonowanie ustugi serwisu opiekunczego skierowanej do
0s6b starszych. Pokaz urzadzen *gcznosci telefonicznej stuzacych do wzywania
pomocy .

10.10. godz. 10.00-16.00 Dzienny Dom Pomocy Spotecznej, Filia Nr 2 ,Klub
Ogrody” zaprasza na drzwi otwarte; ul. Nowy Swiat 7/11. Kontakt: 61 8473291

10-11.10. godz. 10.00-14.00 Trening nowoczesnych technologii — mobilne
rozwigzania dla seniordw. Mobilne aplikacje i ich zastosowanie dla
komunikacji i wyszukiwania informacji. Forum Rozwoju Nowoczesnych
Technologii. Zapisy: ul. Ratajczaka 33, 61 624 86 78. Spotkanie dla oséb po
60. roku zycia

Przedstawiamy wachlarz mozliwo$ci, ktdéry dajg nam urzgdzenia mobilne. Krétka
droga do duzej

ilo$ci informacji — wykorzystajmy urzadzenia mobilne do ich wyszukiwania.
Utatwiajmy sobie zycie

— z jakich aplikacji na urzadzenia mobilne mozemy skorzystad? Szybki przeglad
aplikacji tematycznych, zwigzanych z hobby, zdrowiem, zakupami i nie tylko.

10.10. godz. 11.00-13.00 Warsztat rysunku i malarstwa w pracowni plastycznej.
Zapisy: Fundacja Serdecznik, ul. Grodziska 15, tel. 508 715 494

10.10. godz. 12.00 Senior i Gry: Pastela daje gry planszowe i karty. Pastela
Cafe & Restaurant, ul. Zamkowa 4 (rég ul. 23 Lutego). Kontakt: 61 850 14 90
Chcemy zacheci¢ do wyjscia z domu i spotkan ze znajomymi, zeby przy dobrej
herbacie lub winie, zagra¢ w tysigca, remika czy inne gry.

10.10. godz. 15.00-16.30 Czy warto mie¢ polska walute? Wyktad poprowadzi dr
hab. Eryk ton. Budynek gtéwny Uniwersytetu Ekonomicznego w Poznaniu, al.
Niepodlegtos$ci 10, sala 111A

10.10. godz. 17.00-18.00 Spotkania z angielskim. Stowarzyszenie Wzajemnej
Pomocy Flandria. Zapisy: ul. Zacisze 4, 664 999 886. Koszt 5 zt/os.

Okazja do poznania nowych stéw i zwrotdéw, podéwiczenia rozméw w jezyku
angielskim, a wszystko w otwartej, warsztatowej formie i nieformalnej
atmosferze; zapraszamy wszystkich, ktéorzy

chcieliby sobie przypomnie¢ lub nauczy¢ sie j. angielskiego na tzw. poziomie
komunikatywnym. Zajecia cykliczne: co dwa tygodnie

10.10. godz. 18.00 Polska niezwyka — spotkanie podréznicze poprowadzi Anna
Gawrysiak- Knez i Aleksandra Warczynska. Zapisy: Akademia Podrézy Wojazer,
ul. Dabrowskiego 28a, 61 662 84 03, 537 21 20 20

10.10. godz. 19.00 Koncertowa Kamea — koncert muzyki operetkowej i klasycznej
w wykonaniu Joanny Piaseckiej (sopran) i Szymona Musiota (fortepian). Koszt:



20 zt (bilety do nabycia w Kamei), ul. Wroniecka 22. Kontakt: 61 8517

11.10. o godz. 9.00 Prezentacja basendw Term Maltanskich i ich prozdrowotnych
zalet; po krétkim wyktadzie — mozliwo$¢ skorzystania z oferty w ramach zajed
w Aquaparku. Bezptatne wej$cidéwki do uzyskania w Centrum Inicjatyw
Senioralnych (od 23.09. do wyczerpania puli). Termy Maltanskie, ul. Termalna
1, 61 222 61 01

11.10. godz. 10.00-13.00 Medytacje, Stowarzyszenie Psyche Soma Polis. Zapisy:
ul. Wierzbiecice 18/5, 61 820 27 46, 502 99 44 97, poznan@awzr.pl

11.10. godz. 10.45 Jesienne Arboretum Kérnickie. Impreza z serii
Wielkopolskie Questy. Wojewddzka Biblioteka Publiczna. Zapisy: ul. Prusa 3,
61 66 24 091. Zbidrka: Rondo Rataje — Dworzec Autobusowy, stanowisko nr 5.
Koszt ok. 11 zt (przejazd i bilet wstepu)

11.10. godz.11.00-12.00 Zasady racjonalnego zywienia — obalamy mity
zywieniowe. Wyktad poprowadzi mgr inz. Ewa Kosewska, Wyzsza Szkota Handlu i
Ustug, ul. Zwierzyniecka 15, sala A2. Organizator: Akademia Wolnego Czasu

11.10. godz. 12.00 Seniorzy w $redniowieczu: Sredniowieczny pacjent, czyli
archeologia na tropie pewnej mitosci — wyktad mgr Agnieszki Stempin. Rezerwat
Archeologiczny Genius Loci na Ostrowie Tumskim, ul. Posadzego 3. Kontakt: 61
852 21 67

11.10. godz. 15.00-18.00 ,Mtodos$¢ nie liczy lat” — impreza kulturalna dla
senioréw. Organizator: WZW PKPS Dzienny Dom Pomocy Spotecznej ,Klub Stoneczna
Przystan”. Miejsce: Klub Osiedlowy ,Debczak” os. Debina 107. Zapisy: 665 302
502 (do 7.10.)

11.10. godz. 16.30 Otwarcie wystawy ,Wolsztyn w fotografii”. Wojewodzka
Biblioteka Publiczna (II pietro, sala wyktadowa, winda), ul. Prusa 3.
Kontakt: 61 66 40 873

11.10. godz. 17.00 Otwarcie wystawy ,Rysunki Henryka Derwicha w trzydziestag
rocznice smierci autora”. Wojewddzka Biblioteka Publiczna (hol), ul. Prusa 3.
Kontakt: 61 66 40 873

11.10. godz. 19.00 ,Strzeli¢ focha” ”, Teatr mplusm, Centrum Kultury
»,Dabréwka”, os. Chrobrego 117. Bilet: 1 zt

12.10. godz. 9.00 Szkolenie prawidtowej techniki marszu Nordic Walking (Lasek
Debinski), Marsz po zdrowie! Organizatorzy wyposaza uczestnikéw w prawidtowe
kije Nordic Walking na czas trwania kursu. Koszt: 5 z%. Zbidrka: parking przy
drodze Ku Debinie (z ul. Piastowskiej skrecamy w ul. Ku Debinie, po
kilkunastu metrach po lewej stronie jest parking). Zapisy: 507 320 973

12.10. godz. 9.00-17.00 Seniorzy Aktywni — bezptatne zwiedzanie Rezerwatu
Archeologicznego
Genius Loci na Ostrowie Tumskim; ul. Posadzego 3. Kontakt: 61 852 21 67

12.10. godz. 10.00 Zwiedzanie INEA Stadionu. Zapisy: Infolinia INEA 61 222 22
22, czynna od pon. do pt w godz. 7.00-22.00 i w sob., niedz. oraz Swieta w



godz. 9.00-17.00. Jedna osoba moze zgtosic¢ do czterech oséb w kazdym wieku

12.10. godz. 10.45 Szkolenie prawidtowej techniki marszu Nordic Walking
(Malta), Marsz po zdrowie! Organizatorzy wyposaza uczestnikéw w prawidtowe
kije Nordic Walking na czas trwania kursu. Koszt: 5 zt. Zbidrka: wejscie na
teren Malty od ul. Chartowo. Zapisy: 501 343 381

