Senioralni 2016: program wydarzen
(]

ZNIZKI I PROMOCJE

TEATR MUZYCZNY W POZNANIU

Bilety na wszystkie paZdziernikowe spektakle w cenie 20 zt. Hasto:
»,Senioralni”. Bilety mozna zakupi¢ najwczes$niej dwa tygodnie przed wybranym
spektaklem. Jedna osoba moze kupi¢ maksymalnie dwa bilety na spektakl. Pula
biletéw ograniczona. Oferta nie obejmuje Strefy VIP Repertuar teatru
dostepny jest na stronie www.teatr-muzyczny.poznan.pl, kontakt: tel. 61 852
29 27. Bilety mozna zakupi¢ w Kasie Teatru, ul. Nieztomnych

le lub zarezerwowa¢ pod nr tel. 502 751 213 lub mailowo bilety@teatr-
muzyczny.poznan.pl.

TEATR POLSKI

Bilety na wszystkie paZdziernikowe spektakle (z wy*gczeniem EXTRAVAGANZY o
mitosci) w cenie 15 z*. Repertuar teatru dostepny na stronie
http://teatr-polski.pl/repertuar/. Biuro Obstugi Widzéw: tel. 61 852 05 41,
ul. 27 Grudnia 8/10

SCENA MUZYCZNA TEATR PULS

Bilety na wszystkie paZdziernikowe spektakle dostepne w specjalnej cenie 15
zX na hasto ,Tytka seniora” lub ,Centrum Inicjatyw Senioralnych” zaréwno w
sprzedazy bezposredniej w biurze Sceny Kolegium Rungego (ul. Wojska Polskiego
52), jak i poprzez serwis Bileteria TIXER, www.tixer.pl, tel. 61 679 27 27,
od poniedziatku do pigtku od 9.00-17.00.

W repertuarze: 1.10. godz. 15.00 ,Wszystkiego najlepszego”; godz. 18.30
»Mamma Mia”.

Scena Kolegium Rungego — ktdra jest domowag sceng Teatru PULS, zaprasza
rowniez na inne koncerty i wystepy na swojej scenie, ktdre uwzgledniaja
bilety specjalne dla seniordéw w cenie 15 z%, kontakt: tel. 506 204 878

PROGRAM WYDARZEN

1.10. godz. 12.00 Uroczysta inauguracja imprezy

Zapraszamy Panstwa na Wolny Dziedziniec Urzedu Miasta Poznania (plac
Kolegiacki). Wspdélnie Swietujmy Miedzynarodowy Dzier 0séb Starszych!

W programie: przekazanie seniorom kluczy do miasta przez Prezydenta Poznania,
certyfikaty dla Miejsc Przyjaznych Seniorom, koncert ,Operetka na jesien”,
koncert Andrzeja Rybinskiego, kwiaty dla seniordw, promocyjna oferta
kawa+ciacho w Cafe Misja

1.10. godz. 17.00-22.00 Rytmy Marcina

Muzyczny wieczér na ulicy Swiety Marcin. Koncerty i warsztaty wypetnia
wnetrza budynkéw, przestrzen miedzy nimi i wnikng w niezauwazane na co dzien
zakamarki. Muzyczng historie ulicy bedzie mozna poznac podczas zwiedzania z
przewodnikiem

Organizator: Centrum Kultury ZAMEK

Miejsce: ul. Sw. Marcin, wstep wolny

Kontakt: 61 646 52 00, program dostepny w CK ZAMEK, $w. Marcin 80/82
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3.10. godz. 10.00 Szkota Zdrowego Kregostupa — zajecia ruchowe

Organizator: 0Srodek Przywodny Rataje, Poznanskie 0$rodki Sportu i Rekreacji
Miejsce: os. Piastowskie 106 a

Kontakt i zapisy: tel. 61 871 06 42. Koszt: 5zt. Liczba miejsc ograniczona

3.10. godz. 10.00 Oprowadzania po teatrze z questami — przechadzki po teatrze
za zasadzie gry miejskiej

Przechadzka bedzie miat charakter zadaniowy, quizowy, dotyczgcy spektakli
TROJANKI i PISZCZYK, by przyblizy¢ uczestnikom tematyke dwdch zaproponowanych
spektakli

Organizator: Teatr Polski w Poznaniu

Miejsce: ul. 27 Grudnia 8/10

Kontakt i rezerwacja: rezerwacja@teatr-polski.pl lub tel. 61 852 05 41

3.10. godz. 11.00-13.00 Budowanie poczucia wtasnej warto$ci: teoria i wkasne
doswiadczenie

Spotkanie ma na celu przedstawienie dwdch przyktadowych mechanizméw budowania
poczucia wtasnej wartosSci — teorii 6 filaréw Nathaniela Brandena oraz oceny
wptywu otoczenia. Na tej bazie planowana jest dyskusja o wtasnych,
dosSwiadczalnych sposobach wzmacniania tego poczucia — weryfikacja powigzania
teorii z praktyka. Prowadzenie: Btazej Kliks

Organizator: ICF Poznan

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24

Kontakt i zapisy od 26.09.: tel. 61 847 21 11. Wstep wolny. Liczba miejsc
ograniczona

3.10. godz. 13.00-16.00 Karaoke

Miejsce: ACKiS 9 stép ul. Pigtkowska 92

Organizator: Akademickie Centrum Kultury i Sportu 9 stép

Kontakt i zapisy: 605 944 972

Koszt: 5 zt od osoby (w cene wliczona jest kawa, herbata lub napdj)

3.10. godz. 13.00-20.00 Gra w bilard

Miejsce: ACKiS 9 stép, ul. Pigtkowska 92 i Klub Billardowy, ul. tacina 6-8
Organizator: Akademickie Centrum Kultury i Sportu 9 stép oraz Klub Billardowy
9 stép

Kontakt i zapisy: telefoniczna rezerwacja stotu 605 944 972

Koszt: 7 zt*/godzina, w cene wliczone sg dwa napoje (sok, kawa lub herbata)

3.10. godz. 13.15-15.15 Relacje miedzyludzkie

Spotkanie ma na celu przedstawienie prostych mechanizméw poprawiajgcych
wzajemne relacje. Bazuje z jednej strony na poznaniu samego siebie, ale takze
wskazuje na sposoby lepszego zrozumienia drugiej osoby. Prowadzenie: Btazej
Kliks

Organizator: ICF Poznan

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24

Kontakt i zapisyod 26.09.: tel. 61 847 21 11. Wstep wolny

3.10. godz. 15.00 Pokazowe zajecia obstugi komputera

Przyjdz i zobacz, czego spodziewaC sie mozesz po kursach komputerowych
organizowanych na co dzien w Akademii

Organizator: Profutura Akademia 50+



Miejsce: ul. Ratajczaka 20/18a, wstep wolny
Kontakt i zapisy: tel. 604 582 621. Liczba miejsc ograniczona

3.10. godz. 16.00-19.00 Edukacja o starosci — warsztaty z psychologiem
Organizator: Stowarzyszenie Ludzi III Wieku ,Swierczewski Krag”

Miejsce: ul. Grabowa 22B, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 61 223 49 54, 691 522 988 w godz. 16.00-19.00. Liczba
miejsc ograniczona

3.10. godz. 17.00 Lekcja pokazowa jezyka angielskiego

Podczas lekcji pokazowej uczestnicy i uczestniczki warsztatéw poznaja
podstawy jezyka angielskiego w sytuacjach codziennych: przywitania, przyjazd
na lotnisko, przygotowanie do podrézy. Zajecia beda miaty forme zabaw
jezykowych, ktdérych celem bedzie opanowanie prostych struktur i stownictwa
Organizator: Active Study

Miejsce: ul. Dabrowskiego 76/14-15, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 61 847 33 94. Liczba miejsc ograniczona

4.10. godz. 9.00-12.00 Ja, matki i pramatki w mojej rodzinie.
Miedzypokoleniowa komunikacja empatyczna

Warsztat dla kobiet zgtebiajgcych temat kobieco$ci, macierzynstwa, rél kobiet
w Sciezce zyciowej i1 legendy kobiecosSci jakie ze sobg niesiemy w trakcie
zycia, ktére otrzymatysSmy od poprzednich pokolen. Warsztat stworzony jest w
duchu komunikacji empatycznej M. Rosenberga. Bedziemy przygladaty sie
kobiecosci, kobiecym radosSciom, ale tez wyzwaniom i brakiem komfortu.
Prowadzenie: Anna Fitzgerald

Organizator: Centrum Fitzgerald

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24

Kontakt i zapisy od 26.09.: tel. 61 847 21 11. Wstep wolny. Liczba miejsc
ograniczona

4.10. godz. 9.00 Jak dba¢ o kregostup wykonujac codzienne czynnos$ci

Wyktad i pokaz cwiczen prowadzony przez fizjoterapeutéw. Czas trwania 60 min.
Organizator: Fizjoterapia Optima

Miejsce: ul. KosScielna 30/57, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 533 682 800. Liczba miejsc ograniczona

4.10. godz. 10.00 Pokazowa lekcja jezyka niemieckiego od podstaw
Przyjdz i zobacz, czego spodziewal sie mozesz po zajeciach jezykowych
organizowanych na co dzien w Akademii

Organizator: Profutura Akademia 50+

Miejsce: ul. Ratajczaka 20/18a, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 604 582 621. Liczba miejsc ograniczona

4.10. godz. 11.00 Zwiedzanie w Muzeum Narodowym

Oprowadzanie po wystawach 5. Mediations Biennale 2016 Poznan-Fundamental,
ktére trwajg przez caty pazdziernik. Program Biennale dostepny bedzie podczas
spotkania

Organizator: Fundacja Czapski Art Foundation/ Nowa Gazownia

Miejsce: nowy gmach Muzeum Narodowego, Al. Marcinkowskiego 9, zbidrka na 15
min. przed planowanym wydarzeniem, wstep wolny

Kontakt i zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych, tel. 61 847 21 11. Liczba



miejsc ograniczona

4.10. godz. 11.00 Warsztaty ,Rusz Gtowa”

Przedstawienie informacji na temat pracy ludzkiego mézgu, dziatania pamieci,
przetwarzania informacji oraz prezentacja cwiczen usprawniajgcych pamiec 1
logiczne mySlenie

Organizator: Dzienny Dom Opieki Medycznej Senior Active

Miejsce: ul. Tylne Chwaliszewo 25, pietro 1, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 533 380 088. Liczba miejsc ograniczona

4.10. godz. 11.45 Pokazowa lekcja jezyka niemieckiego — Srednio zaawansowany
Przyjdz i zobacz, czego spodziewad sie mozesz po zajeciach jezykowych
organizowanych na co dzien w Akademii

Organizator: Profutura Akademia 50+

Miejsce: ul. Ratajczaka 20/18a, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 604 582 621. Liczba miejsc ograniczona

4.10. godz. 12.00-19.00 Drzwi otwarte w siedzibie Stowarzyszenia

Zapoznanie sie z dziatalnoScig Stowarzyszenia z mozliwosScig zapisania sie na
proponowane przedsiewziecia

Organizator: Wielkopolskie Stowarzyszenie na Rzecz 0s6b z Chorobg Alzheimera
Miejsce: ul. Ittakowiczéwny 6/2A, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 501 42 77 10. Liczba miejsc ograniczona

4.10. godz. 12.00 Dlaczego warto uczy¢ sie w wieku dojrzatym — wyktad

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

Organizator: Active Study

Miejsce: ul. Dabrowskiego 76/14-15, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 61 8473 394. Liczba miejsc ograniczona

4.10. godz. 12.00 Poznan — Gniezno. W cieniu katedr — wycieczka

Oprowadzanie tematyczne po statej ekspozycji Bramy Poznania, czas trwania: 90
min.

Organizator: Centrum Turystyki Kulturowej TRAKT, operator Bramy Poznania i
Traktu Krélewsko-Cesarskiego

Miejsce: ul. Gdanska 2, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 616 477 634 lub osobiste. Liczba miejsc ograniczona

4.10. godz. 14.00 Zwiedzanie w Nowej Gazowni i Galerii u Jezuitdw
Oprowadzanie po wystawach 5. Mediations Biennale 2016 Poznan-Fundamental,
ktére trwajg przez caty pazdziernik. Program Biennale dostepny bedzie podczas
spotkania

Organizator: Fundacja Czapski Art Foundation/ Nowa Gazownia

Miejsce: Nowa Gazownia, ul. Ewangelicka 1, wstep wolny

Kontakt i zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych, tel. 61 847 21 11. Liczba
miejsc ograniczona



4.10. godz. 14.00-16.00 Zjawisko zdrady i zazdros$ci w zwigzkach

Wyktad z elementami pracy warsztatowej. Prowadzenie: Andrzej Wasilewski
Organizator: Kgcik dla Seniora, Stowarzyszenie Medycyna Polska

Miejsce: ul. Sw. Marcin 58/64, III pietro (winda), wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 606 314 037. Liczba miejsc ograniczona

4.10. godz. 18.30 Obwdd gtowy — spektakl

Na hasto ,Senioralni” bilety w cenie 25 zt (do wyczerpania puli 30 miejsc)
Organizator: Teatr Nowy im. Tadeusza tomnickiego w Poznaniu

Miejsce: ul. Dabrowskiego 5

Kontakt i zapisy: kasa biletowa czynna od poniedziatku do pigtku od godz.
13.00 do 19.00, tel. 61 847 24 40, 61 847 86 24

5.10. godz. 9.00 Zwiedzanie INEA Stadionu z przewodnikiem. Czas trwania: 1lh
Organizator: KKS Lech Poznan/INEA Stadion

Miejsce: Zbidrka przed wejsciem do Sklepu Lecha Poznan, mieszczgcym sie na
narozniku trybun u zbiegu ulic Ptasiej i Butgarskiej, wstep wolny

Kontakt i zapisy: ul. Butgarska 17, tel. 660 423 851, 61 886 30 31,
wycieczki@lechpoznan.pl. Liczba miejsc ograniczona

5.10. godz. 10.00 Pokazowa lekcja jezyka angielskiego od podstaw
Przyjdz i zobacz, czego spodziewal sie mozesz po zajeciach jezykowych
organizowanych na co dzien w Akademii

Organizator: Profutura Akademia 50+

Miejsce: ul. Ratajczaka 20/18a, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 604 582 621. Liczba miejsc ograniczona

5.10. godz. 10.00-16.00 Drzwi otwarte w "Klubie Centrum”

Zwiedzanie placowki, wystepy chdérdw, prezentacje rekodzieta, wspdlne zajecia
itp.

