Srebrny Fyrtel — harmonogram na kwiecien

Senioralne Miejsce Wspotpracy
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Kwietniowe spotkania w ramach Srebrnego Fyrtla — Senioralnego Miejsca
Wspotpracy! To przestrzen dedykowana osobom w wieku dojrzatym, ktére chca
aktywnie uczestniczy¢ m.in. w kulturalno-edukacyjnej ofercie miasta.

Inicjatorem projektu jest Miejska Rada Senioréw w Poznaniu, a
wspotrealizatorem Centrum Inicjatyw Senioralnych. Srebrny Fyrtel to miejsce
umozliwiajgce cykliczng aktywno$¢ oséb w wieku dojrzatym.

Spotkania w Srebrnym Fyrtlu, podobnie jak w poprzednich edycjach, beda
organizowane w ramach kilku blokéw tematycznych: , Jak dobrze i dtugo zy¢ na
emeryturze” (spotkania poswiecone zdrowemu stylowi zycia), ,Otwarta
przestrzen” (spotkania z ciekawymi ludZmi), ,Pasja taczy ludzi” (spotkania
pasjonatéw m.in. rekodzieta).



Co, gdzie i kiedy? Skorzystaj z oferty

Spotkania beda sie odbywa¢ w wybrane wtorki, czwartki i pigtki w kwietniu,
maju i czerwcu w blokach tematycznych rozpoczynajgcych sie o godz. 11.00 lub
12.30 w przestrzeni Poznandskiego Centrum Swiadczen — Centrum Inicjatyw
Rodzinnych, ul. Ratajczaka 44 (wejscie obok Empiku). Udziat w spotkaniach
jest bezptatny, na spotkania obowigzujg zapisy: tel. 61 842 35 09 (od pon. do
pt. w godz. 8.00-16.00).

Harmonogram wydarzen kwietniowych:
31 marca

¢ 11.00-12.30 — Pasja *gczy ludzi: polskie tradycje w czasie Wielkanocy
LISTA REZERWOWA

Spotkanie poswiecone ogdlnopolskim tradycjom w czasie $wigt Wielkanocnych.
Zostang oméwione zwyczaje i obrzedy oraz ich korzenie m.in. dzielenia sie
jajkiem i ich malowania, Swiecenia pokarméw, sSmigusa-dyngusa. Uczestnicy
przyjrza sie takze czy ktére$ z tradycji maja stowianskie korzenie. Wyk%ad
bedzie sie opierat na publikacjach Renaty Hryn-Kusmierek ,Polskie doroczne”
oraz Hanny topatyriskiej ,Wielkie Swieto. 0 zwyczajach wielkanocnych w
Polsce”. Nastepnie odbeda sie warsztaty tworzenia gaika z wiecznie zielonych
gatazek, zwiastuna wiosny, ktéry byt w kulturze Stowian. Bedzie mozna go
wykorzysta¢ jako stroik podczas sSwiat.

2 kwietnia

¢ 11.00-12.30 — Pasja tgczy ludzi: zwyczaje wielkanocne w Wielkopolsce
LISTA REZERWOWA

Zajecia beda poswiecone typowym dla Wielkopolski zwyczajom towarzyszgcym
czasowi Swigt Wielkiej Nocy. W Wyktadzie zostanie wyjasnione, dlaczego w
regionie wystepuja elementy, ktorych nie ma na wschodzie kraju. Zostanie
pokazana m.in. typowa dla poznanskiej tawicy tradycja, ktéra w tym roku
zostanie wpisana na Krajowg Liste Niematerialnego Dziedzictwa — Zandary.
Prezentacje bedzie opiera¢ sie na publikacjach Witolda PrzewoZnego
»Wielkopolskie tradycje i obrzedy doroczne” oraz ,Atlasie niematerialnego
dziedzictwa kulturowego wsi wielkopolskiej”. Nastepnie odbedzie sie warsztat
tworzenia o0zddéb do zawieszenia na drzwiach czy oknie.