12.10. godz. 11.15 Szkolenie prawidtowej techniki marszu Nordic Walking
(Lasek Marcelinski), Marsz po zdrowie! Organizatorzy wyposazg uczestnikow w
prawidtowe kije Nordic Walking na czas trwania kursu. Koszt: 5 zt. Zbidrka:
koniec ul. Smoluchowskiego. Zapisy: 881 213 509, 603 728 243

12.10. godz. 12.00 Zwiedzanie INEA Stadionu. Zapisy: Infolinia INEA 61 222 22
22, czynna od pon. do pt w godz. 7.00-22.00 i w sob., niedz. oraz swieta w
godz. 9.00-17.00. Jedna osoba moze zgtosic¢ do czterech oséb w kazdym wieku

12.10. godz. 12.00 Szkolenie prawidtowej techniki marszu Nordic Walking
(Cytadela), Marsz po zdrowie! Organizatorzy wyposazg uczestnikéw w prawidtowe
kije Nordic Walking na czas trwania kursu. Koszt: 5 zt. Zbidrka: Pomnik
Bohateréw, wejscie po schodach od Alei Armii

Poznan. Zapisy: 601 268 450

12.10. godz. 16.00 Koncert gitarowy Matthew Kelly. Akademia 50+, ul.
Grunwaldzka 93. Zapisy: 61 22 30 448 . Po koncercie: Integracja stuchaczy
Akademii 50+ przy kawie i ciastku w kawiarni ,U muzykéw”. Wstep wolny
Matthew Kelly jest muzykiem pochodzacym z Dublina, obecnie mieszka w
Poznaniu, gdzie grywa regularne koncerty solowe. 0d najmtodszych lat Mattowi
towarzyszy muzyka, a powaznie gra¢ na gitarze i Spiewad zaczat w wieku 12
lat. Jego ulubiony rodzaj wystepdéw to kameralne granie w

kawiarniach, klubach i restauracjach, gdzie poza klasycznymi balladami w
stylu Erica Claptona, bardzo chetnie raczy stuchaczy bluesem i jazzem, a
takze klasykami w stylu Franka Sinatry, ktére czesto ubarwia réwniez
elementami folku irlandzkiego, ktéry ma w Polsce i na Swiecie wielu
entuzjastéw, a Mattowi, jako Irlandczykowi z krwi i kosci jest bardzo bliski.
Mozliwo$¢ poznania kadry Akademii oraz innych stuchaczy uczeszczajacych na
zajecia. Osoby, ktore nie znajg jeszcze naszej dziatalnosci beda miaty okazje
poznac¢ kadre, zada¢ pytania

dotyczace zaje¢ i obejrzec¢ naszg piekng siedzibe z ogrodem

13.10. godz. 10.45 Szkolenie prawidtowej techniki marszu Nordic Walking
(Rusatka), Marsz po zdrowie! Organizatorzy wyposaza uczestnikéw w prawidtowe
kije Nordic Walking na czas trwania kursu. Koszt: 5 zt. Zbidrka: parking przy
gtoéwnej plazy z pomostem i restauracjg. Zapisy: 881 213 509, 603 728 243
13.10. godz. 16.00 Szkolenie prawidtowej techniki marszu Nordic Walking
(Rezerwat Zurawiniec), Marsz po zdrowie! Organizatorzy wyposazg uczestnikéw w
prawidtowe kije Nordic Walking na czas trwania kursu. Koszt: 5 zt. Zbidrka:
ul. kuzycka (parking obok sklepu Lewiatan, obok przystanku ,Kupaty”). Zapisy:
601 268 450

13.10. godz. 19.00 ,Wnetrza” Woody’'ego Allena w rezyserii Pawta Miskiewicza,
Teatr Nowy, Scena Duza, ul. Dabrowskiego 5. Bilety w promocyjnej cenie 20 zt
(legitymacja emeryta). Bilety w promocyjnej cenie mozna rezerwowa¢ i wykupic



do dnia 4.10. W tym dniu Bufet Nowy przygotuje specjalng oferte dla seniordw,
ktérzy wybiorg sie na spektakl: zestaw kawa i ciasto w promocyjnej cenie 10zt

14.10. godz. 9.00-17.00 Drzwi otwarte w ZTM — wszystko o karcie PEKA i nie
tylko. Kontakt:

Zarzad Transportu Miejskiego, ul. Matejki 59, 61 834 61 46 (m.in. pomocCc w
wypetnieniu wniosku i wykonanie zdjecia)

14.10. godz. 9.00-12.00 Podréze mate i duze — warsztaty dla tych, ktérzy
chcieliby podrézowaé, ale brak im odwagi. Pracownia Krajoznawcza Wojewddzkiej
Biblioteki Publicznej, ul. Kramarska

32. Zapisy: ul. Prusa 3, 61 66 24 091

14.10. godz. 11.00-13.00 Modlitwa skazancéw, czyli gdzie stata miejska
szubienica? Wycieczka po Wildzie z przewodnikiem. Zbidrka: Wilda, Pomnik
Powstancéw Wielkopolskich (Park

Drweskich). Organizator: Wojewdédzka Biblioteka Publiczna. Zapisy: ul. Prusa
3, 61 66 38 649

14.10. godz. 12.00 Senior i Prawo: notariuszka Karolina Hyjek-Marchel
przedstawi zagadnienia

,odwrdéconej hipoteki” czyli co oznacza hasto reklamowe ,renta gwarantowana
przez

notariusza” i o umowie tzw. dozywocia czyli darowiZnie nieruchomo$ci w zamian
za opieke. Pastela Cafe & Restaurant, ul. Zamkowa 4 (rég ul. 23 Lutego).
Zapisy: 61 850 14 90

14.10. godz. 12.00-14.00 Drzwi otwarte w Poznanskim Stowarzyszeniu Tai Chi.
Bezptatne zajecia tai chi. Lubonh, ul. Zabikowska 62 (Spétdzielnia
Mieszkaniowa). Prosimy wzig¢ obuwie sportowe na zmiane. Pierwsze trzy
spotkania bezptatne. Zapisy: 602 440 226

14.10. godz. 12.30-13.30 Zajecia komputerowe z Joanng Grabarczyk. Zapisy:
Stowarzyszenie
»mali bracia Ubogich”, ul. Dabrowskiego 18, 61 656 55 88, 508 143 118

14.10. godz. 18.00 Atrakcje wybrzeza dalmatynskiego — prelekcja potaczona z
pokazem zdjec¢. Stowarzyszenie Pilotéw Wycieczek, ul. Zacisze 4

14.10. godz. 18.00 Pogadanka o gwarze wielkopolskiej — poprowadzi Ewa Nowak,
etnolozka. Zapisy: Akademia Podrézy Wojazer, ul. Dabrowskiego 28a, 61 662 84
03, 537 21 20 20

14.10. godz. 18.00-20.00 Drzwi otwarte w Poznanskim Stowarzyszeniu Tai Chi.
Bezptatne zajecia; ul. Wyspianskiego 27 (Zespdét Szkét). Prosimy wzig¢ obuwie
sportowe na zmiane.

