Harmonogram wydarzen czerwcowych 2023
B

7 czerwca

e godz. 10.00-11.30 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: o kondycji
psychofizycznej

Jak w wieku senioralnym wptywac¢ na kondycje psychofizyczna? 0d czego zalezy
poziom energii zyciowej? Prowadzenie: Katarzyna Dunska, Elzbieta Gendera.

e godz. 13.00-14.30 — Pasja *gczy ludzi: Pozwdélcie mi tworzy¢

Spotkanie poprowadzg dwie seniorki: Anna Nockowska oraz Jolanta Ko*owska,
ktére przedstawig historie swojej twdérczos$¢, udowadniajgc, ze artystyczne
dziatania moga budowac relacje z najblizszymi. Prowadzenie: Magdalena
Parnasow-Kujawa.

e godz. 16.00-17.30 — Pasja *gczy ludzi: Kto pisze ksigzki, zyje potrdjnie

Przez wiele lat uczyta jezyka polskiego w jednej z poznanskich podstawéwek.
Na emeryturze sama zasiadta w szkolnej tawce. Niecaty rok po ukoiAczeniu kursu
kreatywnego pisania zadebiutowata powiesciag ,Kalejdoskop”. 0 trudach i
urokach pisania opowie Danka Turek. Prowadzenie: Magdalena Sobczak.

14 czerwca

e godz. 10.00-11.30 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: 0 kondycji
psychofizycznej

Jak w wieku senioralnym wptywaé¢ na kondycje psychofizyczng? 0d czego zalezy
poziom energii zyciowej? Prowadzenie: Katarzyna Duiska, Elzbieta Gendera.

e godz. 13.00-14.30 — Otwarta przestrzen: Krag Kobiet Dojrzatych

Krag to bezpieczna przestrzen gitebokiego stuchania, dzielenia sie swoja
historig i budowania wiezi z innymi uczestniczkami. Prowadzenie: Bogustawa
Garus.

e godz. 16.00-18.00 — Pasja taczy ludzi: Rajzujemy po tazarzu

Zwiedzanie mniej znanych, ciekawych miejsc zwigzanych z historig tazarza,
przewodnikami beda seniorki i seniorzy, ktdrzy opracowali rézne opowiesci o
swojej dzielnicy. Prowadzenie: Stowarzyszenie Relaks.

21 czerwca

e godz. 10.00-11.30 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: PoradZ sobie z
obrzekami

,Ciezkie” nogi, opuchniete palce dtoni czy ,worki” pod oczami to klasyczne
objawy zastojow limfatycznych w ciele cztowieka. Spotkanie poswiecone



kompleksowej pracy z obrzekami, ze szczegdlnym naciskiem na autoterapie.
Prowadzenie: Monika Domagata.

e godz. 13.00-15.30 — Gtowe ¢wicz: popotudnia z grami

Planszéwki to $wietna okazja do ¢wiczenia pamieci, ale przede wszystkim to
czas ciekawych rozméw i bycia razem. Uczestniczki i uczestnicy spotkania
zagraja w gry planszowe pod czujnym okiem planszdéwkowego pasjonata Jakuba
Grypczynskiego.

e godz. 16.00-18.00 — Otwarta przestrzeAd: Zycie zaczyna sie na emeryturze

Jak zagospodarowa¢ czas wolny? Gdzie szukad pomocy i inspiracji? Z czego
mozna i warto skorzysta¢? Prowadzenie: Joanna Ciechanowska-Barnu$, Miejska
Rada Senioréw w Poznaniu, Aleksandra Gracjasz, Centrum Inicjatyw Senioralnych
w Poznaniu.

28 czerwca

e godz. 10.00-11.30 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: Metody
oddechowe jako naturalna tlenoterapia

Jaki wptyw na nasze zdrowie ma odpowiedni oddech? Uczestniczki i uczestnicy
spotkania przedéwicza rozne techniki oddechowe, ktdére m.in. poprawig pamied
oraz jako$¢ snu, pomoga roztadowac¢ napiecie i wptynag korzystnie na ogdlng
sprawnos$¢ organizmu. Prowadzenie: Monika Domagata.

e godz. 13.00-14.30 — Pasja taczy ludzi: Opowiem Wam o Tajlandii

Wyprawa na inny kontynent to zupeinie co innego, niz podréz z biurem podrézy
do Turcji, Butgarii lub Grecji. Tajlandia i oScienne kraje cieszg sie jednak
coraz wiekszg popularnoscia, cho¢ zdecydowanie czesSciej udajg sie tam ludzie
mtodzi. 0 podrézy do Tajlandii z perspektywy ,starszaka” opowie Joanna
Ciechanowska-Barnus.

e godz. 16.00-17.30 — Pasja *gczy ludzi: 0 morskich podrézach, pisaniu i
medycynie

Pisze, czyta, zajmuje sie dziennikarstwem i ogrodem, podrézuje z zona po
Europie, ptywa jachtem po morzach, udziela w klubie seniora. 0 tym, jak mozna
nie mie¢ czasu na emeryturze, opowie Andrzej Wasilewski. Prowadzenie:
Magdalena Sobczak.