Organizator: Zespét Dziennych Doméw Pomocy, filia nr 1

Miejsce: ul. Konopnickiej 18, wstep wolny

Kontakt: tel. 61 865 81 19

5.10. godz. 11.00 Podatek od spadkéw i darowizn

Akcja o charakterze informacyjno-edukacyjnym majgca na celu szerzenie wiedzy
z zakresu podatku od spadkéw i darowizn dla senioréw

Organizator: Izba Skarbowa w Poznaniu

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24

Kontakt i zapisy od 26.09: tel. 61 847 21 11. Wstep wolny. Liczba miejsc
ograniczona

5.10. godz. 11.45 Pokazowa lekcja jezyka angielskiego — $rednio zaawansowany
Przyjdz i zobacz, czego spodziewal sie mozesz po zajeciach jezykowych
organizowanych na co dzien w Akademii

Organizator: Profutura Akademia 50+

Miejsce: ul. Ratajczaka 20/18a, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 604 582 621. Liczba miejsc ograniczona

5.10. godz. 13.00 Ruch to zdrowie — zajecia z fizjoterapeuta
60-minutowe zajecia obejmujgce rozgrzewke, ¢wiczenia stabilizujace,
rozciggajgce oraz wyciszenie na koniec
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Organizator: Centrum Medyczne STANLEY

Miejsce: ul. 28 Czerwca 1956 r. nr 135, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 532 411 514 lub 61 649 05 56. Liczba miejsc
ograniczona

5.10. godz. 18.00 Choreoterapia — terapia tancem

Zajecia przeznaczone dla wszystkich, niezaleznie od poziomu sprawnosci
fizycznej

Prowadzenie: Marian Pacholczak, Dyplomowany Nauczyciel Krdélewskiego
Towarzystwa Nauczycieli Tanca Wielkiej Brytanii, Wicemistrz Polski klasy
miedzynarodowej ,S”

Organizator: Pasja Szkota Tanca, Marian Pacholczak

Miejsce: Zespét Szkét Budowlano-Drzewnych, ul. Raszyriska 48, wstep wolny
Kontakt i zapisy: tel. 603 660 018. Liczba miejsc ograniczona

5.10. godz. 19.00 Obstugiwatem angielskiego krdéla — spektakl

Na hasto ,Senioralni” bilety w cenie 25 zt (do wyczerpania puli 50 miejsc)
Organizator: Teatr Nowy im. Tadeusza tomnickiego w Poznaniu

Miejsce: ul. Dabrowskiego 5

Kontakt i zapisy: kasa biletowa czynna od poniedziatku do pigtku od godz.
13.00 do 19.00, tel. 61 847 24 40, 61 847 86 24

5.10. godz. 20.30 Nauka tanca dla par poczatkujacych

Zajecia przeznaczone dla wszystkich niezaleznie od poziomu sprawnos$ci
fizycznej Prowadzenie: Marian Pacholczak, Dyplomowany Nauczyciel Krdlewskiego
Towarzystwa Nauczycieli Tanca Wielkiej Brytanii, Wicemistrz Polski klasy
miedzynarodowej ,S”

Organizator: Pasja Szkota Tanca, Marian Pacholczak

Miejsce: Zespdét Szkét Budowlano-Drzewnych, ul. Raszyriska 48, wstep wolny
Kontakt i zapisy: tel. 603 660 018. Liczba miejsc ograniczona

6.10. godz. 10.00 Nowy program ,Leki 75+”, czyli darmowe leki dla oséb
powyzej 75. roku zycia

Na spotkaniu oméwimy zasady nowego programu i odpowiemy na wazne pytania, np.
— kto moze otrzymac¢ darmowe leki? Kto wypisuje recepty? Na co zwrdécic
szczegdélng uwage? Wreczymy takze wszystkim goSciom ulotki zawierajace
najwazniejsze informacje na temat programu

Organizator: Wielkopolski Oddziat Wojewddzki Narodowego Funduszu Zdrowia w
Poznaniu

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24

Kontakt i zapisy od 26.09.: tel. 61 847 21 11. Wstep wolny. Liczba miejsc
ograniczona

6.10. godz. 11.00 i 13.00 (dwie grupy) Co gra na Zielonej 2?

Warsztaty dziennikarstwa radiowego potgczone ze zwiedzaniem siedziby radia.
Warsztaty odbedg sie w 2 kameralnych grupach (maksymalnie 8 0s0b).
Organizator: Emaus — Katolickie Radio Poznan

Miejsce: ul. Zielona 2, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 61 850 48 20. Liczba miejsc ograniczona

6.10. godz. 12.00 Wizyta w Muzutmanskim Centrum
W programie spotkania zwiedzanie galerii i1 wystawy z eksponatami ze Swiata



muzutmanskiego, zwiedzanie meczetu oraz wyktad na temat podstaw islamu
Organizator: Muzuimanskie Centrum Kulturalno-Oswiatowe

Miejsce: ul. Biedrzyckiego 13 (Grunwald, pomiedzy ulicami Winklera i
Palacza), wstep wolny

Kontakt: tel. 61 864 10 48

6.10. godz. 12.00-15.00 Drzwi otwarte — Kgcik dla Seniora

W ramach drzwi otwartych w godz. 13.00-14.00 spotkania z poetka i malarka
Lidig Gasowska. Wystawa jej prac w Kgciku dla Seniora czynna bedzie przez
caty pazdziernik

Organizator: Kacik dla Seniora, Stowarzyszenie Medycyna Polska

Miejsce: ul. Sw. Marcin 58/64, III pietro (winda), wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 606 314 037

6.10. godz. 15.00 Czy ekonomia moze fascynowacd?

Wyktad wygtosi dr hab. Beata Stepien, prof. nadzw. UEP

Wyktad inaugurujagcy rok akademicki otworzy wystep chdru “Economic singers”
dziatajacy przy Otwartej Wszechnicy Ekonomicznej “Erga Omnes”

Miejsce: Uniwersytet Ekonomiczny, al. Niepodlegtosci 10, sala 111, wstep
wolny

6.10. godz. 16.00-17.30 Suplementy diety i leki — czy ré6zni je tylko cena? —

wyktad

Organizator: Mtoda Farmacja

Miejsce: Centrum Kongresowo-Dydaktyczne ul. Przybyszewskiego 37 sala C+ hol,

wstep wolny

Kontakt: tel. 61 854 60 31 lub promocja@ump.edu.pl. Liczba miejsc ograniczona

6.10. godz. 17.00 Zwiedzanie zamku dla seniordw
Bezptatne wejscidéwki dostepne od 3.10. w kasie CK Zamek
Organizator: Centrum Kultury ZAMEK

Miejsce: ul. Sw. Marcin 80/82, Hol Wielki, wstep wolny
Kontakt: 61 646 52 00. Liczba wej$cidéwek ograniczona

6.10. godz. 18.00 Spotkanie z kinem latynoskim

Pokaz filmu z ttumaczeniem oraz rozmowa z polskim lektorem. Poczestunek
Organizator: Szkota Porto Alegre

Miejsce: ul. Dabrowskiego 23/1, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 512 837 797. Liczba miejsc ograniczona

6.10. godz. 18.00-20.00 Kosmetyki matki natury — domowe sposoby na mtodszy
wyglad — warsztat

Organizator: Mtoda Farmacja

Miejsce: Centrum Kongresowo-Dydaktyczne ul. Przybyszewskiego 37 sala C + hol,
wstep wolny

Kontakt: tel. 61 854 60 31 lub promocja@ump.edu.pl. Liczba miejsc ograniczona

7.10. godz. 10.00-12.00 ,Kto na Parafii blubra¢ potrafi?”

W programie spotkania: ttumaczenie z naszego na polski i z polskiego na
nasze, zagadki gwarowe, krzyzéwka z gwarg oraz degustacja poznarskich
specjatow

Organizator: Fundacja Pomocy Ludziom Jest Nadzieja — Klub Seniora na Zegrzu
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Miejsce: os. Stare Zegrze 18, salka parafialna przy Koéciele pw. Najswietszej
Bogarodzicy Maryi, wstep wolny

Kontakt i zapisy: od 26.09. do 4.10. pon-pt 10.00-15.00, tel. 798 427 557.
Liczba miejsc ograniczona

7.10. godz. 10.00-16.00 Drzwi otwarte w ,Klubie Promien”

Zwiedzanie placéwki, wystepy chdéréw, prezentacje rekodzieta, wspdlne zajecia
itp.

Organizator: Zespét Dziennych Doméw Pomocy, filia nr 3

Miejsce: os. Piastowskie 101, wstep wolny

Kontakt: tel. 61 875 41 69

7.10. godz. 11.00 ,966 — Mieszko ksigze ochrzcit sie..” W rocznice wydarzenia
— wycieczka

W zwigzku z przypadajgcg w tym roku rocznicg 1050-lecia chrztu zapraszamy na
wycieczke, podczas ktdrej poszerzymy wiedze i poszukamy miejsc zwigzanych i
nawigzujgcych do tego waznego wydarzenia

Organizator: Wojewddzka Biblioteka Publiczna i Centrum Animacji Kultury w
Poznaniu

Miejsce: ul. Panny Marii (Ostréw Tumski w Poznaniu), wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 61 663 60 28. Liczba miejsc ograniczona

7.10. godz. 12.00-13.30 Wycinanka w teorii i praktyce

W ramach warsztatéw odbedzie sie pokaz slajdoéw potaczony z opowiescig o
historii wycinanki. Bedzie to swego rodzaju podréz w czasie 1 przestrzeni. Po
czesci teoretycznej nastgpi prezentacja techniki wycinanki i zajecia
praktyczne, prowadzone przez artyste specjalizujacego sie w tej formie. Po
zapoznaniu sie z historig i technikami, kazdy uczestnik warsztatéw wykona
wtasne wycinanki. Prowadzenie: Martyna Borowicz i Mark Maksimovich (Fundacja
Etnosfera), Magdalena Felis (Muzeum Archeologiczne)

Organizator: Muzeum Archeologiczne w Poznaniu

Miejsce: ul. Wodna 27, wstep wolny, Liczba miejsc ograniczona

Kontakt i zapisy: zapisy od 26.09. do 6.10., tel. 61 852 82 51 (kasa
muzealna)

7.10. godz. 14.30 Refleksologia

Wyktad przyblizajgcy refleksologie jako alternatywnga forme terapii oraz jej
wptyw na funkcjonowanie organizmu cztowieka. Refleksologia to forma terapii
naturalnej, ktérej istote stanowi masaz stop

Organizator: Spdétdzielnia Socjalna ,Pomagajmy Razem”

Miejsce: ul. Sciegiennego 50, I pietro, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 501 725 715. Liczba miejsc ograniczona

7.10. godz. 17.00-18.00 Cukrzyca

Organizator: Miedzynarodowe Stowarzyszenie Studentédw Medycyny IFMSA-Poland
oddziat Poznan

Miejsce: Centrum Kongresowo-Dydaktyczne, ul. Przybyszewskiego 37 a, Sala C,
wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 61 854 60 31 lub promocja@ump.edu.pl. Liczba miejsc
ograniczona

7.10. 17.00-19.00 Badania profilaktyczne (pomiar cis$nienia, glukozy we krwi
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oraz tkanki ttuszczowej)

Organizator: Miedzynarodowe Stowarzyszenie Studentéw Medycyny IFMSA-Poland
oddziat Poznan

Miejsce: Centrum Kongresowo-Dydaktyczne, ul. Przybyszewskiego 37 a, Sala C,
wstep wolny