Pierwsze trzy spotkania bezptatne. Zapisy: 602 440 226

15.10. godz. 9.00-12.00 Podrdéze mate i duze — warsztaty dla tych, ktérzy
chcieliby podrézowa¢, ale brak im odwagi. Miejsce: Pracownia Krajoznawcza
Wojewddzka Biblioteki Publicznej, ul. Kramarska 32. Zapisy: ul. Prusa 3, tel.
61 66 24 091



15.10. godz. 10.00-16.00 Dzienny Dom Pomocy Spotecznej, Filia Nr 1 ,Klub
Centrum” zaprasza na drzwi otwarte; ul. Konopnickiej 18. Kontakt: 61 865 81
19

15.10. godz. 12.00-14.00 Muzyczne Wtorki w Kamei — na pianinie zagra
Krzysztof Raduta. Kawiarnia Galeria ,Kamea”, ul. Wroniecka 22. Wstep wolny.
Rezerwacja: 61 8517 211

15.10. godz. 12.00-14.00 Zwiedzanie Miedzynarodowych Targdéw Poznanskich z
przewodnikiem. Miejsce zbidrki: Hol Wschodni (pawilon naprzeciwko Dworca
Zachodniego). Zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mickiewicza 9a, 61
847 21 11 (od 23.09.)

15.10. godz. 12.00 Senior i Zdrowie: spotkanie z psycholozkag Zofia
Kondratowicz nt. ,Chory w domu, jak rozmawia¢ o trudnych sprawach”. Pastela
Cafe & Restaurant, ul. Zamkowa 4 (rég ul. 23 Lutego). Zapisy: 61 850 14 90

15.10. godz. 13.30-15.30 Warsztaty pamieci. Prowadzenie: Andzelika Korczak-
Urban, Ustugi Psychoedukacyjne Mozliwosci. Centrum Inicjatyw Senioralnych,
ul. Mickiewicza 9a. Zapisy: 61 847 21 11 (od 23.09.)

Zajecia wyktadowe z elementami ¢wiczen. Tematyka: jak sie koncentrowad; jak
zapamietywac¢; przyczyny zapominania.

15.10. godz. 14.00-17.30 Bezpieczne podréze — wyktad potaczony z zajeciami
praktycznymi, poswiecony podrézowaniu po Europie i nie tylko. Organizator:
Stowarzyszenie Instytut Zachodni. Miejsce: Centrum Bukowska, ul. 27/29 (rdg
Wawrzyniaka). Zapisy: 61 852 49 48, rodm@rodm.poznan.pl

Podczas zajec uczestnicy dowiedza sie jak wyglada obszar UE, jakie dokumenty
obowigzujg, czy konieczne jest ubezpieczenie. Ponadto jakie i gdzie
obowigzujg pienigdze oraz jak wyglgdajg dozwolone zakupy.

15.10. godz. 16.00 Tajemnice relikwiarzy. Muzeum Archidiecezjalne, ul.
Lubranskiego 1 (obok Katedry). Zapisy: 61 852 61 95. Koszt: 5 zt
Historia powstawania i funkcjonowania relikwiarzy tzn. naczyn do
przechowywania relikwii. Jak powstawaty, jak sie je traktowato, a przede
wszystkim z bliska pokazac¢ oryginaty. Przed prelekcja mozliwos$¢
indywidualnego zwiedzenia muzeum bez dodatkowej optaty.

16.10. godz. 9.00-11.00 Zajecia fotograficzne. Stowarzyszenie Psyche Soma
Polis. Zapisy: ul. Wierzbiecice 18/5, 61 820 27 46, 502 99 44 97,
poznan@awzr.pl

16.10. godz. 9.00-12.00 Podrdéze mate i duze — warsztaty dla tych, ktérzy
chcieliby podrézowa¢, ale brak im odwagi. Miejsce: Pracownia Krajoznawcza
Wojewddzkiej Biblioteki Publicznej, ul. Kramarska 32. Zapisy: ul. Prusa 3, 61
66 24 091

16.10. godz. 9.00-10.00 Trening pamieci — warsztat przygotowany przez
Akademie Wolnego Czasu, ul. Zwierzyniecka 13a. Zapisy: 502 597 126

16.10. godz. 10.00-12.00 Bezptatne zajecia Taoistycznego Tai Chi,
Stowarzyszenie Taoistycznego Tai Chi w Polsce. Kontakt: ul. Racjonalizatoréw
3, 600 537 031. Dojazd



(przystanek petla Debiec), autobusami nr 49, 71, 75, 79, 76, 602, 603, 610,
611, 614, 651

16.10. godz.10.00-16.00 Dzienny Dom Pomocy Spotecznej Filia Nr 3 "Klub
Promien” zaprasza na drzwi otwarte; os. Piastowskie 101. Kontakt: 61 8754169

16.10. godz. 11.00 Wycieczka po Radiu Emaus. Zapisy: ul. Zielona 2, 61 8504
820

Zwiedzanie radiowych zakamarkoéw; spotkanie z radiowymi dziennikarzami i
prezenterami.

Mozliwo$¢ zwiedzenia kaplicy pw. Najswietszego Serca Pana Jezusa znajdujacej
sie w kamienicy przy ul. Zielonej

16.10. godz. 12.00 Senior i Podréze: spotkanie z Bogustawa Baranowska,
poznanskg przewodniczkg miejska, ktdéra opowie o swoich wyprawach do Czech i
Stowacji. Pastela Cafe & Restaurant, ul. Zamkowa 4 (rog ul. 23 Lutego).
Zapisy: 61 850 14 90

16.10. godz. 12.00-14.00 Zwiedzanie Miedzynarodowych Targdéw Poznanskich z
przewodnikiem. Miejsce zbidérki: Hol Wschodni (pawilon naprzeciwko Dworca
Zachodniego). Zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mickiewicza 9a, 61
847 21 11 (od 29.09.)

16.10. godz. 12.00-13.00 Bezptatne badania profilaktyczne (poziom glukozy i
cholesterolu we krwi, cisnienie tetnicze oraz zawartos¢ tkanki ttuszczowej w
organizmie). Stowarzyszenie Wzajemnej Pomocy Flandria, ul. Zacisze 4. Zapisy:
664 999 886

Pamietaj o swoim zdrowiu i sprawdZ: poziom glukozy i cholesterolu we krwi,
cis$nienie tetnicze oraz zawarto$¢ tkanki ttuszczowej w organizmie. Badania
bezptatne.

16.10. godz. 12.30-13.30 Jezyk francuski z Olg Retecka. Zapisy:
Stowarzyszenie ,mali bracia Ubogich”, ul. Dabrowskiego 18, tel. 61 656 55 88,
508 143 118. Dojazd tramwajami linii 2, 10, 14, 15, 17 (przystanek Rynek
Jezycki), autobusem linii 64 (przystanek Kraszewskiego)

16.10. godz. 16.30-17.30 ,Zdrowy kregostup” — zajecia skierowane do o0s6b z
dolegliwo$ciami bdélowymi w obrebie plecéw. Centrum Zdrowia ASGO, ul.
Marcelinska 92-94. Dojazd autobusami nr 91, 63, 50, 45. Zapisy: 606306122

16.10. godz. 17.30-19.30 Drzwi otwarte w Poznanskim Stowarzyszeniu Tai Chi.
Bezptatne

zajecia. Dom Kultury Na Pieterku, os. Orta Biatego 5. Prosimy wzig¢ obuwie
sportowe na zmiane. Pierwsze trzy spotkania bezptatne. Zapisy: 602 440 226

16.10. godz. 18.00 ,Wesote piosenki dla Seniora” — koncert Jagody Podlesnej i
Zespotu Debowy Lis¢ z Suchego Lasu. Stowarzyszenie Pilotéw Wycieczek, ul.
Zacisze 4. Wstep wolny