7 kwietnia

¢ 11.00-12.00 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: Qigong i tai chi
zdrowotne (do 12 os6b) BRAK MIEJSC

Uczestnicy zapoznajg sie z chinskimi ¢wiczeniami ruchowymi, medytacja i
technikami oddychania. Poznane techniki majg na celu poprawe zdrowia
fizycznego i psychicznego w tym redukcje stresu i poprawe snu.

e 12.30-13.30 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: energia 60+ (do 12
0s6b) LISTA REZERWOWA



Program opiera sie na prostych uktadach tanecznych, elementach delikatnego
rozciggania oraz ¢wiczeniach poprawiajgcych mobilnos¢ i ogélng sprawnosc.
Catos¢ prowadzona jest w rytmie znanych przebojéw z lat ubiegtych, co sprzyja
dobrej atmosferze i motywuje do ruchu. Zajecia ,Energia 60+” *gczg korzysci
zdrowotne z przyjemno$cig wspdlnego spedzania czasu, stanowigc atrakcyjna
propozycje aktywizacji ruchowej dla seniordw.

9 kwietnia

¢ 11.00-12.30 — Pasja tgczy ludzi: prezent dla siebie z Fyrtla LISTA
REZERWOWA

Osoby uczestniczagce w warsztacie wykonajg recznie szyte torby z tkanin i
tekstylidw. Wykonane prace zostang dowolnie przyozdobione drobiazgami z
recyclingu takich jak guziki, koronki, tasmy. Prowadzaca zajecia podzieli sie
swojg wiedza i wtasnymi projektami.

10 kwietnia

¢ 11.00-12.30 — Zrozumied¢ Swiat: wzmacnianie relacji rodzinnych i
spotecznych

Warsztaty wzmacniania relacji rodzinnych i spotecznych to spotkanie
wspierajace budowanie blisko$ci, zaufania i wzajemnego zrozumienia.
Uczestnicy poznajg praktyczne narzedzia komunikacyjne, ktére pomagaja lepiej
radzi¢ sobie w codziennych sytuacjach. To wartosciowy czas sprzyjajacy
pogtebianiu wiezi i tworzeniu wspierajgcej wspélnoty.

14 kwietnia
¢ 11.00-12.30 — Pasja taczy ludzi: ciekawostki o tazarzu LISTA REZERWOWA

Warsztat ,Ciekawostki o tazarzu” to okazja, by pozna¢ jedng z najbardziej
charakterystycznych dzielnic Poznan w zupetnie nowy sposéb. Podczas spotkania
uczestnicy odkryja mato znane historie, zaskakujgce fakty i niezwykte miejsca
zwigzane z dzielnicg tazarz.

16 kwietnia
¢ 11.00-12.30 — Pasja *gczy ludzi: warsztaty wokalne LISTA REZERWOWA

Warsztaty wokalne taczace prace z gtosem, oddechem i ciatem z przyjemnoscia
wspdélnego muzykowania. Nie jest wymagane wczesSniejsze doswiadczenie muzyczne
ani ,tadny gtos”. Warsztaty prowadzone sg w atmosferze uwazno$ci, humoru i
zyczliwosci. Szczeg6lny nacisk ktadziony jest na komfort psychiczny
uczestnikéw, akceptacje i wzmacnianie poczucia sprawczos$ci. Zajecia koncza
sie wspdlnym $piewem prostych piosenek, kanondéw lub ¢wiczen gtosowych
dostosowanych do mozliwoSci grupy.

17 kwietnia

¢ 11.00-12.30 — Zrozumie¢ $wiat: z troskg o siebie — jak dba¢ o innych nie
zapominajac o sobie LISTA REZERWOWA



Celem warsztatu jest praca nad zdrowym dbaniem o wtasne potrzeby i granice.
Warsztat pomaga zauwazy¢, jak dba¢ o innych, nie zapominajgc o sobie.
Uczestnicy przyjrzg sie swoim granicom, potrzebom i przekonaniom zwigzanym z
pomaganiem. Spotkanie wspiera budowanie zdrowszej réwnowagi, wiekszej
uwaznosSci na siebie oraz poczucia, ze troska o wtasny dobrostan jest czym$
naturalnym i waznym.