Kontakt: tel. 61 854 60 31 lub promocja@ump.edu.pl, rezerwacja nie jest
wymagana

7.10. godz. 17.30 Opowies$¢ pielgrzyma o jakubowym szlaku do Composteli
Spotkanie rozpoczynajgce cykl ,Swierczewskiego Klubu Podréznika” to opowies¢
pielgrzyma, ktdéry w ciggu miesigca pokonat 800 kilometréw szlaku sw. Jakuba
do Santiago de Comopostela. Opowies¢ Dawida Abramowicza przyblizy zaréwno
mnogos¢ krajobrazéw, piekno spotykanych ludzi i bogactwo zabytkéw, ale tez
zgtebi sens odbywania pielgrzymowania

Miejsce: Szkota Podstawowa nr 79 im. Arkadego Fiedlera, ul. Jesionowa 14
(wejscie od ulicy Jarzebowej 5), wstep wolny

Organizator: Rada Osiedla Swierczewo, Biuro Podrézy Happy Ways

Kontakt: 61 660 46 70. Liczba miejsc ograniczona

7.10. Senior w Bibliotece Raczynskich — oswajanie przestrzeni

Specjalne lekcje biblioteczne dla matych grup senioréw, podczas ktdérych
zostang doktadnie oméwione i pokazane wszystkie dziaty Biblioteki. Bedzie
mozna dowiedziec¢ sie, jakie sg zasady korzystania z czyteln, wypozyczalni,
herbaciarni i Dziatu Zbiordw Specjalnych. Jak zatozyc¢ karte czytelnika i
wydruku? Jak korzystac z katalogu komputerowego i kartkowego?
Organizator: Biblioteka Raczynskich

Miejsce: Al. Marcinkowskiego 23, wstep wolny

Zapisy i kontakt: oprowadzania w matych grupach po zebraniu odpowiedniej
liczby oséb, konieczny kontakt telefoniczny 61 88 58 918. Liczba miejsc
ograniczona

8.10. godz. 9.00-10.20 Zajecia praktyczne z rysunku

W trakcie zajec¢ zapoznamy sie z podstawami walorowej interpretacji Swiata
widzianego. Poznamy takze narzedzia przydatne w rysunku. W oparciu o martwg
nature, za pomocg form szkicowych przecwiczymy proporcje, budowanie
konstrukcji oraz formy poszczegdlnych elementdow uktadu

Organizator: Uniwersytet Artystyczny III Wieku

Miejsce: ul. Wolnica 9 (naroznik ul. Dziatowej i ul. Solnej). Zbidrka przy
portierni na parterze budynku, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 501 417 113, od poniedziatku do pigtku w godz.
10.00-17.00. Liczba miejsc ograniczona

8.10. godz.10.00-11.30 Dziadku, Babciu, projektujemy! — warsztaty dla dzieci
z dziadkami

Warsztaty miedzypokoleniowe stuzgce wymianie pomystdw dotyczacych
wtasnorecznego wykonania prostych przedmiotéw. Uczestnicy zostang zaproszeni
do ozdobienia ramek na zdjecia. Do dyspozycji bedzie wiele materiatldw,
prosimy przynies¢ wtasne zdjecie w formacie A5 (wielkosS¢ zeszytu)
Organizator: Concordia Design, sala Congresia 4 na II pietrze

Miejsce: ul. Zwierzyniecka 3, wstep wolny, wymagany udziat* par babcia/dziadek
oraz wnucze (6-9 lat)

Kontakt i zapisy: tel. 601 534 688 w godz. 10-15. Liczba miejsc ograniczona
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8.10. godz. 10.30-12.00 SZTUKA (BEZ)BLEDNA — wyktad Mateusza Pietrowskiego
Organizator: Uniwersytet Artystyczny III Wieku

Miejsce: ul. Wolnica 9 (naroznik ul. Dziatowej i ul. Solnej). Zbidrka przy
portierni na parterze budynku, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 501 417 113, od poniedziatku do pigtku w godz.
10.00-17.00. Liczba miejsc ograniczona

8.10. godz. 11.00 Senior Ekspert

Warsztaty dla rodzin wielopokoleniowych z dziecmi w wieku 6-10 lat. Warsztaty
prowadzone przy wspdétudziale senioréw; liczba uczestnikéw: 10 rodzin; czas
trwania: 90 min

Organizator: Centrum Turystyki Kulturowej TRAKT, operator Bramy Poznania i
Traktu Krélewsko-Cesarskiego

Miejsce: ul. Gdanska 2, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 616 477 634 lub osobiste. Liczba miejsc ograniczona

8.10. godz. 11.00 Cytadela — nie tylko twierdza..

Spacer z przewodnikiem i wspdlne odkrywanie

Organizator: Akademia Podrézy WOJAZER

Miejsce zbidrki: schody gtéwne na Cytadele, ul. Armii Poznani, wstep wolny
Kontakt i zapisy: tel. 61 662 84 03. Wstep wolny. Liczba miejsc ograniczona

8.10. godz. 11.00 ,Jak spowalniac proces starzenia sie?” — konferencja
Konferencja o formule spotkania szkoleniowo-integracyjnego, podczas ktdrego
zostang oméwione zagadnienia zwigzane z procesem starzenia sie oraz sposoby
na ich spowalnianie. DoSwiadczeni specjalisci z dziedziny neurologii,
psychologii, neurologopedii i fizjoterapii przedstawig aspekty majace wptyw
na kondycje zdrowotng cztowieka. Prelegenci uczestniczgcy w konferencji
zwrécg uwage na zmieniajgcq sie z wiekiem rzeczywistoS¢ (pogorszenie
kondycji psychofizycznej) i bedg wsparciem w zakresie informacji oraz
sposobdéw radzenia sobie z tymi zmianami (przyktady cwiczeri, mozliwoSci
terapii)

Organizator: Fundacja , ORCHidea”

Miejsce: ul. Dabrowskiego 79A (budynek OMEGA), winda

Kontakt i zapisy: do 27.09.2016, tel. 782 271 227,
fundacja.orchidea@gmail.com, wstep wolny

8.10. godz. 13.00 TOP 10, czyli 10 najwazniejszych arcydziet Muzeum
Narodowego w Poznaniu, ktdrych nie zobaczysz nigdzie w Polsce

Podczas spaceru z przewodnikiem postaramy sie przyblizy¢ najwazniejsze i
najciekawsze dzieta sztuki z naszej kolekcji

Organizator: Muzeum Narodowe w Poznaniu

Miejsce: ul. Aleje Marcinkowskiego 9, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 61 85 68 136, od poniedziatku do pigtku w godzinach
8.00-15.30. Liczba miejsc ograniczona

8.10. godz.13.30-15.00 Z Dziadkami w kuchni — miedzypokoleniowe warsztaty
kulinarne

Wspdélne przygotowanie plackéw ziemniaczanych i pysznego sosu pieczarkowego!
Organizator: Concordia Design. Prowadzenie: 0’Kuchnia, sala Congresia 4 na II
pietrze

Miejsce: ul. Zwierzyniecka 3, wstep wolny (zapraszamy pary: babcia/dziadek
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oraz wnuczek/wnuczka (6-9 lat)
Kontakt i zapisy: tel. 601 534 688 w godz. 10.00-15.00. Liczba miejsc
ograniczona

9.10. godz. 19.00 Trojanki — spektakl

Po spektaklu rozmowy z aktorami/twdrcami

Organizator: Teatr Polski w Poznaniu

Miejsce: ul. 27 Grudnia 8/10

Kontakt i rezerwacja: rezerwacja@teatr-polski.pl lub tel. 61 852 05 41.
Koszt: 15z%. Liczba miejsc ograniczona

10.10. godz. 10.00 Emerytura od przyznania do przeliczenia

Podczas spotkania zostang przedstawione zasady: przyznawania, przeliczania,
rozliczania emerytur w zwigzku z osigganiem przychodéw w trakcie pobierania
Swiadczenia

Organizator: Zaktad Ubezpieczen Spotecznych I 0ddziat w Poznaniu

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24

Kontakt i zapisy od 3.10.: tel. 61 847 21 11. Wstep wolny. Liczba miejsc
ograniczona

10.10. godz. 10.00 Szkota Zdrowego Kregostupa — zajecia ruchowe

Organizator: 0Srodek Przywodny Rataje, Poznanskie 0$rodki Sportu i Rekreacji
Miejsce: os. Piastowskie 106a

Kontakt i zapisy: tel. 61 871 06 42. Koszt: 5zt. Liczba miejsc ograniczona

10.10. godz. 11.30-12.30 Samoobrona — zajecia praktyczne

Zajecia poprowadzi Jakub Rausch — Akademia Trzeciego Wieku — Collegium Da
Vinci

Miejsce: Collegium Da Vinci, ul. gen. Kutrzeby 10, sala fitness, wstep wolny
Kontakt i zapisy: 61 27 11 030 lub mailowe atw@cdv.pl. Liczba miejsc
ograniczona

10.10. godz. 12.00 Warsztaty dziennikarskie

W programie spotkania: sztuka zbierania informacji, redagowanie informacji
prasowych, elementy publikacji prasowej, cechy dobrego stylu, jak
fotografowac do prasy. Lubicie pisac? Chcecie sprawdzic¢ sie w dziennikarskim
rzemiosle? Zapraszamy na spotkanie z redaktorkami czasopisma , My 50+”
Organizator: Stowarzyszenie My50+

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24

Kontakt i zapisy od 3.10.: tel. 61 847 21 11. Wstep wolny. Liczba miejsc
ograniczona

10.10. godz. 12.00 Wycieczka po redakcji Radia Merkury

Miejsce: ul. Berwinskiego 5, wstep wolny

Zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych, tel. 61 847 21 11. Liczba miejsc
ograniczona

10.10. godz. 13.00-20.00 Gra w bilard

Klub 9 stép zaprasza mitosnikéw gry w bilard

Miejsce: ACKiS 9 stép ul. Pigtkowska 92 oraz Klub Billardowy ul. tacina 6-8
Organizator: Akademickie Centrum Kultury i Sportu 9 stép, Klub Billardowy 9
stop
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Kontakt i zapisy: telefoniczna rezerwacja stotu 605 944 972
Koszt: 7 zt*/godzina, w cene wliczone sg dwa napoje (sok, kawa lub herbata)

10.10. godz. 14.00 Telewizja od kuchni

Wycieczka po redakcji Winogradzkiej Telewizji Kablowej

Organizator: Winogradzka Telewizja Kablowa, wstep wolny

Miejsce: os. PrzyjaZzni 120 (Dom Kultury Stonce)

Kontakt i zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych, tel. 61 847 21 11. Liczba
miejsc ograniczona

10.10. godz. 15.00 Co trzyma w szafie zona poety? Domowe archiwum Juliana
Przybosia

Wyktad poprowadzi dr hab. Agnieszka Kwiatkowska z Instytutu Filologii
Polskiej, UAM

Rekopisy Juliana Przybosia — wybitnego awangardzisty, jednego z
najznamienitszych polskich poetéw dwudziestego wieku — w wiekszosci doskonale
opracowane znajdujg sie w Bibliotece Jagielloriskiej. W mieszkaniu poety, pod
opieka zony i cérki pozostato jednak sporo teczek i kartonéw wypetnionych
réznymi papierami. Rekopisy wierszy, notatki, wycinki z gazet, rysunki,
pocztéwki, prywatna i urzedowa korespondencja pozwalajg pozyskac wiele
ciekawych informacji nie tylko o twérczosci, ale przede wszystkim o zyciu
poety oraz o otaczajgcej go rzeczywistosci. Jak zyt intelektualista w Polsce
lat piecddziesigtych i szescdziesigtych? Jakie mialt mozliwoSci rozwoju? Co mu
przeszkadzato? Czy w twdrczo$Sci literackiej, publicystycznej, w listach do
przyjaciét, w drobnych zapiskach konsekwentnie daje wyraz podobnym
dosSwiadczeniom 1 pogladom?

Organizator: Wydziat* Filologii Polskiej i Klasycznej UAM

Miejsce: Collegium Maius, ul. Fredry 10, Salon Mickiewicza pod Koputg (IV
pietro), wstep wolny

10.10. godz. 16.00 Gwara miejska Poznania w przestrzeni publicznej, jako
narzedzie wzmacniania poczucia lokalnej tozsamosci

Wyktad prof. UAM dr hab. Anny Piotrowicz oraz prof. UAM dr hab. Matgorzaty
Witaszek-Samborskiej, Wydziat Filologii Polskiej i Klasycznej Uniwersytet im.
Adama Mickiewicza

Autorki prezentacji ukazg wiele miejsc w przestrzeni publicznej, w ktorych
gwara poznanska wykorzystywana jest w rozmaitych celach (np. ,Caffe Bimba”,
»Fyrtel Pétnoc”, ,Posprzataj po swoim kejtrze”). Zwrdéca uwage na to, Ze gwara
stanowi wazny element regionalnej tozsamosci i promocji Poznania

Organizator: Wydziat* Filologii Polskiej i Klasycznej UAM

Miejsce: Collegium Maius, ul. Fredry 10, Salon Mickiewicza pod Koputg (IV
pietro), wstep wolny

10.10. godz. 16.00-22.00 Potancowka

Miejsce: ACKiS 9 stdép, ul. Pigtkowska 92

Organizator: Akademickie Centrum Kultury i Sportu 9 stép

Kontakt i zapisy: rezerwacja stotu: 605 944 972

Koszt: 5 zt* od osoby (w cene wliczona jest kawa, herbata lub napéj). Liczba
miejsc ograniczona

10.10. godz. 17.00 Przy muzyce o bezpieczenistwie
Wystep chéru policyjnego oraz warsztaty bezpieczenstwa osobistego dla



seniordéw
Organizator: Komenda Wojewddzka Policji w Poznaniu, wstep wolny
Miejsce: Aula Komendy Wojewddzkiej Policji, ul. Kochanowskiego 2A

10.10. godz. 19.00 Ulyana Ethno Quintet

W ramach Ulyana Ethno Quintet mtoda artystka — Ulyana Hedzik przedstawia
publicznosci mato znane, najpiekniejsze biatoruskie melodie ludowe w
nowoczesnym jazzowym wydaniu

Organizator: Fundacja Czapski Art Foundation/ Nowa Gazownia

Miejsce: Nowa Gazownia, ul. Ewangelicka 1, wstep wolny

11.10. godz. 9:00 Gimnastyka sposobem na dobre samopoczucie — ¢wicz z nami!
60-minutowy trening prowadzony przez fizjoterapeutéw z uprawnieniami
instruktordéw fitness

Organizator: Fizjoterapia Optima

Miejsce: ul. KosScielna 30/57, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 533 682 800. Liczba miejsc ograniczona

11.10. godz. 10.00-16.00 Drzwi otwarte w ,Klubie Winogrady”

Zwiedzanie placowki, wystepy chdérdw, prezentacje rekodzieta, wspdlne zajecia
itp.