17.10. od godz. 9.00 Poradnictwo specjalistyczno-diagnostyczne (cukrzyca,
cholesterol, tréjglicerydy, tkanka ttuszczowa i odzywianie). Prowadzenie: dr
Alicja Brozek, Marcin Nowicki Polskie Towarzystwo Gerontologiczne we



wspoOtpracy z WSNHiD oraz Katedrg Chemii i Biochemii Klinicznej UMP. Centrum
Inicjatyw Senioralnych, ul. Mickiewicza 9a. Zapisy: 61 847 21 11 (od 23.09.).
Porady dla oséb po 60. roku zycia

17.10. godz. 9.00-12.00 Podréze mate i duze — warsztaty dla tych, ktérzy
chcieliby podrézowaé, ale brak im odwagi. Miejsce: Pracownia Krajoznawcza
Wojewddzkiej Biblioteki Publicznej, ul. Kramarska 32. Zapisy: ul. Prusa 3, 61
66 24 091

17-18.10. godz. 10.00-14.00 Trening nowoczesnych technologii — mobilne
rozwigzania dla seniordéw. Mobilne technologie oknem na Swiat czyli aktywnos¢
spoteczna w sieci. Forum

Rozwoju Nowoczesnych Technologii. Zapisy: ul. Ratajczaka 33, 61 624 86 78.
Spotkanie dla os6b po 60. roku zycia.

Chcemy korzysta¢ z medidéw spotecznosciowych? Wykorzystajmy do tego urzadzenia
mobilne. Internet jest peten informacji, ktdére tylko czekaja na odkrycie! Jak
dotrze¢ do tych najlepszych i najbardziej wiarygodnych? Pokazemy to. W kazdym
z nas drzemie ekspert! Udzielajmy porad przez internet. Bezpieczenstwo w
internecie, jak w zyciu, to podstawa! Przedstawimy najczestsze ryzykowne
sytuacje, z ktéorymi spotyka sie kazdy z nas w sieci, pokazemy jak ich unika¢
i na co

zwracac¢ szczegdlng uwage. Omoéwimy tez zasady ochrony danych osobowych w
internecie.

17.10. godz. 10.00-15.00 Czerwony Guzik — lekcja pokazowa. Makropol, ul.
Zacisze 8. Zapisy: 663 555 707. Opis: patrz 3.10. godz. 10.00

Prezentacja w formie drzwi otwartych oraz lekcji pokazowej, ukazujaca w
praktyczny sposéb funkcjonowanie ustugi serwisu opiekunczego skierowanej do
0s6b starszych. Pokaz urzadzen *acznosci telefonicznej stuzacych do wzywania
pomocy.

17.10. godz. 10.30 Warsztat Swiadomego ruchu i tanca. Centrum Zdrowia ASGO,
ul. Marcelinska 92-94. Zapisy: 606306122. Dojazd autobusami nr 91, 63, 50, 45

17.10. godz. 11.00-13.00 Warsztat rysunku i malarstwa w pracowni plastycznej.
Zapisy: Fundacja Serdecznik, ul. Grodziska 15, tel. 508 715 494

17.10. godz. 12.00 Senior i Gry: Pastela daje gry planszowe i karty. Pastela
Cafe & Restaurant, ul. Zamkowa 4 (rég ul. 23 Lutego). Kontakt: 61 850 14 90
Chcemy zacheci¢ do wyj$cia z domu i spotkan ze znajomymi, Zzeby przy dobrej
herbacie lub winie, zagra¢ w tysiaca, remika czy inne gry.

17.10. godz. 13.15-14.45 Jak zy¢ w rados$ci do pdéZnej starosci — wyktad dr n.
med. Jolanty Twardowskiej-Rajewskiej. WZW PKPS Dzienny Dom Pomocy Spotecznej
»Klub Stoneczna Przystan”, ul. Racjonalizatoréw 3. Zapisy: 665 302 502
Spotkanie dotyczacy problematyki funkcjonowania oséb starszych i profilaktyki
progerontologicznej. Wyktad adresowany jest do seniordéw i oséb
zainteresowanych problematyka funkcjonowania oséb starszych.

17.10. godz. 15.00-16.30 Fundusze europejskie — fakty i mity. Wyktad
poprowadzi dr Ida Musiatkowska. Budynek gtéwny Uniwersytetu Ekonomicznego w
Poznaniu, al. Niepodlegtos$ci 10, sala 111A



17.10. godz. 16.00 Oprowadzanie szlakiem dziet sztuki w Starym Browarze, Art
Stations Foundation. Zapisy: Stary Browar, ul. Pétwiejska 42, 61 859 61 22
lub 600 424 850

Zapraszamy do wziecia udziatu w oprowadzaniu po Starym Browarze, ktérego
trase wyznaczg dzieta sztuki — zardéwno te zauwazane i rozpoznawane przez
bywalcow Centrum jak réwniez te

nieznane i nieco ukryte. Szczeg6lnie bedzie nam mito zaprezentowa¢ Panstwu
mniej uczeszczane i znane miejsca a takze przypomnie¢ historie tego budynku z
uwagi na fakt, ze w tym roku Stary Browar obchodzi swoje 10 urodziny. Na
wszystkich uczestnikéw oprowadzania czeka specjalna oferta w kawiarni WERANDA
na Dziedzincu Browaru /kawa, herbata i ciacho w cenie 10 zt/.

17.10. godz. 16.00-16.30 Obecnos¢ seniora w edukacji dziecka — wybrane
kwestie. Wyktad poprowadzi dr Astrid Tokaj. Aula, budynek D, ul.
Szamarzewskiego 89. Wydziat Studiéw Edukacyjnych UAM

17.10. godz. 16.30-17.00 0 atrakcyjnos$ci fizycznej i towarzyskiej seniorow.
Problemy i

rozwigzania. Wyktad poprowadzi dr Zbigniew Bielan. Aula, budynek D, ul.
Szamarzewskiego 89. Wydziat Studiéw Edukacyjnych UAM

17.10. godz. 17.00-17.30 Co nam utatwia, a co utrudnia starzec sie
pozytywnie. Wyktad poprowadzi dr Renata Konieczna-WoZniak. Aula, budynek D,
ul. Szamarzewskiego 89. Wydziat Studiéw Edukacyjnych UAM

18.10. godz. 9.00 Zwiedzanie Term Maltanskich ,sucha stopa” — w programie
prezentacja Kompleksu i jego oferty, ul. Termalna 1. Kontakt: 61 222 61 14

18.10. godz. 9.00-12.00 Podrdéze mate i duze — warsztaty dla tych, ktérzy
chcieliby podrézowa¢, ale brak im odwagi. Miejsce: Pracownia Krajoznawcza
Wojewddzkiej Biblioteki Publicznej, ul. Kramarska 32. Zapisy: ul. Prusa 3, 61
66 24 091

18.10. godz. 10.00-13.00 Medytacje, Stowarzyszenie Psyche Soma Polis. Zapisy:
ul. Wierzbiecice 18/5, 61 820 27 46, 502 99 44 97, poznan@awzr.pl

18.10. godz. 12.00-15.00 Seniorzy Aktywni — quizy i warsztaty interaktywne
dotyczace dawnego Poznania. Rezerwat Archeologiczny Genius Loci na Ostrowie
Tumskim, ul. Posadzego 3. Kontakt: 61 852 21 67

18.10. godz. 16.45-17.45 Zajecia rekodzieta. Akademia 50+, ul. Grunwaldzka
93. Zapisy: tel. 61 22 30 448. Warsztat tylko dla oséb spoza Akademii 50+
Bezptatne warsztaty rekodzieta prowadzone przez Magdalene Szope, ktéra na co
dzien prowadzi takie zajecia w Akademii 50+. Zapraszamy na zajecia
rozwijajace kreatywnos¢, usprawniajgce rece, ¢wiczgce obydwie potkule
mézgowe. Regularne zajecia z rekodzieta to sposdéb na poznanie nowego hobby i
tworzenie niepowtarzalnych, pieknych dziek.