21 kwietnia
¢ 11.00-12.30 — Pasja tgczy ludzi: kochanki-przytulanki LISTA REZERWOWA

Warsztaty recznego szycia wiekszych maskotek wypchanych puchowym wktadem co
stworzy mita w dotyku przytulanke dla starszych i mtodszych domownikéw.

23 kwietnia

¢ 11.00-12.30 — Pasja *gczy ludzi: warsztaty teatralne ,Chwytaj rados¢”
LISTA REZERWOWA

Cykl 4 warsztatdéw, ktdére tgczg w sobie podstawowy trening aktorski i
arteterapie rozwojowa z psychologig tzw. dramg stosowang. Skupiaja sie na
empatii i wchodzeniu w role bez konieczno$ci bycia aktorem. W bezpiecznej
przestrzeni scenicznej poprzez improwizacje oraz odgrywanie rol pracowacd
bedziemy nad emocjami i budowaniem pewno$ci siebie. Obowigzuja zapisy na caty
cykl (pozostate terminy warsztatéw: 5 i 19 maja oraz 2 czerwca).

24 kwietnia

¢ 11.00-12.30 — Zrozumie¢ $wiat: relacje rodzinne po 60. roku zycia LISTA
REZERWOWA

Celem spotkania jest poprawa relacji z dorostymi dzieémi, wnukami i
partnerem. Warsztat poswiecony relacjom z dorostymi dziedmi, wnukami i
partnerem. Uczestnicy dowiedzg sie, jak zmieniajg sie role rodzinne z wiekiem
i jak komunikowa¢ swoje potrzeby z wiekszg uwazno$cig i spokojem. Warsztat
sprzyja lepszemu zrozumieniu siebie i innych oraz budowaniu cieplejszych,
bardziej satysfakcjonujgcych relacji.

28 kwietnia

©11.00-12.30 — Pasja *gczy ludzi: RAMOLE SZPENIOLE — rumel na fogelce
(warsztaty o gwarze poznanskiej) LISTA REZERWOWA

Zajecia prowadzone gwara poznanska w ramach cyklu RAMOLE SZPENIOLE zali naszo
lania. Konspekt kazdego spotkania (lejby w naszej lani) zaktada gwarowe
wprowadzenie w temat, a takze ibungi (¢wiczenia gwarowe do samodzielnego
rozwigzania). Prowadzacy nie sprawdza poprawnos$ci odpowiedzi. Spotkania
przygotowane sg w taki sposéb, aby uczestnicy mogli wspdélnie wspominad
doswiadczenia z lat dziecifAstwa. W czasie lejby przewidziany jest takze
przerywnik muzyczny. Dodatkowo, w czasie kazdych zaje¢ kazdy z uczestnikow
bedzie mégt wykona¢ nawigzujgcy do tematu spotkania przedmiot.

30 kwietnia



¢ 11.00-12.30 — Pasja taczy ludzi: puszyste zajaczki — warsztaty z
pompondéw LISTA REZERWOWA

Tworzenie miekkich figurek przy uzyciu wtasnorecznie wykonanych wetnianych
pompondw. Proces nawijania wt6czki na formy stanowi intensywny trening
wzmacniajgcy miesnie dtoni oraz poprawiajgcy elastycznos¢ stawdw. Warsztaty
wymagaja skupienia i uwaznos$ci podczas formowania i strzyzenia wetny, co
sprzyja wyciszeniu i redukcji stresu. Efektem zaje¢ jest urocza,
wtasnorecznie wykonana dekoracja, ktéra rozwija wyobraZnie przestrzenna.

Dziatanie Srebrny Fyrtel — Senioralne Miejsce Wspdipracy realizuje Miejska
Rada Seniordéw w Poznaniu oraz Centrum Inicjatyw Senioralnych w Poznaniu ze
$rodkéw budzetowych Miasta Poznania, we wspéipracy z PoznafAskim Centrum
SwiadczeA — Centrum Inicjatyw Rodzinnych.

Szczegbty: tel. 61 842 35 09, 61 847 21 11 (od pon. do pt. w godz.
8.00-16.00) .