Organizator: Zespét Dziennych Doméw Pomocy, filia nr 5

Miejsce: os. Kosmonautéw 15, wstep wolny

Kontakt: tel. 61 820 55 41

11.10. godz. 11.00 Warsztaty ,Senior Niezte Zidétko”

Prezentacja ziét i ich wtasciwosci, quiz ,Zgadnij, jakie to ziétko?”,
instruktaz wykonania olejow ziotowych, warsztaty zakonczone poczestunkiem
Organizator: Dzienny Dom Opieki Medycznej Senior Active

Miejsce: ul. Tylne Chwaliszewo 25, pietro 1, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 533 38 00 88. Liczba miejsc ograniczona

11.10. godz. 12.00-13.30 Sala Tradycji Policji

Oprowadzanie po wystawie poswieconej historii policji w Poznaniu
Organizator: Komenda Wojewddzka Policji w Poznaniu

Miejsce: 0ddzia* Prewencji Policji, ul. Taborowa 22, wstep wolny

Kontakt i zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych, tel. 61 847 21 11. Liczba
miejsc ograniczona

11.10. godz. 15.30-17.00 Astronomia

Zajecia poprowadzi dr Wojciech Borczyk z Obserwatorium Astronomicznego
Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza

Organizator: Akademia Trzeciego Wieku — Collegium Da Vinci

Kontakt i zapisy: 61 27 11 030 lub mailowe atw@cdv.pl, wstep wolny

Miejsce: Collegium Da Vinci, ul. gen. Kutrzeby 10, sala N205. Liczba miejsc
ograniczona

11.10. godz. 16.00 Kto pierwszy, ten lepszy. Wycieczka po torze przeszkdd
Spacer z przewodnikiem po Srédmies$ciu, czas trwania: 100 min.

Organizator: Centrum Turystyki Kulturowej TRAKT, operator Bramy Poznania i
Traktu Krélewsko-Cesarskiego

Miejsce: zbidrka przy pomniku 15. Putku Utandéw Poznanskich (ul. Ludgardy, rég
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ul. Paderewskiego), wstep wolny
Kontakt i zapisy: tel. 616 477 634 lub osobiste. Liczba miejsc ograniczona

11.10. godz. 17.00 Cwiczenia zdrowotne taoistycznego TAI CHI — lekcja
pokazowa

Pokaz i nauka podstawowych ruchéw oraz prelekcja na temat zdrowotnych
wtasciwosci taoistycznego tai chi. Przewidziano poczestunek i rozmowy z
¢wiczgcymi

Organizator: Stowarzyszenie Taoistycznego TAI CHI w Polsce

Miejsce: Klub RONDO, ul. Przybyszewskiego 56, wstep wolny

Kontakt: tel. 666 074 232. Liczba miejsc ograniczona

12.10. godz. 9.00 Zwiedzanie INEA Stadionu z przewodnikiem. Czas trwania: 1lh
Organizator: KKS Lech Poznan/INEA Stadion

Miejsce: Zbidrka przed wejsciem do Sklepu Lecha Poznan, mieszczgcym sie na
narozniku trybun, u zbiegu ulic Ptasiej i Butgarskiej; wstep wolny

Kontakt i zapisy: ul. Butgarska 17, tel. 660 423 851, 61 886 30 31,
wycieczki@lechpoznan.pl. Liczba miejsc ograniczona

12.10. godz. 10.00-16.00 Drzwi otwarte w ,Klubie Ogrody”

Zwiedzanie placéwki, wystepy chdéréw, prezentacje rekodzieta, wspdlne zajecia
itp.

Organizator: Zespét* Dziennych Doméw Pomocy, filia nr 2

Miejsce: ul. Nowy Swiat 7/11, wstep wolny

Kontakt: tel. 61 847 32 91

12.10. godz. 11.00 Bank centralny bez tajemnic — czyli rola i zadania
Narodowego Banku Polskiego

Organizator: Narodowy Bank Polski

Miejsce: Al. Marcinkowskiego 12, wstep wolny

12.10. godz. 11.00-17.30 PozbadZ sie bdélu stawdw, plecédw i stédp — spotkan z
fizjoterapeuta

Kazdy uczestnik bedzie mégt przebadac¢ sie, korzystajgc z profesjonalnego
sprzetu medycznego w celu ustalenia najbardziej optymalnego do pozbycia sie
bélu zestawu cwiczen lub zabiegdw. Poznac bedzie mozna metode McKenziego oraz
terapie manualng. Oferta obejmujg rowniez badania komputerowe stop

Organizator: Centrum Medyczne STANLEY

Miejsce: ul. 28 Czerwca 1956 r. nr 135, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 532 411 514 lub 61 649 05 56. Liczba miejsc
ograniczona

12.10. godz. 12.00-13.30 Warsztaty z filcowania wetny i wykonywania ozdéb z
filcu

Krétka prezentacja multimedialna o procesie wykonywania filcu we wczesnym
Sredniowieczu. Uczestnicy warsztatéw oprocz nauki filcowania wetny, beda
mieli mozliwoS¢ przedzenia welny przy pomocy wrzeciona, tkania krajki na
deseczce tkackiej (bardko) oraz obejrzenia kilku rekonstrukcji strojoéw
wczesnosredniowiecznych z terenéw Stowiarnszczyzny i Skandynawii
Organizator: Muzeum Archeologiczne w Poznaniu

Miejsce: ul. Wodna 27, wstep wolny, liczba miejsc ograniczona
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Kontakt i zapisy: zapisy od 26.09. do 6.10., tel. 61 852 82 51 (kasa
muzealna)

12.10. godz. 18.00 Choreoterapia — terapia tancem

Zajecia przeznaczone dla wszystkich niezaleznie od poziomu fizycznej
sprawnosci

Prowadzenie: Marian Pacholczak, Dyplomowany Nauczyciel Krélewskiego
Towarzystwa Nauczycieli Tanca Wielkiej Brytanii, Wicemistrz Polski klasy
miedzynarodowej ,S”

Organizator: Pasja Szkota Tanca, Marian Pacholczak
Miejsce: Zesp6t Szkét Budowlano-Drzewnych, ul. Raszynska 48, wstep wolny
Kontakt i zapisy: tel. 603 660 018. Liczba miejsc ograniczona

12.10. godz. 20.30 Nauka tanca dla par poczatkujacych

Zajecia przeznaczone dla wszystkich niezaleznie od poziomu fizycznej
sprawnosci

Prowadzenie: Marian Pacholczak, Dyplomowany Nauczyciel Krélewskiego
Towarzystwa Nauczycieli Tanca Wielkiej Brytanii, Wicemistrz Polski klasy
miedzynarodowej ,S”

Organizator: Pasja Szkota Tanca, Marian Pacholczak

Miejsce: Zesp6t Szkét Budowlano-Drzewnych, ul. Raszynska 48, wstep wolny
Kontakt i zapisy: tel. 603 660 018. Liczba miejsc ograniczona

13.10. godz. 11.30-13.30 Zajecia komputerowe (obstuga MS Word)

Zajecia poprowadzi inz. Agnieszka (Czajka — Akademia Trzeciego Wieku —
Collegium Da Vinci

Miejsce: Collegium Da Vinci, ul. gen. Kutrzeby 10, sala A203B, wstep wolny
Kontakt i zapisy: 61 27 11 030 lub mailowe atw@cdv.pl. Liczba miejsc
ograniczona

13.10. godz. 11.45 Stare Z00 od kuchni

Niezwykta wycieczka z przewodnikiem. Oprécz garsci informacji o samym Z00 i
jego mieszkarncach, uczestnicy bedg mieli szanse poznac¢ upodobania kulinarne
podopiecznych Z00, podpatrujgc lemurze sSniadanie czy wtasnorecznie karmigc
wybrane zwierzeta (surykatki, kozy, piranie 1 ptazy)

Organizator: Ogréd Zoologiczny w Poznaniu

Miejsce: Zwierzyniecka 19, wstep wolny, liczba miejsc ograniczona

Kontakt i zapisy: Dziat Dydaktyczny Stare Z00, tel. 618 733 975

13.10. godz. 12.00 Spotkanie z Jackiem Hatasikiem i gwara poznanska
W programie prelekcja, anegdoty gwarowe oraz konkursy z nagrodami
Organizator: Dom Kultury ,Stokrotka”

Miejsce: ul. Cyniowa 11, wstep wolny, liczba miejsc ograniczona
Kontakt i zapisy: tel. 61 867 19 19

13.10. godz. 12.00-15.00 Podréze mate i duze

W czasie zajec¢ postaramy sie znalez¢ odpowiedzi na pytania: czy daleko zawsze
znaczy lepiej?; jak zorganizowac atrakcyjny wyjazd za niewielkie pienigdze?;
skad czerpa¢ informacje?; jak zadbac o bezpieczerstwo w podrézy?

Organizator: Wojewddzka Biblioteka Publiczna i Centrum Animacji Kultury w
Poznaniu
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Miejsce: ul. Kramarska 32 (Stare Miasto), wstep wolny
Kontakt i zapisy: tel. 61 66 38 649. Liczba miejsc ograniczona

13.10. godz. 16.00-17.30 Dlaczego nie popijamy lekéw sokiem grejpfrutowym —
podstawowe interakcje miedzy lekami a zywnoscig — wyktad

Organizator: Mtoda Farmacja

Miejsce: Centrum Biologii Medycznej ul. Rokietnicka 8, Sala 3009, wstep wolny
Kontakt i zapisy: tel. 61 854 60 31 lub promocja@ump.edu.pl. Liczba miejsc
ograniczona

13.10. godz. 16.00-19.00 Ziota w praktyce — spotkanie z zielarzem
Organizator: Stowarzyszenie Ludzi III Wieku ,Swierczewski Krag”

Miejsce: ul. Grabowa 22B, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 61 22 34 954, 691 522 988 w godz. 16-19. Liczba miejsc
ograniczona

13.10. godz. 17.00 Warsztaty stymulujgce prace mézgu

Trening pamieci, koncentracji, orientacji, spostrzegawczosci (gry edukacyjne
1 ¢wiczenia gimnastyczne oraz krotki wyktad)

Organizator: Wielkopolskie Stowarzyszenie na Rzecz 0séb z Chorobg Alzheimera
Miejsce: ul. Rocha 10 (salka parafialna), wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 501 42 77 10. Liczba miejsc ograniczona

13.10. godz. 17.30-18.30 Lekcja pokazowa j. hiszpaniski i j. portugalski
Lekcja pokazowa z wybranego jezyka z polskim lektorem

Organizator: Szkota Porto Alegre

Miejsce: ul. Dabrowskiego 23/1, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 512 837 797. Liczba miejsc ograniczona

14.10 Senior w Bibliotece Raczynskich — oswajanie przestrzeni

Specjalne lekcje biblioteczne dla matych grup senioréw, podczas ktorych
zostang doktadnie omdéwione i pokazane wszystkie dziaty Biblioteki. Bedzie
mozna dowiedziel sie, jakie sa zasady korzystania z czyteln, wypozyczalni,
herbaciarni i Dziatu Zbioréw Specjalnych. Jak zatozy¢ karte czytelnika i
wydruku? Jak korzystac¢ z katalogu komputerowego i kartkowego?
Organizator: Biblioteka Raczynskich

Miejsce: Al. Marcinkowskiego 23, wstep wolny, liczba miejsc ograniczona
Zapisy i kontakt: oprowadzania w matych grupach po zebraniu odpowiedniej
liczby os6b, konieczny kontakt telefoniczny 61 88 58 918

14.10. godz. 10.00 Religie islamu i chrze$cijanstwa — pordwnanie na tle
wspotczesnych ruchéw migracyjnych