18.10. godz. 19.00 Pokaz taAcoéw i przys$piewek ludowych w wykonaniu
Stowarzyszenia Kulturalnego ,Trzeciego Wieku” — Zespotu Tanca Ludowego
,Staropolanie-Wielkopolska”. Dom Kultury ,Jubilat”, os. Tysigclecia 30.
Obowigzuja bezptatne wejsScidwki: 61 8760 840



19.10. godz. 9.00-17.00 Seniorzy Aktywni — bezptatne zwiedzanie Rezerwatu
Archeologicznego
Genius Loci na Ostrowie Tumskim; ul. Posadzego 3. Kontakt: 61 852 21 67

19.10. godz. 9.30-10.30 St6w kilka o dziatalnos$ci Uniwersytetu Artystycznego
Trzeciego Wieku (rozmowa i pokaz zdje¢). Uniwersytet Artystyczny, budynek E,
ul. Wolnica 9 (naroznik ul.

Dziatowej)

19.10. godz. 10.00 Zwiedzanie INEA Stadionu. Zapisy: Infolinia INEA 61 222 22
22, czynna od pon. do pt w godz. 7.00-22.00 i w sob., niedz. oraz Swieta w
godz. 9.00-17.00. Jedna osoba moze zgtosic¢ do czterech oséb w kazdym wieku

19.10. godz. 10.30 Nieznane fyrtle Poznania — spacer z przewodnikiem po
Wildzie. Zbidérka przy wejsciu na dworzec PKS. Organizator: Akademia Podrézy
Wojazer, ul. Dabrowskiego 28a, 61 662 84 03, 537 21 20 20

19.10. godz. 10.30-12.00 Historia sztuki — wyktad, Uniwersytet Artystyczny
Trzeciego Wieku, budynek E, ul. Wolnica 9 (naroznik ul. Dziatowej)

19.10. godz. 12.00 Z krdlewskiego dworu na ulice. Krétka historia paryskiej
mody. Wyktad poprowadzi Piotr Szaradowski. School of Form, ul. Gtogowska 18,
sala 19, na terenie MTP, hala nr 1

Postrzeganie Paryza jako stolicy mody ma dtuga, siegajacg XVII wieku,
tradycje. Jest ona tak gteboko zakorzeniona, ze nawet dzis$, kiedy mamy wiele
»stolic mody” Paryz pozostaje dla bardzo wielu os6b numerem 1. Wyktad pozwoli
przesledzi¢ burzliwe dzieje stolicy Francji i poznad

najwazniejsze modowe rewolucje.

19.10. godz. 12.00 Zwiedzanie INEA Stadionu. Zapisy: Infolinia INEA 61 222 22
22, czynna od pon. do pt w godz. 7.00-22.00 i w sob., niedz. oraz sSwieta w
godz. 9.00-17.00. Jedna osoba moze zgtosi¢ do czterech os6b w kazdym wieku

19.10. godz. 12.00 Krakowski Salon Poezji Anny Dymnej, podczas ktdrego bedzie
czytana poezja Brandstaettera. Przy okazji pazdziernikowego Salonu
zorganizowane zostanie spotkanie dla seniordw — mito$nikdéw Teatru Muzycznego.
Cena biletu: 5 zt. Teatr Muzyczny, ul.

Nieztomnych le. Kontakt: 61 852 17 86

19.10. godz. 12.30-13.30 Dziatanie praktyczne w obszarze rysunku, Uniwersytet
Artystyczny Trzeciego Wieku. Koszt 8 zt (papier, otdéwek, gumka i wegiel).
Uniwersytet Artystyczny, budynek E, ul. Wolnica 9 (naroznik ul. Dziatowej).
Zapisy: 501 417 113

Liczba uczestnikéw ograniczona do 15 oséb. W razie potrzeby istnieje
mozliwos¢ zorganizowania kolejnego spotkania, gdyby byto wiecej osdb
zainteresowanych Zakupione materiaty uczestnicy zabierajg ze soba.

21.10. godz. 12.00 Projekcja filmu z cyklu ,Oscarowe filmy ostatnich lat”.
Wstep wolny. Akademia 50+ Profutura. Zapisy: ul. Fredry 2/3, 604 582 621,
nowakowska danuta@profutura.poznan.pl

21.10. godz. 12.00 Senior i Prawo: dr Marek Janczyk, Miejski Rzecznik
Konsumentéw w



Poznaniu poprowadzi wyktad nt. putapek w ofertach ubezpieczen na zycie i
emerytur z funduszy

hipotecznych tzw. “odwrdconej hipoteki” i mozliwosSci odstgpienia od zawartych
juz uméw. Pastela Cafe & Restaurant, ul. Zamkowa 4 (rég ul. 23 Lutego).
Zapisy: 61 850 14 90

21.10. godz. 12.00-14.00 Drzwi otwarte w Poznanskim Stowarzyszeniu Tai Chi.
Bezptatne

zajecia. Lubon, ul. Zabikowska 62 (Sp6tdzielnia Mieszkaniowa). Prosimy wzig¢
obuwie sportowe na zmiane. Pierwsze trzy spotkania bezptatne. Zapisy: 602 440
226

21.10. godz. 12.30-13.30 Rekodzieto z Joanng Grabarczyk (malowanie na
materiale). Zapisy: Stowarzyszenie ,mali bracia Ubogich”, ul. Dabrowskiego
18, 61 656 55 88, 508 143 118

21.10. godz. 16.00-16.30 Oméwienie rdéznych rodzajéw kompozycji potgczone z
prezentacja przyktadéw z historii sztuki — wyktad. Uniwersytet Artystyczny
Trzeciego Wieku, budynek E, ul. Wolnica 9 (naroznik ul. Dziatowej)

21.10. godz. 16.30-17.00 Oméwienie techniki ttustych pasteli — aspekty
rysunkowe i malarskie. Uniwersytet Artystyczny Trzeciego Wieku, budynek E,
ul. Wolnica 9 (naroznik ul. Dziatowej)

21.10. godz. 17.30-19.00 Dziatanie praktyczne w technice ttustej pasteli —
warsztat. Uniwersytet Artystyczny Trzeciego Wieku. Koszt 15 zt (zestaw
ttustych pasteli, papier). Uniwersytet Artystyczny, budynek E, ul. Wolnica 9
(naroznik ul. Dziatowej). Zapisy: 501 417 113

Liczba uczestnikéw ograniczona do 15 osdéb. W razie potrzeby istnieje
mozliwos¢ zorganizowania kolejnego spotkania, gdyby byto wiecej osdb
zainteresowanych. Zakupione materiaty uczestnicy zabierajg ze sobg.

21.10. godz. 18.00 Afryka Srodkowa: Uganda i Rwanda — ochrona przyrody w
Afryce, czyli zygzakiem po Parkach Narodowych oraz Mali i Burkina Faso.
Spotkanie poprowadzi Grazyna Ostapiuk, BT Logos Tour. Zapisy: Akademia
Podrézy Wojazer, ul. Dabrowskiego 28a, 61 662 84 03, 537 21 20 20

21.10. godz. 18.00-20.00 Drzwi otwarte w Poznanskim Stowarzyszeniu Tai Chi.
Bezptatne zajecia; ul. Wyspianskiego 27 (Zespdét Szkét). Prosimy wziag¢ obuwie
sportowe na zmiane.

Pierwsze trzy spotkania bezptatne. Zapisy: 602 440 226

21.10. godz. 19.00-19.30 S*déw kilka o dziatalnosci Uniwersytetu Artystycznego
Trzeciego Wieku (rozmowa i pokaz zdje¢). Budynek E, ul. Wolnica 9 (naroznik
ul. Dziatowej)

21.10.-22.10. V Festiwal Niezaleznej Twdrczosci Filmowej i Fotograficznej
0s6b Dojrzatych

JWyscig Jaszczuréw”, Polskie Towarzystwo Artystéw, Autordédw, Animatoréw
Kultury PTAAAK,

Kino Muza, ul. Sw. Marcin 30. Wstep bezptatny. Wejécibéwki mozna odbieraé w
kasie kina godzine przed seansem. Szczegdétowy program: www.kinomuza.pl i



www.jaszczury.org.pl

JWyscig Jaszczuréw” jest jedyng w Polsce tego typu imprezg adresowang do oséb
posiadajacych powazne dos$wiadczenie zyciowe, a nierzadko dyskryminowanych
przez organizatordéw wielu konkurséw ze wzgledu na swoj wiek. Honorowy
patronat nad Festiwalem objgt Rzecznik Praw Obywatelskich — prof. Irena
Lipowicz. Podczas dwéch dni Festiwalu w poznanskim kinie MUZA

zostang zaprezentowane niezalezne filmy i fotografie autorstwa oséb
starszych. Filmy konkursowe zostang ocenione jedynie przez publicznos¢, ktoéra
w wyniku gtosowania przyzna nagrode ,Ztotego Jaszczura”. Natomiast jury
studenckie przyzna ,Studenckiego Jaszczura” najlepszemu, ich zdaniem, filmowi
autorstwa oséb dojrzatych. Fotografie seniordéw ocenia¢ bedzie profesjonalne

jury.

22.10. godz. 10.00 Aktywni w DPS (wystep teatralny, wystawa prac
mieszkancéw). Dom Pomocy Spotecznej, ul. Konarskiego 11/13. Zapisy: 61 877 57
51

22.10. godz. 10.00 Wycieczka po Radiu Merkury. Miejsce: ul. Berwinskiego 5.
Zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mickiewicza 9a, 61 847 21 11 (od
23.09)

22.10. godz. 11.30 Wycieczka do Browaru Lecha potaczona z degustacjag piwa.
Stowarzyszenie Pilotdéw Wycieczek. Zbidérka: Rondo Rataje Dworzec Autobusowy.
Zapisy: 61 848 13 37 (pon. i sr.) lub 60395507

22.10. godz. 12.00 Senior i Zdrowie: spotkanie z seksuolozkg Anita Boratyn-
Podeszwg nt. nowych zwigzkéw w jesieni zycia. Pastela Cafe & Restaurant, ul.
Zamkowa 4 (rég 23 ul. Lutego). Zapisy: 61 850 14 90

22.10. godz. 12.00-13.00 ,Nie daj sie nabra¢, sprawdZ zanim podpiszesz”.
Spotkanie poprowadzi Izabela Pietrzak, Narodowy Bank Polski. Centrum
Inicjatyw Senioralnych, ul. Mickiewicza 9a. Zapisy: 61 847 21 11 (od 23.09.)
Wyktad dla seniordéw nt. odrdézniana ofert instytucji bankowych od niebankowych
np. akcje z promocjg tzw. ,chwiléwek” przed 1 listopada (np. akcja ZNICZ).

22.10. godz. 17.00 Warsztat dla opiekundéw osdéb cierpigcych na chorobe
Alzheimera. Organizator: Wielkopolskie Stowarzyszenie Na Rzecz 0so6b z Chorobg
Alzheimera. Miejsce: Centrum Bukowska, ul. Bukowska 27/29. Zapisy: 61 873 90
81

22.10. godz. 17.00-18.30 Trening pamieci. Stowarzyszenie Wzajemnej Pomocy
Flandria. Zapisy: ul. Zacisze 4, 664 999 886. Koszt 5 zt/os.

Podczas tego spotkania uczestnicy beda mieli okazje skorzystad z ¢wiczen
rozwijajacych koncentracje uwagi oraz pozna¢ przydatne w zyciu codziennym
metody zapamietywania i usprawniania swojej pamieci, ktdre nastepnie beda
mogli ¢wiczy¢ samodzielnie.

22.10. godz. 18.00-20.00 Muzyczne Wtorki w Kamei — na pianinie zagra
Krzysztof Raduta. Kawiarnia Galeria ,Kamea”, ul. Wroniecka 22. Wstep wolny.
Rezerwacja: 61 8517 211

23.10. godz. 9.00-11.00 Zajecia fotograficzne, Stowarzyszenie Psyche Soma
Polis. Zapisy: ul. Wierzbiecice 18/5, 61 820 27 46, 502 99 44 97,



poznan@awzr.pl. Prosimy wzig¢ wtasny aparat

23.10. godz. 10.00-12.00 Bezptatne zajecia Taoistycznego Tai Chi,
Stowarzyszenie Taoistycznego Tai Chi w Polsce. Kontakt: ul. Racjonalizatoréw
3, 600 537 031. Dojazd

(przystanek petla Debiec) autobusami nr 49, 71, 75, 79, 76, 602, 603, 610,
611, 614, 651

23.10. godz. 12.30-13.30 Zajecia ogdélnousprawniajgce z Zuzanng Gajewska.
Zapisy: Stowarzyszenie ,mali bracia Ubogich”, ul. Dgbrowskiego 18, 61 656 55
88, 508 143 118

23.10. godz. 16.30-17.30 ,Zdrowy kregostup” — zajecia skierowane do o0s6b z
dolegliwo$ciami bdélowymi w obrebie plecéw. Centrum Zdrowia ASGO, ul.
Marcelinska 92-94. Dojazd autobusami nr 91, 63, 50, 45. Zapisy: 606306122

23.10. godz. 17.30-19.30 Drzwi otwarte w Poznanskim Stowarzyszeniu Tai Chi.
Bezptatne

zajecia. Dom Kultury Na Pieterku, os. Orta Biatego 5. Prosimy wzig¢ obuwie
sportowe na zmiane. Pierwsze trzy spotkania bezptatne. Zapisy: 602 440 226

23.10. godz. 19.00 ,Orfeusz w piekle” — operetka komiczna. Znizka 20% (cena
po znizce 40 zt). Teatr Muzyczny, ul. Nieztomnych le. Znizka na has*o
»Senioralni”

24.10. godz. 9.00-10.00 Odzywianie w okresie pd6znej dorostosci — wyktad.
Stowarzyszenie Psyche Soma Polis. Zapisy: ul. Wierzbiecice 18/5, 61 820 27
46, 502 99 44 97, poznan@awzr.pl

24.10. od godz. 10.00 Indywidualne porady dietetyczne, Stowarzyszenie Psyche
Soma Polis. Zapisy: ul. Wierzbiecice 18/5, 61 820 27 46, 502 99 44 97,
poznan@awzr.pl. Czas trwania konsultacji — 30 minut

24.10. godz. 10.00-11.00 Podologia — specjalistyczne zabiegi dla komfortu
twoich stdp. Prowadzenie Katarzyna Kasprzyk, Specjalistyczna Pielegnacja
Stép. Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mickiewicza 9a. Zapisy: 61 847 21
11 (od 23.09.)