Wyktad poprowadzi prof. dr hab. Janusz Wisniewski, kierownik Zaktadu
Filozofii Polityki, Wydziat Nauk Politycznych i Dziennikarstwa, UAM
Organizator: Akademia Trzeciego Wieku — Collegium da Vinci

Miejsce: Collegium Da Vinci, ul. gen. Kutrzeby 10, wstep wolny

14.10. godz. 10.30 0 bezpieczenstwie dla senioréw

Jak zachowal¢ sie w przypadku udaru, zawatu, zapasci cukrzycowej, oparzenia, w
jaki sposdéb udzielié pierwszej pomocy, jak rozmawiac z pogotowiem. Czas
trwania: do 1 godziny. Dla uczestnikéw gwizdki alarmowe, odblaski
Organizator: Wydziat* Zarzadzania Kryzysowego i Bezpieczenistwa, Urzgd Miasta
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Poznania

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24

Kontakt i zapisy od 3.10.: tel. 61 847 21 11. Wstep wolny. Liczba miejsc
ograniczona

14.10. godz. 12.00 Wycieczki z przewodnikiem szlakiem historycznym po terenie
MTP

Zwiedzajgcy poznajg historie zabytkowych pawilondw i dowiedzg sie wielu
ciekawostek z historii MTP. Miedzynarodowe Targi Poznarnskie w tym roku
Swietujg jubileusz 95-lecia powstania — cofniemy sie zatem w czasie do 1921
roku. Przewodnik: Tomasz Mikszo

Organizator: Miedzynarodowe Targi Poznanskie

Miejsce: ul. Gtogowska, zbidérka przy Holu Wschodnim — tzw. akwarium (wejscie
od strony mostu Dworcowego), wstep wolny

Kontakt i zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych, tel. 61 847 21 11. Liczba
miejsc ograniczona

14.10. godz. 12.30-14.30 Starszaki to tez mocniaki, czyli z zaletami za pan
brat

Pierwszy krok to uporzadkowanie wiedzy o sobie — kim jestem? Przyjrzysz sie
swoim wartosciom, temu, czym kierujesz sie w swoim zyciu. Nauczysz sie
budowa¢ pozytywny obraz samej/samego siebie. Odkryjesz swoje mocne strony,
nazwiesz je. Lepiej poznasz i zrozumiesz samg/samego siebie. Bedziesz miec
szanse na podzielenie sie swoimi doswiadczeniami z innymi
uczestniczkami/uczestnikami warsztatu. Prowadzenie: Agnieszka Deja
Organizator: ICF Poznan

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24

Kontakt i zapisy od 3.10.: tel. 61 847 21 11. Wstep wolny. Liczba miejsc
ograniczona

14.10. godz. 14.30 Refleksologia

Wyktad przyblizajgcy refleksologie jako alternatywna forme terapii 1 jej
wptyw na funkcjonowanie organizmu cztowieka. Refleksologia to forma terapii
naturalnej, ktérej istote stanowi masaz stop

Organizator: Spétdzielnia Socjalna ,Pomagajmy Razem”

Miejsce: ul. Sciegiennego 50, I pietro, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 501 725 715. Liczba miejsc ograniczona

14.10. godz. 15-16 oraz 16.00-17.00 Zumba Gold

Organizator: Stowarzyszenie Ludzi III Wieku ,Swierczewski Krag”

Miejsce: ul. Grabowa 22B, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 61 22 34 954, 691 522 988 w godz. 16.00-19.00. Liczba
miejsc ograniczona

14.10. godz. 17.00-19.00 Warsztaty robienia szablonéw na torby

Warsztaty polegajg na zaprojektowaniu i wycieciu szablondw, ktdére mozna
wykorzystac¢ do ozdabiania bawetnianych tkanin. Prowadzgca pokaze w jaki
sposob wtasnorecznie przygotowac wzér oraz jak go wycigl. Gotowe szablony
bedziemy nanosic¢ na materiat, tworzgc ciekawe kompozycje. Uwaga! Zachecamy do
przyniesienia wtasnych koszulek/ekotoreb, na ktérych stworza Panstwo
niepowtarzalny wzér

Organizator: Stowarzyszenie Lepszy Swiat



Miejsce: ul. Libelta 22, wstep wolny
Kontakt i zapisy: tel. 514 389 987. Liczba miejsc ograniczona

15.10. godz. 9.30 Zajecia ruchowe z piers$cieniami wibracyjnymi smovey —
spacer

Cwiczenia z pierécieniami smovey aktywujg 97% catos$ci mies$ni, zalecane

szczegdlnie w profilaktyce choréb Parkinsona, Alzheimera, stwardnieniu

rozsianym, cukrzycy i osteoporozie

Organizator: Spétdzielnia Socjalna ,Pomagajmy Razem”

Miejsce: Cytadela, po schodach w gére od ul. Armii Poznani, przy Pominku
Bohateréw, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 501 725 715. Liczba miejsc ograniczona

15.10. godz. 10.30-12.00 Stuch — jeden z najwazniejszych zmystéw cztowieka —
wyktad

0d godz. 12.15 Badania stuchu

Organizator: Pracownie audiometryczne Zaktadu Protetyki Stuchu Collegium
Chemicum, dr hab. Dorota Hojan-Jezierska, Collegium Chemicum

Miejsce: Collegium Chemicum Sala Hrynakowskiego, , ul. Grunwaldzka 6, wstep
wolny

Kontakt i zapisy: tel. 61 854 60 31 lub promocja@ump.edu.pl. Liczba miejsc
ograniczona

15.10. godz. 11.00 Miejska Rada Senioréw — drzwi otwarte!

Rada zaprasza mieszkancéw Poznania na spotkanie przy kawie 1 herbacie z
udziatem zaproszonych gosci. W trakcie spotkania Rada przedstawi formy
dziatania na rzecz 0séb w podesztym. W trakcie spotkania bedzie mozna takze
przekazac¢ uwagi, opinie i postulaty

Organizator: Miejska Rada Senioréw

Miejsce: Sala Bia*a UM, Pl. Kolegiacki 17, wstep wolny, liczba miejsc
ograniczona

Kontakt i zapisy: tel. 885 960 352

15.10. godz. 11.15 Zumba dla Senioréw

Organizator: 0Srodek Przywodny Rataje, Poznanskie 0$rodki Sportu i Rekreacji
Miejsce: os. Piastowskie 106a

Kontakt i zapisy: tel. 61 871 06 42. Koszt: 5zt. Liczba miejsc ograniczona

15.10. godz. 13.00 Malczewski, Wyspianski i BoznanAska — mistrzowie Mtodej
Polski

Spacer w przewodnikiem. Dzieta sztuki okresu Mtodej Polski, prezentowane w
poznanskim muzeum, stanowig jedng z trzech najwazniejszych — obok Krakowa i
Warszawy — kolekcji przetomu XIX i XX w.

Organizator: Muzeum Narodowe w Poznaniu

Miejsce: ul. Aleje Marcinkowskiego 9, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 61 856 81 36, od poniedziatku do pigtku w godzinach
8.00-15.30. Liczba miejsc ograniczona

17.10. godz. 10.00 Stare Miasto — spacer z przewodnikiem
Zapraszamy wszystkich senioréw na spacer po Starym Miescie. W czasie 90-
minutowej przechadzki zobaczymy m.in. Ratusz, dzielnice zydowskg, mury
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miejskie, Zamek Krdlewski czy Fare Poznanska. Gwarantujemy, ze poczujecie sie
turystg we wtasnym miescie!

Organizator: Grupa Przewodnikéw PoPoznaniu.pl

Miejsce: rozpoczecie przed Ratuszem, Stary Rynek 1, wstep wolny

Kontakt: tel. 884 605 305, zapisy nie sa wymagane

17.10. godz. 12.00 Wycieczki z przewodnikiem szlakiem historycznym po terenie
MTP

Zwiedzajgcy poznaja historie zabytkowych pawilonéw i1 dowiedzg sie wielu
ciekawostek z historii MTP. Miedzynarodowe Targi Poznanskie w tym roku
Swietujg jubileusz 95-lecia powstania — cofniemy sie zatem w czasie do 1921
roku. Przewodnik: Tomasz Mikszo

Organizator: Miedzynarodowe Targi Poznanskie

Miejsce: ul. Gtogowska, zbidérka przy Holu Wschodnim — tzw. akwarium (wejscie
od strony mostu Dworcowego), wstep wolny

Kontakt i zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych, tel. 61 847 21 11. Liczba
miejsc ograniczona

17.10. godz. 16.00 Czy mozna zy¢ bez folkloru? O batkanskim, stowianskim, i
»naszym” folklorze stéw kilka

Wyktad poprowadzi dr Joanna Rekas z Instytutu Filologii Stowianskiej, UAM
Wyktad wprowadzajgcy w zrytualizowane zachowania codzienne oraz okazjonalne,
potaczone z celebracja Swigt, charakterystyczne dla narodéw niestowianskich
zamieszkujgcych Pétwysep Batkarnski oraz Stowian potudniowych, wschodnich i
zachodnich. Na podstawie materiatdw archiwalnych oraz wspétczesnych pokazana
zostanie nieustajgca potrzeba cztowieka do rytualizacji dziatan oraz jego
dazenie do grupowego potwierdzania statusu, tj. miejsca w danej spotecznosci
Organizator: Instytut Filologii Stowianskiej UAM

Miejsce: Collegium Maius, ul. Fredry 10, Salon Mickiewicza pod Koputa (IV
pietro), wstep wolny

17.10. godz. 16.00-22.00 Potancéwka

Miejsce: ACKiS 9 stép, ul. Pigtkowska 92,

Organizator: Akademickie Centrum Kultury i Sportu 9 stép

Kontakt i zapisy: rezerwacja stotu: 605 944 972

Koszt: 5 zt* od osoby (w cene wliczona jest kawa, herbata lub napédj). Liczba
miejsc ograniczona

17.10. godz. 17.00 Zwiedzanie Akademii Muzycznej

Organizator: Akademia Muzyczna im. I. J. Paderewskiego w Poznaniu,
Miejsce: zbidrka przy portierni od wejécia gtéwnego, ul. Sw. Marcin 87
Zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych, tel. 61 847 21 11. Liczba miejsc
ograniczona

17.10. godz. 19.00-21.00 Warsztaty tanca towarzyskiego

Organizator: Miedzynarodowe Stowarzyszenie Studentéw Medycyny IFMSA-Poland
oddziat Poznan

Miejsce: Dom Studencki ,Wawrzynek”, ul. Wawrzyniaka 23/25, Klub — sala duza,
wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 61 854 60 31 lub promocja@ump.edu.pl. Liczba miejsc
ograniczona
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17.10. godz. 19.00 Koncert papieski ,Alleluia confitemini Domino”

W porozumieniu z Radg Inicjatyw Naukowych i Kulturalnych przy Arcybiskupie
poznanskim na zakonczenie obchoddéw 0gélnopolskich Dni Papieskich, Zaktad
Muzyki KosScielnej zaprasza na koncert papieski. Hotd ztozony Swietemu
papiezowi Janowi Pawtowi II jest okazjg do dziekczynienia Bogu za wielka
postac¢ naszych czasow

Organizator: Akademia Muzyczna im. I. J. Paderewskiego w Poznaniu

Miejsce: Aula Nova, ul. Sw. Marcin 87, wstep wolny

18.10. godz. 9.00 Aktywno$¢ ruchowa dla kazdego

Poranek z garscig wiedzy 1 szczypta cwiczen prowadzonych przez
fizjoterapeutéw. Czas trwania 60 min.

Organizator: Fizjoterapia Optima

Miejsce: ul. KoScielna 30/57, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 533 682 800. Liczb miejsc ograniczona

18.10. godz. 9.00-14.00 Czy wiesz jak jesz? Analiza stanu odzywienia
Indywidualne, pdétgodzinne konsultacje dietetyczne obejmujgce analize sktadu
ciata oraz oméwienie sposobu odzywiania

Organizator: Poradnia ,Méj Dietetyk”

Miejsce: ul. Wojskowa 7/85, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 573 155 824. Liczba miejsc ograniczona

18.10. godz. 11.00 Zajecia ,Fitball dla Senioréw”

Fitball to c¢wiczenia z uzyciem réznej wielkosSci pitek. Trening sktada sie z
prostych ¢wiczenn, to forma ruchu dla kazdego. Na pitce mozna sie turlad,
siedzieé, podskakiwac. Przekonaj sie, jak wielka frajde moze dac¢ fitball
Organizator: Dzienny Dom Opieki Medycznej Senior Active

Miejsce: ul. Tylne Chwaliszewo 25, pietro 1, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 533 38 00 88. Liczba miejsc ograniczona

18.10. godz. 14.00-16.00 Nerwicowo$¢ a nerwowos¢

Wyktad z elementami pracy warsztatowej. Prowadzenie: Andrzej Wasilewski
Organizator: Kgcik dla Seniora, Stowarzyszenie Medycyna Polska

Miejsce: ul. Sw. Marcin 58/64, III pietro (winda), wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 606 314 037. Liczba miejsc ograniczona

18.10. godz. 16.00 Drugi etat biskupa. Przyziemne dzieje duchowienstwa
Ostrowa Tumskiego

Oprowadzanie tematyczne po statej ekspozycji Bramy Poznania, czas trwania: 90
min.

Organizator: Centrum Turystyki Kulturowej TRAKT, operator Bramy Poznania i
Traktu Krélewsko-Cesarskiego

Miejsce: ul. Gdanska 2, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 616 477 634 lub osobiste. Liczba miejsc ograniczona

18.10. godz. 11.00 Stretching dla Senioréw na Novinie — warsztat
fizjoterapeutyczny

Spotkanie na temat cwiczen rozciggajacych, sktadajgce sie z prelekcji nt.
wptywu rozciggania miesni na zdrowie 1 prawidtowe funkcjonowanie narzgdu
ruchu oraz z zajec¢ praktycznych

Organizator: Gabinety Fizjoterapii NOVINA



Miejsce: ul. Szczesna 13, wstep wolny
Kontakt i zapisy: tel. 61 841 11 00 lub 665 505 606. Liczba miejsc
ograniczona

19.10. godz. 9.00 Zwiedzanie INEA Stadionu z przewodnikiem. Czas trwania: 1lh
Organizator: KKS Lech Poznan/INEA Stadion

Miejsce: Zbidrka przed wejsciem do Sklepu Lecha Poznah, mieszczacym sie na
narozniku trybun, u zbiegu ulic Ptasiej i Butgarskiej, wstep wolny

Kontakt i zapisy: ul. Butgarska 17, tel. 660 423 851, 61 886 30 31,
wycieczki@lechpoznan.pl. Liczba miejsc ograniczona

19.10. godz. 10.00-16.00 Drzwi otwarte w ,Klubie Stardéwka”

Zwiedzanie placéwki, wystepy chdrdw, prezentacje rekodzieta, wspdlne zajecia
itp.

Organizator: Zespét Dziennych Doméw Pomocy, filia nr 4

Miejsce: ul. Wielka 1, wstep wolny

Kontakt: tel. 61 855 76 47

19.10. godz. 11.00 Swiadomy senior — bezpieczny senior

Program w formie trzech krétkich wyktaddw, ktdre przedstawig fachowcy
nastepujgcych dziedzin: funkcjonariusz policji z wydziatu przestepczosci
gospodarczej KM w Poznaniu: Jak nie dac¢ sie oszustom?; doradca finansowy:
Putapki chwiléwek; Powiatowy Rzecznik Konsumentéw: Zaproszeni na pokazy
produktéw — czyli jak rozsadnie kupowac

Organizator: Stowarzyszenie My50+

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24

Kontakt i zapisy od 3.10.: tel. 61 847 21 11. Wstep wolny. Liczba miejsc
ograniczona

19.10. godz. 12.00-13.30 Tajemnice Sredniowiecznych mozaik

Uczestnicy warsztatéw poznajg historie i tajniki tworzenia Sredniowiecznych
mozaik. Dowiedzg sie, jakiego rodzaju kostki mozaikowe odkryto na Ostrowie
Tumskim w Poznaniu i jak tgczg sie one z historig tego miejsca. W czesSci
praktycznej beda mieli mozliwo$¢ samodzielnego zaprojektowania i wykonania
oryginalnej mozaiki. Prowadzenie: Mateusz Sikora

Organizator: Rezerwat Archeologiczny Genius loci

Miejsce: Posadzego 3, Ostréw Tumski, wstep wolny, liczba miejsc ograniczona
Kontakt i zapisy: od 10.10. do 18.10, tel. 61 852 21 67 lub
rezerwat@muzarp.poznan.pl

19.10. godz. 13.00 Ruch to zdrowie — zajecia z fizjoterapeuta
60-minutowe zajecia obejmujgce rozgrzewke, ¢wiczenia stabilizujace,
rozciggajagce oraz wyciszanie na koniec

Organizator: Centrum Medyczne STANLEY

Miejsce: ul. 28 Czerwca 1956 r. nr 135

Kontakt i zapisy: tel. 532 411 514 lub 61 649 05 56. Wstep wolny

19.10. godz. 16.00-17.30 Zasady zywienia i znaczenie wysitku fizycznego u
chorych z cukrzyca — wyk+tad

Organizator: Katedra i Zaktad Profilaktyki Zdrowotnej, Pracownia
Pielegniarstwa Spotecznego
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Miejsce: Centrum Kongresowo-Dydaktyczne, ul. Przybyszewskiego 37 a, Sala C,
wstep wolny
Kontakt i zapisy: tel. 61 854 60 31 lub promocja@ump.edu.pl. Liczba miejsc
ograniczona

19.10. godz. 17.00 Tajemnice nazwisk

Wyktad dr Justyny Walkowiak z Katedry Orientalistyki, Wydziatu Neofilologii
UAM.

Nazwiska towarzyszg nam od urodzenia. Nie wybieramy ich sobie, rzadko tez je
zmieniamy. Ale nazwiska to cos wiecej niz tylko etykietki. Majg swoja
historie i kryjg niejedng tajemnice. Skad sie wziety? Ile ich jest i jak ich
liczba sie zmienia? Czy na ich podstawie mozna co$ powiedzie¢ o historii
rodziny?

Miejsce: Collegium Novum, Al. Niepodlegtos$ci 4, sala 104 B, wstep wolny
Kontakt: 793 603 326

19.10. godz. 18.00 Choreoterapia — terapia tancem

Zajecia przeznaczone dla wszystkich, niezaleznie od stopnia fizycznej
sprawnos$ci

Prowadzenie: Marian Pacholczak, Dyplomowany Nauczyciel Krélewskiego
Towarzystwa Nauczycieli Tanca Wielkiej Brytanii, Wicemistrz Polski klasy
miedzynarodowej ,S”

Organizator: Pasja Szkota Tanca, Marian Pacholczak

Miejsce: Zesp6t Szkét Budowlano-Drzewnych, ul. Raszynska 48, wstep wolny
Kontakt i zapisy: tel. 603 660 018. Liczba miejsc ograniczona

19.10. godz. 20.30 Nauka tanca dla par poczatkujacych

Zajecia przeznaczone dla wszystkich, niezaleznie od stopnia fizycznej
sprawnosci

Prowadzenie: Marian Pacholczak, Dyplomowany Nauczyciel Krdélewskiego
Towarzystwa Nauczycieli Tanca Wielkiej Brytanii, Wicemistrz Polski klasy
miedzynarodowej ,S”

Organizator: Pasja Szkota Tanca, Marian Pacholczak

Miejsce: Zespét Szkét Budowlano-Drzewnych, ul. Raszynska 48, wstep wolny
Kontakt i zapisy: tel. 603 660 018. Liczba miejsc ograniczona

20.10. godz. 10.00 Nie daj sie oszuka¢ reklamom, czyli jak czytad etykiety i
racjonalnie kupowac?

Warsztat poswiecony edukacji w zakresie wlasciwego czytania etykiet.
Zachecamy do zabrania ze sobg przyktadowych etykiet w celu ich wspdlnego
oméwienia.

Prowadzenie: Marta Lewandowicz, dietetyk Fundacji Dietoterapii i Promocji
Zdrowia ,Kierunek Zdrowie”, doktorant Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu
Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24

Kontakt i zapisy od 3.10.: tel. 61 847 21 11. Wstep wolny. Liczba miejsc
ograniczona

20.10. godz. 11.00-15.00 Badanie pamieci przez neuropsychologa
Przeprowadzenie testéw sprawdzajacych adekwatnos$c¢ ktopotéw z pamiecig w
stosunku do wieku badanego

Organizator: Wielkopolskie Stowarzyszenie na Rzecz 0s6b z Chorobg Alzheimera
Miejsce: ul. It*takowiczéwny 6/2A, wstep wolny


mailto:promocja@ump.edu.pl

Kontakt i zapisy: tel. 501 42 77 10. Liczba miejsc ograniczona

20.10. godz. 14.30 Pamiec¢ i koncentracja

Serdecznie zapraszamy na warsztat senioréw i seniorki, chcacych poznac¢ metody
¢wiczenia pamieci i koncentracji

Prowadzenie: Beata Uchto

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24

Kontakt i zapisy od 3.10.: tel. 61 847 21 11. Wstep wolny. Liczba miejsc
ograniczona

20.10. godz. 16.00-19.00 Popotudnie z piosenka biesiadng i gwara poznanska
Organizator: Stowarzyszenie Ludzi III Wieku ,Swierczewski Krag”

Miejsce: ul. Grabowa 22B, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 61 22 34 954, 691 522 988 w godz. 16.00-19.00. Liczba
miejsc ograniczona

20.10. godz. 16.00-18.00 Glukometr bez tajemnic. Prawidtowo przeprowadzona
samokontrola jako droga do terapeutycznego sukcesu — warsztaty

Organizator: Polskie Towarzystwo Gerontologiczne

Miejsce: Centrum Kongresowo-Dydaktyczne, ul. Przybyszewskiego 37 a, Sala C,
wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 61 854 60 31 lub promocja@ump.edu.pl. Liczba miejsc
ograniczona

20.10. godz. 17.30 Hiszpania to nie tylko plaze

Relacji z podrézy towarzyszy¢ bedzie bezptatna degustacja hiszparskich
przysmakow

Organizator: Szkota Porto Alegre

Miejsce: szczegdtly u organizatora, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 512 837 797. Liczba miejsc ograniczona

20.10. godz. 18.00 Albania — mato znany kraj o duzych mozliwoS$ciach
Prelekcja podréznicza, ktdéra poprowadzi Konsul Honorowy Albanii Jarostaw
Rosochacki

Organizator: Akademia Podrézy WOJAZER

Miejsce: ul. Dagbrowskiego 28A, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 61 662 84 03. Liczba miejsc ograniczona

20.10.godz. 18.30 Réznorodna Wielkopolska — wyktad

Wydarzenie towarzyszgce wystawie ,Wszyscy jesteSmy migrantami”

Wielkopolska przez wieki zamieszkiwana byta przez wiele mniejszosci
narodowych i etnicznych. Ich ruch, zanikanie i1 trwanie na state odcisnety sie
na kartach historii Polski. Czy nasi dawni sgsiedzi faktycznie zostali
zapomniani?

Organizator: Centrum Kultury ZAMEK

Miejsce: ul. Sw. Marcin 80/82, Hol Balkonowy, wstep wolny

Kontakt: 61 646 52 00. Liczba miejsc ograniczona

21.10. Senior w Bibliotece Raczynskich — oswajanie przestrzeni

Specjalne lekcje biblioteczne dla matych grup seniordéw, podczas ktérych
zostang doktadnie oméwione i pokazane wszystkie dzialy Biblioteki. Bedzie
mozna dowiedzie¢ sie, jakie sg zasady korzystania z czyteln, wypozyczalni,
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herbaciarni i Dziatu Zbiordéw Specjalnych. Jak zatozy¢ karte czytelnika 1
wydruku? Jak korzystac z katalogu komputerowego i kartkowego?
Organizator: Biblioteka Raczynskich

Miejsce: Al. Marcinkowskiego 23, wstep wolny

Zapisy i kontakt: oprowadzania w matych grupach po zebraniu odpowiedniej
liczby oso6b, konieczny kontakt telefoniczny 61 88 58 918

21.10. godz. 12.00 Wycieczka po redakcji Radia Merkury

Miejsce: ul. Berwinskiego 5, wstep wolny

Zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych, tel. 61 847 21 11. Liczba miejsc
ograniczona

21.10. godz. 13.00-15.00 Pozytywna asertywnos¢

Co to jest asertywnosc¢? Co doktadnie oznacza? A oznacza: szanowanie wtasnych
pragnien, potrzeb, warto$Sci i poszukiwania wtasciwych form wyrazania ich w
codziennym zyciu. Asertywnosc¢ to gotowos¢ stawania w swojej obronie,
otwartego bycia tym kim jestem, traktowanie siebie z szacunkiem we wszystkich
relacjach z ludzmi. WigZze sie ona nierozerwalnie z poczuciem wlasnej wartosSci
Prowadzenie: Edyta Maliczak

Organizator: ICF Poznan

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24

Kontakt i zapisy od 3.10.: tel. 61 847 21 11. Wstep wolny. Liczba miejsc
ograniczona

21.10. godz. 19.00 Dwie niepodobne historie — spektakl

Na hasto ,Senioralni. Poznan” bilet na spektakl mozna zakupié¢ w cenie 5 z1
Organizator: Teatr Osmego Dnia

Miejsce: ul. Ratajczaka 44

Kontakt i zapisy: tel. 61 855 20 86

21.10. godz. 19.00-21.00 Warsztaty tanca towarzyskiego

Organizator: Miedzynarodowe Stowarzyszenie Studentéw Medycyny IFMSA-Poland
oddziat Poznan

Miejsce: Dom Studencki ,Wawrzynek”, ul. Wawrzyniaka 23/25, Klub — sala duza,
wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 61 854 60 31 lub promocja@ump.edu.pl. Liczba miejsc
ograniczona

22.10. godz. 9.00-10.20 Zajecia praktyczne z rysunku tuszem

W trakcie zajec zapoznamy sie z technikg tuszu. W oparciu o interpretacje
uktadu martwej natury bedziemy poznawal tajniki konstruowania perspektywy
oraz budowania wewnetrznych relacji przestrzennych pomiedzy poszczegélnymi
elementami catosci