Podologia jako nowa dziedzina medycyny i kosmetologii stwarza mozliwos¢
rozwigzania

wiekszosci problemédw zwigzanych ze stopami. Zastosowana innowacyjna
technologia, pozwala na szybkie i bezbolesne leczenie, a takze profesjonalng
i skuteczng pielegnacje. Dzieki niej szybko i

Xatwo mozna przywréci¢ komfort chodzenia.

24.10. godz. 10.00-15.00 Czerwony Guzik — lekcja pokazowa. Miejsce: Makropol,
ul. Zacisze 8. Zapisy: 663 555 707. Opis: patrz. 3.10. godz. 10.00
Prezentacja w formie drzwi otwartych oraz lekcji pokazowej, ukazujgca w
praktyczny sposéb funkcjonowanie ustugi serwisu opiekuniczego skierowanej do
0s6b starszych. Pokaz urzadzehA *acznosci telefonicznej stuzacych do wzywania
pomocy.

24.10. godz. 11.00-13.00 Piekne ozdoby z filcu — warsztat. Kawiarnia Galeria
Kamea, ul. Wroniecka 22. Koszt 20 zt* (bilety do nabycia w Kamei). Kontakt:



tel. 61 8517 211
Podczas dwugodzinnego warsztatu, pod czujnym okiem Elzbiety Majki nauczymy
sie robi¢ piekne kwiaty z filcu

24.10. godz. 12.00 Senior i Gry: Pastela daje gry planszowe i karty. Pastela
Cafe & Restaurant, ul. Zamkowa 4 (rég ul. 23 Lutego). Kontakt: 61 850 14 90

24.10. godz. 15.00-16.30 Transformacja gospodarcza — blaski i cienie. Wyk+tad
poprowadzi dr Dawid Pigtek. Budynek gtéwny Uniwersytetu Ekonomicznego w
Poznaniu, al. Niepodlegtosci 10, sala 111A

24.10. godz. 15.00-16.30 Warsztat arteterapii, prowadzenie Anna Korobczak.
Akademia 50+, ul. Grunwaldzka 93. Zapisy: 61 22 30 448. Warsztat tylko dla
0sO6b spoza Akademii 50+

Drég do poznawania siebie jest wiele. Jedng z nich, niezwykta, jest tworzenie
za pomocg sztuki. Swobodne, petne twérczej zabawy, pozbawione ocen i
kryteriéw dziatania, nieskrepowane, dajgce poczucie przyjemnos$ci. Obrazy i
dZzwieki moga stanowi¢ doskonaty Srodek do poznania i wyrazania nastrojow,
mysli, czyli wszystkiego, co nam w duszy gra.. Swobodne tworzenie przy pomocy
sztuki

buduje przestrzen komunikacji, relaksuje, daje mozliwos$¢ wyrazenia emocji
oraz siegniecia do tkwigcych w nas zasobdw.

24.10. g. 17.30 Porozmawiajmy o Petersburgu. Wyktad poprowadzi prof. dr hab.
Andrzej Sitarski, Instytut Filologii Rosyjskiej, Wydziat Neofilologii UAM,
Collegium Novum, al.

Niepodlegtos$ci 4, sala C3

25.10. godz. 9.00 Zwiedzanie Term Maltanskich ,sucha stopa” — w programie
prezentacja Kompleksu i jego oferty, ul. Termalna 1. Kontakt: 61 222 61 14

25.10. godz. 10.00-13.00 Medytacje, Stowarzyszenie Psyche Soma Polis. Zapisy:
ul. Wierzbiecice 18/5, 61 820 27 46, 502 99 44 97, poznan@awzr.pl

25.10. godz. 11.00-12.00 Zasady prawidtowego zywienia w schorzeniach
metabolicznych (cukrzyca). Wyktad poprowadzi mgr inz. Ewa Kosewska, Wyzsza
Szkota Handlu i Ustug, ul. Zwierzyniecka 15, sala A2. Organizator: Akademia
Wolnego Czasu

25.10. godz. 12.00 Seniorzy w S$redniowieczu: Czas rozpali¢ piec — wyktad mgr
Kateriny Zisopulu-Blei. Miejsce: Rezerwat Archeologiczny Genius Loci na
Ostrowie Tumskim, ul. Posadzego 3. Kontakt: 61 852 21 67

25.10. g. 17.00 FADO — co nas urzeka w smutnej piesni (portugalskiego)
potudnia. Wyktad poprowadzi mgr Grazyna Jadwiszczak, Instytut Filologii
Romanskiej, Wydziat Neofilologii UAM, Collegium Novum, al. Niepodlegtosci 4,
sala 513

25.10. godz. 19.00 Wernisaz wystawy Brygidy Mielcarek , Anioty” potgczony z
prezentacjg poezji pani Brygidy z nowego tomiku ,W szczelinach czasu”.
Galeria ARS, ul. Nowowiejskiego 15/15a

26.10. godz. 9.00-17.00 Seniorzy Aktywni — bezptatne zwiedzanie Rezerwatu



Archeologicznego
Genius Loci na Ostrowie Tumskim, ul. Posadzego 3. Kontakt: 61 852 21 67

26.10. godz. 10.00 Zwiedzanie INEA Stadionu. Zapisy: Infolinia INEA 61 222 22
22, czynna od pon. do pt w godz. 7.00-22.00 i w sob., niedz. oraz sSwieta w
godz. 9.00-17.00. Jedna osoba moze zgtosi¢ do czterech os6b w kazdym wieku

26.10. godz. 12.00 Zwiedzanie INEA Stadionu. Zapisy: Infolinia INEA 61 222 22
22, czynna od pon. do pt w godz. 7.00-22.00 i w sob., niedz. oraz sSwieta w
godz. 9.00-17.00. Jedna osoba moze zgtosi¢ do czterech os6b w kazdym wieku

26.10. godz. 16.00 Biblioteka Raczynskich — nowa odstona. Zwiedzanie obiektu
i prezentacja nowych mozliwo$ci. Zbidérka w holu biblioteki. Zapisy: Akademia
Podrézy Wojazer, ul.

Dabrowskiego 28a, 61 662 84 03, 537 21 20 20

28.10. godz. 12.00 Projekcja filmu z cyklu ,Oscarowe filmy ostatnich lat”.
Wstep wolny. Akademia 50+ Profutura. Zapisy: ul. Fredry 2/3, tel. 604 582
621, nowakowska danuta@profutura.poznan.pl

28.10. godz. 12.00 Senior i Prawo: Koralia Gotowy z banku PEKAO SA poprowadzi
wyktad “Jestem nowoczesnym emerytem — dbam o swoje bezpieczne finanse”, czyli
cata prawda o

braniu pozyczek — jak madrze i bezpiecznie pozyczac pienigdze. Pastela Cafe &
Restaurant, ul. Zamkowa 4 (rég ul. 23 Lutego). Zapisy: 61 850 14 90

28.10. godz. 12.00-14.00 Drzwi otwarte w Poznanskim Stowarzyszeniu Tai Chi.
Bezptatne

zajecia. Lubon, ul. Zabikowska 62 (Sp6tdzielnia Mieszkaniowa). Prosimy wzig¢
obuwie sportowe na zmiane. Pierwsze trzy spotkania bezptatne. Zapisy: 602 440
226

28.10. godz. 17.00 Zabawa taneczna z DJ Grzesiem. Bilet: 12 zt do kupienia w
ODK Pod Lipami, pawilon 108 A (w cenie ciepte i zimne napoje). Kontakt: 61
630 33 47

28.10. godz. 18.00-20.00 Drzwi otwarte w Poznanskim Stowarzyszeniu Tai Chi.
Bezptatne zajecia; ul. Wyspianskiego 27 (Zespdét Szkét). Prosimy wziagc¢ obuwie
sportowe na zmiane.

Pierwsze trzy spotkania bezptatne. Zapisy: 602 440 226

28.10. godz. 19.30-21.00 Prorocze sny — warsztat w formie webinarium
(spotkanie w internecie) lub poprzez potaczenie telefoniczne. Szczegdty
udziatu: Maciej Gendek 692 889 010, macgendek@tlen.pl

29.10. godz. 9.00-11.30 Kosmetologia i pielegnacja ciata. Warsztat poprowadzi
Joanna

Cebernik, Polskie Towarzystwo Gerontologiczne we wspdétpracy z WSNHiD oraz
Katedrg Chemii i Biochemii Klinicznej UMP. Centrum Inicjatyw Senioralnych,
ul. Mickiewicza 9a. Zapisy: 61 847 21 11 (od 23.09.) Porady dla oséb po 60.
roku zycia

29.10. godz. 12.00 Senior i Zdrowie: spotkanie z dietetyczka Jolanta Nalewaj
— wprowadzajgcy wyktad cyklu spotkan o konkretnych dietach dla danych



schorzen. Pastela Cafe & Restaurant, ul. Zamkowa 4 (rdég ul. 23 Lutego).
Zapisy: 61 850 14 90

29.10. godz. 12.00-14.30 Jak radzi¢ sobie z urazami w codziennym zyciu? -
porady fizjoterapeuty. Spotkanie poprowadzi Anna Matyla, Polskie Towarzystwo
Gerontologiczne, we wspétpracy z WSNHiD oraz Katedra Chemii i Biochemii
Klinicznej UMP. Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mickiewicza 9a. Zapisy:
tel. 61 847 21 11 (od 23.09.)

29.10. godz. od 10.00-12.00 Drzwi otwarte w Domu Pomocy Spotecznej, ul.
Bukowska 27/29. 0 godz. 11.00 prezentacja multimedialna: ,Terapia zajeciowa
jako metoda aktywizacji mieszkancéw Domu Pomocy Spotecznej”

29.10. godz. 12.00-14.00 Muzyczne Wtorki w Kamei — na pianinie zagra
Krzysztof Raduta. Kawiarnia Galeria ,Kamea”, ul. Wroniecka 22. Wstep wolny.
Rezerwacja: 61 8517 211

29.10. godz. 16.30 Wptyw zidét na zdrowie. Stowarzyszenie Wzajemnej Pomocy
Flandria. Zapisy: ul. Zacisze 4, 664 999 886. Koszt 5 zt/os.

WPLYW ZIOL NA ZDROWIE okazja do poszerzenia wiedzy jak mozemy wspomdc nasze
zdrowie i skutecznie poradzi¢ sobie z réznymi dolegliwosSciami w naturalny
spos6b, przy pomocy ziét* obecnych w naszej diecie, kosmetykach czy produktach
leczniczych.

30.10. godz. 9.00-11.00 Zajecia fotograficzne, Stowarzyszenie Psyche Soma
Polis. Zapisy: ul. Wierzbiecice 18/5, 61 820 27 46, 502 99 44 97,
poznan@awzr.pl. Prosimy wzig¢ wtasny aparat

30.10. godz. 10.00-12.00 Bezptatne zajecia Taoistycznego Tai Chi,
Stowarzyszenie Taoistycznego Tai Chi w Polsce. Kontakt: ul. Racjonalizatoréw
3, 600 537 031. Dojazd

tramwajami linii 2, 9, 10 (przystanek petla Debiec), autobusami nr 49, 71,
75, 79, 76, 602, 603,

610, 611, 614, 651

30.10. godz. 17.30-19.30 Drzwi otwarte w Poznanskim Stowarzyszeniu Tai Chi.
Bezptatne

zajecia. Dom Kultury Na Pieterku, os. Orta Biatego 5. Prosimy wzig¢ obuwie
sportowe na zmiane. Pierwsze trzy spotkania bezptatne. Zapisy: 602 440 226

30.10. godz. 18.00 ,Srodowe Widowiska — Srodowiska Wieniawskiego”, prelekcija
filmu

dokumentalnego ,Poznarnskie Stowiki”. Zapisy: ul. Swietostawska 7 (przy
Farze), 61 852 26 42, biuro@wieniawski.pl

Film zostanie wyséwietlony w ramach cyklu ,Srodowe Widowiska — Srodowiska
Wieniawskiego”. Jest to dokument przedstawiajacy sylwetke zmartego w ubiegtym
roku prof. Stefana Stuligrosza — wybitnego poznanskiego muzykologa,
kompozytora i dyrygenta, twércy Chéru Chtopieco-Meskiego ,Poznanskie
Stowiki”. Film zosta* zrealizowany przez Studio Filmowe Uniwersytetu im.
Adama Mickiewicza.

godz. 16.00-20.00 Wieczorek taneczny przygotowany przez Akademie Wolnego
Czasu, ul. Zwierzyniecka 13a. Wstep 15 zt. Zapisy: 502 597 126



ZNIZKI I PROMOCJE
Akademia Wolnego Czasu/ Cafe Club Zwierzyniecka (ul. Zwierzyniecka 13a)

W kazdy wtorek pazdziernika w godz.12.00-16.00 spotkanie przy kawie (kawa
gratis) w strefie przyjaznej seniorom (prasa, ksigzki, serdeczne rozmowy)

Fregata Swimming

Zajecia aqua gimnastyki i aqua rehabilitacji — lekcja pokazowa. 20 zaproszen
na zajecia aqua gimnastyki (Hotel System), 20 zaproszen na zajecia aqua
gimnastyki (Termy Maltanskie), 20 zaproszen na zajecia aqua rehabilitacji
(Hotel System) oraz 20% znizki przy zakupie karnetu paZzdziernik-grudzien.
Wejscidwki do rozlosowania réwniez w Radiu Merkury i Radiu Emaus

Hotel System, ul. Lechicka 101, dojazd autobusami linii 91, 74, 85

Termy Maltanskie, ul. Termalna 1, dojazd tramwajami linii 6, 8, 17

Kontakt: 61 875 95 27
Restauracja WERANDA lunch&wine, ul. Pdétwiejska 32

50 kuponéw rabatowych — kawa/herbata i ciasto w cenie 10 zt (promocja
obowigzuje po okazaniu kuponu). Kupon do uzyskania w restauracji WERANDA na
hasto ,Senioralni”

Restauracja U mnie czy u Ciebie, ul. Gwarna 3

W paZzdzierniku do kazdego zamdéwionego dania deser w postaci sernika Babci
Heleny gratis

Kawiarnia Expressowa, ul. Fredry 12

Promocja: zestaw kawa i ciacho — 5 z*. Promocja obowigzuje w kazda Srode od
1-31.10. Promocje nie tacza sie

Termy Maltanskie, ul. Termalna 1

Promocje w restauracji Term Maltanskich. Kazdy gorgcy napdéj 1 zt mniej oraz
15% rabatu na wszystkie dostepne w karcie menu desery. Restauracja czynna od
godz. 10.00

Wielkopolskie Stowarzyszenie na Rzecz 0séb z Choroba Alzheimera, ul.
Szwajcarska 3

Bezptatne badania pamieci — od wrzes$nia do grudnia 2013 r. (dla wszystkich
zainteresowanych). Badania odbywajg sie w biurze stowarzyszenia. Dojazd
autobusami 1linii 84, 53, 54, 81 (przystanek ,0s. Rusa Szpital”). Badania dla
0os6b po 60. roku zycia przeprowadzane sg w ramach projektu ,Nie damy sie!”.
Zapisy: 61 873 90 81, pn., wt. i sr., godz. 12.00-18.00