Organizator: Uniwersytet Artystyczny III Wieku

Miejsce: ul. Wolnica 9 (naroznik ul. Dziatowej i ul. Solnej). Zbidrka przy
portierni na parterze budynku. Wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 501 417 113, od poniedziatku do piatku w godz.
10.00-17.00. Liczba miejsc ograniczona

22.10. godz. 10.00 Dieta dla serca — wyktad
Wyktad dotyczgcy zaréwno leczenia dietetycznego w chorobach uktadu sercowo-
naczyniowego jak i profilaktyki schorzen. Poruszone zostang w nim kwestie
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zwigzane z nadcisnieniem, choroba wiencowa czy miazdzycg. Zawarte w nim
tresci zgodne sga z najnowszymi wytycznymi towarzystw kardiologicznych
Organizator: Wielkopolskie Centrum Profilaktyki i Terapii ZaburzehA 0dzywiania
i Probleméw Jedzeniowych

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24, wstep wolny
Kontakt i zapisy: tel. 61 847 21 11. Liczba miejsc ograniczona

22.10. godz. 10.30-12.00 Granice malarstwa — wyktad Mateusza Pietrowskiego
Organizator: Uniwersytet Artystyczny III Wieku

Miejsce: ul. Wolnica 9 (naroznik ul. Dziatowej i ul. Solnej). Zbidrka przy
portierni na parterze budynku. Wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 501 417 113, od poniedziatku do pigtku w godz.
10.00-17.00. Liczba miejsc ograniczona

22.10. godz. 11.15 Zumba dla Senioréw

Organizator: 0Srodek Przywodny Rataje, Poznanskie 0$rodki Sportu i Rekreacji
Miejsce: os. Piastowskie 106a

Kontakt i zapisy: tel. 61 871 06 42. Koszt: 5zt. Liczba miejsc ograniczona

22.10. godz. 12.00 W zdrowym ciele zdrowy duch — o aktywnos$ci fizycznej w
kwiecie wieku — wyk*tad

Prelekcja na temat uprawiania sportu w$Sréd senioréw. Oméwione zostang
poszczegdblne typy aktywnosSci, ze szczegélnym uwzglednieniem tych zalecanych w
kwiecie wieku. Zaprezentowane zostang réwniez przypadki oséb, ktdére w kwiecie
wieku rozpoczety przygode ze sportem i odnoszg znaczne sukcesy w wybranych
dyscyplinach

Organizator: Wielkopolskie Centrum Profilaktyki i Terapii Zaburzeh 0dzywiania
i Probleméw Jedzeniowych

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24, wstep wolny
Kontakt i zapisy: tel. 61 847 21 11. Liczba miejsc ograniczona

22.10. godz. 13.00 Atanazy Raczynski — kolekcjoner, mecenas, darczynca.
Arcydzieta dawnej sztuki europejskiej z kolekcji Atanazego Raczynskiego

Ta Sciezka przeznaczona jest dla oséb, ktére podobnie jak Atanazy interesuja
sie dawng sztukga europejska

Organizator: Muzeum Narodowe w Poznaniu

Miejsce: ul. Aleje Marcinkowskiego 9, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 61 85 68 136, od poniedziatku do pigtku w godzinach
8.00-15.30. Liczba miejsc ograniczona

22.10. godz. 13.00-15.00 Ogrody wyobrazni — warsztaty plastyczne dla
senioréw

Otwarte warsztaty dadzg mozliwos¢ stworzenia wlasnej pracy w formie
rysunkowej lub malarskiej w dostepnych technikach tj. pastela, wegiel,
otéwek, akwarela

Organizator: Fundacja Serdecznik

Miejsce: ul. Grodziska 15, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 505 418 957. Liczba miejsc ograniczona

22.10. godz. 13.30 Diabet tkwi w szczegdtach czyli ziota sercem potrawy —
warsztat



Podczas warsztatu uczestnicy nie tylko poznajg korzysci ptyngce ze stosowania
zi6t w kuchni, ale réwniez nauczg sie je rozpoznawac czy dobierac¢ do potraw.
Stworzymy takze wtasne mieszanki — z powodzeniem zastepujgce gotowe produkty
ze sklepowych pétek

Organizator: Wielkopolskie Centrum Profilaktyki i Terapii Zaburzen 0dzywiania
i Probleméw Jedzeniowych

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24, wstep wolny
Kontakt i zapisy: tel. 61 847 21 11. Liczba miejsc ograniczona

23.10 godz.19.00 Opowie$ci, ktére zyjag tylko w pamieci — projekcja filmu
Zainspirowana lokalng legendg poetycka historia wioski w brazylijskim
interiorze, gdzie czas dawno stangt w miejscu. Pewnego dnia do zamknietej
spotecznosci przybywa Rita, mtoda fotografka zafascynowana aurg zastygtego w
czasie miejsca

Organizator: Fundacja Czapski Art Foundation/ Nowa Gazownia

Miejsce: ul. Nowa Gazownia, ul. Ewangelicka 1, wstep wolny

24.10. godz. 10.00 0d placu Wolnosci do placu Mickiewicza — wycieczka z
przewodnikiem

Zwiedzimy Poznan XIX i XX-wieczny, zaczynajgc od placu Wolnosci, a konczac na
placu Mickiewicza. W czasie 90-minutowego spaceru opowiemy m.in. o powstaniu
wielkopolskim i historii ztamania kodu Enigmy. Zwiedzimy takze Zamek
Cesarski. Gwarantujemy, e poczujecie sie turysta we wtasnym mieScie!
Organizator: Grupa Przewodnikéw PoPoznaniu.pl

Miejsce: rozpoczecie przed Biblioteka RaczynhAskich, plac Wolnosci 19, wstep
wolny

Kontakt: tel. 884 605 305. Zapisy nie sa wymagane

24.10. godz. 10.00 Oprowadzania po teatrze z questami — przechadzki po
teatrze za zasadzie gry miejskiej

Przechadzka bedzie miat charakter zadaniowy, quizowy, dotyczgcy spektakli
TROJANKI i PISZCZYK, aby przyblizy¢ uczestnikom tematyke dwdch
zaproponowanych spektakli

Organizator: Teatr Polski w Poznaniu

Miejsce: ul. 27 Grudnia 8/10, wstep wolny

Kontakt i rezerwacja: rezerwacja@teatr-polski.pl lub tel. 61 852 05 41.
Liczba miejsc ograniczona

24.10. godz. 11.00-17.30 PozbadZz sie bolu stawdw, plecdéw i stép — spotkanie z
fizjoterapeuta

Kazdy uczestnik bedzie mégt przebadac¢ sie, korzystajac z profesjonalnego
sprzetu medycznego w celu ustalenia najbardziej optymalnego do pozbycia sie
bélu zestawu c¢wiczen lub zabiegéw. Poznac bedzie mozna metode McKenziego oraz
terapie manualng. Oferta obejmujg rowniez badania komputerowe stop
Organizator: Centrum Medyczne STANLEY

Miejsce: ul. 28 Czerwca 1956 r. nr 135, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 532 411 514 1lub 61 649 05 56. Liczba miejsc
ograniczona

24.10. godz. 14.00 Telewizja od kuchni
Wycieczka po redakcji Winogradzkiej Telewizji Kablowej
Organizator: Winogradzka Telewizja Kablowa



Miejsce: os. Przyjazni 120 (Dom Kultury S%tonice), wstep wolny
Kontakt i zapisy: Centrum Inicjatyw Senioralnych, tel. 61 847 21 11. Liczba
miejsc ograniczona

25.10. godz. 9.00 Gimnastyka sposobem na dobre samopoczucie — ¢éwicz z nami!
60-min. trening prowadzony przez fizjoterapeutdéw z uprawnieniami instruktoréw
fitness

Organizator: Fizjoterapia Optima

Miejsce: ul. KosScielna 30/57, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 533 682 800. Liczba miejsc ograniczona

25.10. godz. 11.00 Warsztaty ,Zdrowa i Piekna Cera”

Podczas warsztatéw zaprezentowany zostanie sposdéb wykonania naturalnych
maseczek oraz makijazu w wieku dojrzatym

Organizator: Dzienny Dom Opieki Medycznej Senior Active

Miejsce: ul. Tylne Chwaliszewo 25, pietro 1, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 533 38 00 88. Wstep wolny

25.10 godz. 11.00 — 12.30 Wyktady w Collegium Iuridicum Novum

Medycyna w podrézy — prof. UAM dr hab. Joanna Haberko, Prodziekan ds.
ksztatcenia i wspétpracy z otoczeniem

Ubezpieczenia podrézy — prof. UAM dr hab. Marcin Orlicki

Prawnik na szczycie Swiata — dr hab. Krzysztof Mularski

Organizator: Wydzia* Prawa i Administracji Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza
Miejsce: Al. Niepodlegtosci 53, sala ETA, wstep wolny

25.10. godz. 12.00 Oprowadzanie kuratorskie po wystawie czasowej ,Kto moze
przejs¢ po czerwonym dywanie?”. Czas trwania: 60 min.

Organizator: Centrum Turystyki Kulturowej TRAKT, operator Bramy Poznania i
Traktu Krélewsko-Cesarskiego

Miejsce: zbidrka: Sluza Katedralna (ul. Dziekadska/Ostréw Tumski), wstep
wolny

Kontakt i zapisy: tel. 616 477 634 lub osobiste. Liczba miejsc ograniczona

25.10. godz. 14.00-16.00 Problem dawania i brania, czyli o rdéwnowadze w
relacjach

Wyktad z elementami pracy warsztatowej. Prowadzenie: Andrzej Wasilewski
Organizator: Kacik dla Seniora, Stowarzyszenie Medycyna Polska

Miejsce: ul. Sw. Marcin 58/64, III pietro (winda), wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 606 314 037. Liczba miejsc ograniczona

25.10. godz. 18.00 Wtorek dla seniora. Ach, kim jest ta Pani. 0 Agnieszce
Osieckiej..

Spotkania w Bibliotece Raczynskich poswiecone polskim twércom — poetom i
teksSciarzom. Prelekcje prowadzi Tomasz Umerle — Uniwersytet im. Adama
Mickiewicza

Organizator: Biblioteka Raczynskich

Miejsce: pl. Wolnosci 19, sala 1 wstep wolny

25.10. godz. 17.30-19.00 Kazdy to potrafi — warsztaty rekodzieta
Organizator: Stowarzyszenie Ludzi III Wieku ,Swierczewski Krag”
Miejsce: ul. Grabowa 22B, wstep wolny



Kontakt i zapisy: tel. 61 22 34 954, 691 522 988 w godz. 16.00-19.00. Liczba
miejsc ograniczona

25.10. 18.00 Wilhelm II i Skandynawia — wyktad dla senioréw
Prowadzenie: Agata Miatkowska

Organizator: Centrum Kultury ZAMEK

Miejsce: ul. Sw. Marcin 80/82, Hol Balkonowy, wstep wolny
Kontakt: 61 646 52 00. Liczba miejsc ograniczona

26.10. godz. 9.00 Zwiedzanie INEA Stadionu z przewodnikiem. Czas trwania: 1lh
Organizator: KKS Lech Poznan/INEA Stadion

Miejsce: Zbidrka przed wejsciem do Sklepu Lecha Poznan, mieszczacym sie na
narozniku trybun, u zbiegu ulic Ptasiej i Butgarskiej, wstep wolny

Kontakt i zapisy: ul. Butgarska 17, tel. 660 423 851, 61 886 30 31,
wycieczki@lechpoznan.pl. Liczba miejsc ograniczona

26.10. godz. 11.00-13.00 Jesienne warsztaty zdrowia

Woda to podstawa. Zdrowe aspekty nawadniania organizmu. Masaz: co warto
wiedziec¢ 1 jaki rodzaj masazu wybrac¢ dla siebie. Drenaz limfatyczny — co to
jest i dlaczego ma tyle zalet

Organizator: Gabinet Zdrowego Ciata

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24

Kontakt i zapisy od 3.10.: tel. 61 847 21 11. Wstep wolny. Liczba miejsc
ograniczona

26.10. godz. 12.00-13.30 Jak sie ubierali Mieszko i Dobrawa, czyli moda we
wczesnosredniowiecznej Polsce

Na spotkaniu przeniesiemy sie ponad tysigc lat wstecz i przyjrzymy sie
ludziom, ktérzy zyli w poznanskim grodzie. Dowiemy sie, jak sie ubierali,
jakie ozdoby lubili i jakiego uzbrojenia uzywali. W czesci praktycznej
uczestnicy warsztatow beda mogli samodzielnie zaprojektowal sSredniowieczne
stroje, wykonac elementy bizuterii lub fragment kolczugi. Prowadzenie:
Klaudyna Bronowska

Organizator: Rezerwat Archeologiczny Genius loci

Miejsce: Posadzego 3, Ostréw Tumski, wstep wolny

Kontakt i zapisy: od 10.10. do 25.10, tel. 61 852 21 67 lub
rezerwat@muzarp.poznan.pl. Liczba miejsc ograniczona

26.10. godz. 13.00 Ruch to zdrowie — zajecia z fizjoterapeuta
60-minutowe zajecia obejmujgce rozgrzewke, ¢wiczenia stabilizujace,
rozciggajgce oraz wyciszenie na koniec

Organizator: Centrum Medyczne STANLEY

Miejsce: ul. 28 Czerwca 1956 r. nr 135, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 532 411 514 lub 61 649 05 56

26.10. godz. 16.30 Historia zestan Polakdéw na Sybir

Wyktad poprowadzi Jézef Bancewicz — Prezes Zarzgdu 0ddziatu Zwigzku Sybirakow
w Poznaniu

Organizator: Uniwersytet Kazdego Wieku dziatajacy przy Wyzszej Szkole
Bankowej w Poznaniu

Miejsce: WyZzsza Szkota Bankowa w Poznaniu, ul. Powstancéw Wlkp. 2a, aula 003
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(parter), wstep wolny

26.10. godz. 18.00 Koncert operetkowy

Organizator: Kawiarnia EUROCAFE

Miejsce: Galeria MM, ul. Sw. Marcin 24,

Kontakt i rezerwacja: 61 222 59 91. Koszt rezerwacji: 20 zt (miejsce siedzgce
oraz kawa/herbata i deser). Liczba miejsc ograniczona

27.10. godz. 9.00 Jak powstaje samochdéd — zwiedzanie fabryki Volkswagen
Poznan oraz wizyta w Skansenie Pszczelarskim w Swarzedzu

Wycieczka dajgca mozliwosS¢ obejrzenia montazu samochoddéw oraz zwiedzenia z
przewodnikiem unikatowego w skali Europy zbioru uli

Organizator: Akademia Podrézy WOJAZER

Miejsce zbidrki: plac Mickiewicza

Kontakt i zapisy: tel. 61 662 84 03. Koszt 20zt. Liczba miejsc ograniczona

27.10. godz. 10.00-12.00 Sita wartosci i przekonan

Szukasz inspiracji? Zatrzymaj sie i odkrywaj, poznawaj, dziel sie swoimi
przemysleniami, dosSwiadczeniami! Po prostu bgdz.

Przekonania moga ksztattowac, a nawet determinowac¢ nasz poziom inteligencji,
zdrowia, nasze relacje, poziom szczescia i osobistego sukcesu. Sg zwigzane z
wartosciami, ktére stanowig podstawe naszego postepowania, site napedowa
naszej pracy, pasji, dziatania. Okresl swoje warto$ci, a nastepnie przekonaj
sie jak mozesz zmienic niewspierajgce przekonania, tak aby pomagaty Ci
skutecznie osiggac wyznaczane cele. Prowadzenie: Hanna Caplewska
Organizator: ICF Poznan

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24

Kontakt i zapisy od 3.10.: tel. 61 847 21 11. Wstep wolny. Liczba miejsc
ograniczona

27.10. godz. 10.00-16.00 Drzwi otwarte w Klubie "Stoneczna Przystan”

Zajecia plastyczne, zajecia muzyczne, koncert w wykonaniu zespotu muzycznego
,Stoneczna Przystan”, zajecia integracyjne, poznanie placowki, indywidualna
konsultacja z prawnikiem

Organizator: Dzienny Dom Pomocy — Klub ,S*oneczna Przystan”

Miejsce: ul. Racjonalizatoréw 3 (Debiec), wstep wolny

Kontakt: tel. 665 302 502

27.10. godz. 11.00 Cwiczenia zdrowotne taoistycznego TAI CHI — lekcja
pokazowa

Pokaz i nauka podstawowych ruchéw oraz prelekcja na temat zdrowotnych
wtasciwosci taoistycznego tai chi. Przewidziano poczestunek i rozmowy z
¢wiczacymi

Organizator: Stowarzyszenie Taoistycznego TAI CHI w Polsce

Miejsce: ul. DK Jubilat, os. Tysigclecia 30 (wejscie od szczytu kompleksu, do
windy), wstep wolny

Kontakt: tel. 666 074 232

27.10. godz. 12.00-15.00 Drzwi otwarte — Kgcik dla Seniora

W ramach drzwi otwartych w godz. 13.00-14.00 spotkanie z poetka i malarka
Lidig Gasowskg. Wystawa jej prac w Kaciku dla Seniora czynna jest przez caty
pazdziernik



Organizator: Kacik dla Seniora, Stowarzyszenie Medycyna Polska
Miejsce: ul. Sw. Marcin 58/64, III pietro (winda), wstep wolny
Kontakt i zapisy: tel. 606 314 037. Liczba miejsc ograniczona

27.10. godz. 14.30 Pamie¢ i koncentracja

Serdecznie zapraszamy na warsztat senioréw i seniorki, chcacych poznac¢ metody
¢wiczenia pamieci i1 koncentracji

Prowadzenie: Beata Uchto

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24

Kontakt i zapisy od 3.10.: tel. 61 847 21 11. Wstep wolny. Liczba miejsc
ograniczona

BIALY PIATEK W CENTRUM MEDYCZNYM SYNEXUS

28.10. godz. 7.00-11.30 Bezptatne badania krwi dla oséb po 60. roku zycia:
lipidogram, morfologia, kreatynina, glukoza. PAMIETAJ aby na badania krwi
przyjsc¢ na czczo z dokumentem tozsamosci

Organizator: Centrum Medyczne Synexus

Miejsce: ul. Gtogowska

Kontakt i zapisy: wytacznie pod numerem telefonu 61 625 80 33 na hasto
»Senioralni”. Liczba miejsc ograniczona

28.10. Senior w Bibliotece Raczynskich — oswajanie przestrzeni

Specjalne lekcje biblioteczne dla matych grup senioréw, podczas ktdérych
zostang doktadnie oméwione i pokazane wszystkie dzialy Biblioteki. Bedzie
mozna dowiedzie¢ sie, jakie sg zasady korzystania z czyteln, wypozyczalni,
herbaciarni i Dziatu Zbiordéw Specjalnych. Jak zatozy¢ karte czytelnika 1
wydruku? Jak korzystac¢ z katalogu komputerowego i kartkowego?
Organizator: Biblioteka Raczynskich

Miejsce: Al. Marcinkowskiego 23, wstep wolny

Zapisy i kontakt: oprowadzania w matych grupach po zebraniu odpowiedniej
liczby oso6b, konieczny kontakt telefoniczny 61 88 58 918. Liczba miejsc
ograniczona

28.10. godz. 13.30-15.00 Dziatanie, zdrowy wypoczynek i zdrowy sen
Dziatanie, elementy terapii zajeciowej 1 sztuki. Sztuka zdrowego wypoczynku.
Praktyczne relaksujgce <(¢wiczenia =z wykorzystaniem muzyki i Spiewu.
Prowadzenie: mgr Mirostawa Rubach oraz studenci kierunku praca socjalna
Organizator: Wielkopolskie Samorzadowe Centrum Kszta*cenia Zawodowego i
Ustawicznego nr 2

Miejsce: Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzynskiego 24

Kontakt i zapisy od 3.10.: tel. 61 847 21 11. Wstep wolny. Liczba miejsc
ograniczona

28.10. godz. 14.30 Refleksologia

Wyktad przyblizajgcy refleksologie jako alternatywna forme terapii i jej
wptyw na funkcjonowanie organizmu cztowieka. Refleksologia to forma terapii
naturalnej, ktdrej istote stanowi masaz stop

Organizator: Spétdzielnia Socjalna ,Pomagajmy Razem”

Miejsce: ul. Sciegiennego 50, I pietro, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 501 725 715. Liczba miejsc ograniczona

28.10. Spotkanie z Irena Szulc-Kruk w Teatrze Muzycznym z przyczyn



niezaleznych od organizatoréw zostato odwotane. Spotkanie odbedzie sie w
pézniejszym terminie w sezonie 2016/2017.
Organizator: Teatr Muzyczny w Poznaniu

28.10. godz. 20.30 Gracze — spektakl

Na hasto ,Senioralni” bilety w cenie 25 zt (do wyczerpania puli 20 miejsc)
Organizator: Teatr Nowy im. Tadeusza tomnickiego w Poznaniu

Miejsce: ul. Dabrowskiego 5

Kontakt i rezerwacja: kasa biletowa czynna od poniedziatku do pigtku od godz.
13.00 do 19.00, tel. 61 847 24 40, 61 847 86 24

29.10. godz. 9.00-14.00 Badanie pamieci przez neuropsychologa
Przeprowadzenie testéw sprawdzajacych adekwatnosc¢ ktopotéw z pamiecig w
stosunku do wieku badanego

Organizator: Wielkopolskie Stowarzyszenie na Rzecz 0s6b z Chorobg Alzheimera
Miejsce: ul. Ittakowiczéwny 6/2A, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 501 42 77 10. Liczba miejsc ograniczona

29.10. godz. 9.30 Zajecia ruchowe z piers$cieniami wibracyjnymi smovey —
spacer

Cwiczenia z pier$cieniami smovey aktywujg 97% catos$ci mieéni, zalecane
szczegblnie w profilaktyce choréb Parkinsona, Alzheimera, stwardnieniu
rozsianym, cukrzycy i osteoporozie

Organizator: Spétdzielnia Socjalna ,,Pomagajmy Razem”

Miejsce zbidrki: Malta, stacja poczatkowa Maltanki od ul. Jana Pawta II,
wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 501 725 715. Liczba miejsc ograniczona

29.10. godz. 10.00 Drzwi otwarte dla zainteresowanych w Dziennym Domu Opieki
Medycznej Senior Active

Osrodek zapewnia kompleksowg opieke dzienng osobom o obnizonej samodzielnosSci
1 sprawnosci psychoruchowej

Organizator: Dzienny Dom Opieki Medycznej Senior Active

Miejsce: ul. Tylne Chwaliszewo 25, pietro 1, wstep wolny

Kontakt: tel. 533 380 088

29.10. godz. 12.00 Krakowski Salon Poezji — Daniel Olbrychski

Gosciem Krakowskiego Salonu Poezji bedzie wybitny aktor teatralny 1
filmowy, Daniel Olbrychski.

Organizator: Teatr Muzyczny w Poznaniu

Miejsce: ul. Nieztomnych le

Kontakt i rezerwacja: tel. 502 751 213 lub mailowo bilety@teatr-
muzyczny.poznan.pl. Bilety w cenie 7 zt dostepne sg w Kasie Teatru i na
stronie www.teatr-muzyczny.poznan.pl

29.10. godz. 13.00 Sztuka polska XX w., czyli od kapistédw i awangardy
dwudziestolecia miedzywojennego po Kantora i Opatke

Zbiory sztuki polskiej XX w. eksponowane sg na dwéch pietrach nowego gmachu
poznanskiego muzeum. Datg graniczng jest tu rok 1945. Pierwsze pietro
gromadzi sztuke dwudziestolecia miedzywojennego z podziatem na przestrzen
prezentujgcg dzieta polskich kolorystéw i nurty awangardy. Sztuka po 1945 r.
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zajeta cate drugie pietro. Zapraszamy do wspdlnego dosSwiadczania sztuki
Organizator: Muzeum Narodowe w Poznaniu

Miejsce: ul. Aleje Marcinkowskiego 9, wstep wolny

Kontakt i zapisy: tel. 61 85 68 136, od poniedziatku do pigtku w godzinach
8.00-15.30. Liczba miejsc ograniczona

29.10. godz. 14.00 ,Pchta Szachrajka” — spektakl

Opowie$¢ o Pchle Szachrajce na podstawie wiersza Jana Brzechwy. Spektakl
przeznaczony dla senioréw z wnukami. 45 min.

Organizator: Fundacja Ino Chichra¢

Miejsce: ul. Ratajczaka 31, wstep wolny, liczba miejsc ograniczona
Kontakt i rezerwacja: tel. 790 499 729 lub inochichrac@gmail.com. Wstep
wolny. Liczba miejsc ograniczona

30.10. godz. 14.00 ,Ja jestem zyd z wesela” — spektakl

Fenomen ,Wesela” polega na tym, iz w gruncie rzeczy mato istotne wydarzenie,
jakim byt Slub poety Lucjana Rydla z chtopka z Bronowic nabiera wymiaru
dramatu o przekletym losie Polakoéw

Organizator: Fundacja Ino Chichra¢

Miejsce: ul. Ratajczaka 31, wstep wolny, liczba miejsc ograniczona

Kontakt i rezerwacja: tel. 790 499 729 lub inochichrac@gmail.com. Wstep wolny

30.10. godz. 19.00 ,Piszczyk” — spektakl

Organizator: Teatr Polski w Poznaniu

Miejsce: ul. 27 Grudnia 8/10

Kontakt i rezerwacja: rezerwacja@teatr-polski.pl lub tel. 61 852 05 41.
Koszt: 15z%

31.10. godz. 14.00 Mickiewicz a Wielkopolska — teatralne spotkanie ze
Zbigniewem Walerysiem

Recital utworéw poetyckich Mickiewicza w wykonaniu Zbigniewa Walerysia
Organizator: Fundacja Ino Chichra¢

Miejsce: ul. Ratajczaka 31, wstep wolny, liczba miejsc ograniczona

Kontakt i rezerwacja: tel. 790 499 729 lub inochichrac@gmail.com. Wstep wolny



