Harmonogram wydarzen kwietniowych 2024
(]

4 kwietnia

* 10.00-12.00 — Pasja taczy ludzi: Artysta w Tobie! Artysta we mnie? Ja,
artysta? Tak! (warsztat teatralny)
e prowadzenie: Grazyna Wydrowska

Ma 67 lat i nigdy nie odktada swoich marzen na pdtke. Ceni sobie spotkania z
ludzmi, dla ktérych odczuwanie, empatia i wspdlnota stanowig wartosé¢. Grazyna
Wydrowska zaprasza na warsztat, podczas ktdrego podzieli sie swoja
ciekawoscig Swiata i pomoze obudzi¢ potencjat twérczy, ktdéry drzemie w kazdym
z nas!

9 kwietnia

¢ 10.00-12.00 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: Moja prezentacja —
moj atut — jak dobrze wygladac. Mini pracownia psychologii stylu,
warsztaty dla seniorek, cz. 1 (spotkanie pos$wiecone zdrowemu stylowi
zycia)

e prowadzenie: Katarzyna DunAska, Elzbieta Gendera

Warsztaty, beda dla seniorek okazja do wzbogacenia swojej wiedzy i
umiejetnosci w zakresie Swiadomego wptywania na wtasnag prezencje,
satysfakcjonujgcy ubidér i wyglad. Cykl sktada sie z dwdch spotkan (kolejne
spotkanie odbedzie sie 16 kwietnia).

¢ 12.30-14.00 — Otwarta przestrzen: Jak dobrze zy¢ na emeryturze i gdzie
sie leczy¢ (spotkania z ciekawymi ludZmi)
e prowadzenie: Bogna Nowakowska

Méwi sie, Zze na dobrg staros¢ pracuje sie cate zycie. Dzi$ do zdrowego stylu
zycia nie trzeba nikogo namawiac¢. I cho¢ wiele zalezy od nas, to czynnikodw
obiektywnych nie jestesmy w stanie uniknagé. Przychodnie petne sg starszych
ludzi wedrujgcych od specjalisty do specjalisty i przyjmujgcych coraz wiecej
lekéw. Rozwigzaniem sg przychodnie geriatryczne, tyle ze dostanie sie do
geriatry w Poznaniu, graniczy z cudem. Jak dba¢ o zdrowie wtasne i starych
rodzicéw opowie prof. Katarzyna Wieczorowska-Tobis.

11 kwietnia

¢ 10.00-11.30 — Gtowe ¢wicz: brydzowe potyczki (spotkanie I)
e prowadzenie: Andrzej Waligdrski

Do udziatu w spotkaniu zapraszamy wszystkich pasjonatéw gry w brydza — gry,
ktora jest jednoczes$nie treningiem pamieci, strategicznego myslenia, ale
réwniez mozliwo$cig wspdétpracy w grupie. Uwaga: cykl brydzowy odbywat sie



bedzie wytacznie w grupie zaawansowanej.

16 kwietnia

¢ 10.00-12.00 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: Moja prezentacja —
méj atut — jak dobrze wyglgda¢. Mini pracownia psychologii stylu,
warsztaty dla seniorek, cz. 2 (spotkanie pos$wiecone zdrowemu stylowi
zycia)

e prowadzenie: Katarzyna Dunska, Elzbieta Gendera

Warsztaty, bedg dla seniorek okazja do wzbogacenia swojej wiedzy 1
umiejetnosci w zakresie Swiadomego wptywania na wtasng prezencje,
satysfakcjonujacy ubiér i wyglad. Cykl sktada sie z dwéch spotkan (pierwsze
ze spotkan zaplanowane jest na 9 kwietnia).

¢ 12.30-14.00 — Pasja tagczy ludzi: Zyjemy muzyka — piosenki ludowe
(Spiewac¢ kazdy moze)
e prowadzenie: Anna Zalewska-Powalisz i Krzysztof Powalisz

Spotkamy sie z Anng Zalewska-Powalisz wokalistka, rezyserem i nauczycielem
$piewu oraz

z Krzysztofem Powaliszem, muzykiem jazzowym, aranzerem, kompozytorem,
nauczycielem wielu gwiazd polskiej estrady. Na spotkaniu postuchamy
piosenek, ktdére wprowadza nas

w atmosfere ich zycia. Dowiemy sie, jak mozna nauczy¢ sie $piewaé¢ w kazdym
wieku. Rozpoczniemy wspdlne Spiewanie.

18 kwietnia

¢ 10.00-11.30 — Gtowe ¢wicz: brydzowe potyczki (spotkanie II)
e prowadzenie: Andrzej Waligdrski

Do udziatu w spotkaniu zapraszamy wszystkich pasjonatéw gry w brydza — gry,
ktéra jest jednoczesnie treningiem pamieci, strategicznego myslenia, ale
rowniez mozliwoscig wspoéitpracy w grupie. Uwaga: cykl brydzowy odbywat sie
bedzie wytacznie w grupie zaawansowanej.

e godz. 12.00-14.00 — szachy (I spotkanie)
e prowadzenie: Hanna Podymska

Zajecia z szachdéw dedykowane sg osobom, ktdre rozpoczynajg przygode z ta
fascynujaca grg. Szachy uwazane sg za krolewska rozrywke, ktéra sprzyja
rozwojowi intelektualnemu — zwieksza IQ, ¢wiczy koncentracje, analityczne
myslenie i pamiec; uczy sprawnego podejmowania decyzji i przewidywania ich
konsekwencji; wprowadza w zasady zdrowej rywalizacji. U oséb, ktdére graja w
szachy, obniza sie ryzyko demencji i zanikéw pamieci. Po prostu — szachy to
wspaniaty trening umystu!



23 kwietnia

¢ 10.00-12.00 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: Senior w dobrej
prezencji jako atut — jak dobrze wyglada¢. Mini pracownia psychologii
stylu, warsztaty dla senioréw (spotkanie posSwiecone zdrowemu stylowi
zycia)

e prowadzenie: Katarzyna DuiAska, Elzbieta Gendera

Warsztaty, na ktérych rozprawimy sie z mitami, Zze dbanie o swdj wizerunek to
tylko kobieca sprawa a ,prawdziwy” mezczyzna nie zwraca na to uwagi.
Warsztaty bedg tez dla senioréw okazjg do wzbogacenia swojej wiedzy w
zakresie Swiadomego wptywania na wtasng prezencje, satysfakcjonujaco i w
zgodzie z sobg. Uwaga: te warsztaty w pierwszej kolejnosci adresujemy do
Panéw, ale mogg w nich tez uczestniczy¢ Panie, ktére chcag wzbogacié swoja
wiedze na temat meskich stylizacji w trosce o swoich mezéw/partneroéw.

e godz. 12.30-14.30 — Gtowe ¢wicz: Przedpotudnia z planszéwkami
e prowadzenie: Jakub Grypczynski

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

25 kwietnia

¢ 10.00-11.30 — Gtowe ¢wicz: brydzowe potyczki (spotkanie III)
e prowadzenie: Andrzej Waligdrski

Do udziatu w spotkaniu zapraszamy wszystkich pasjonatéw gry w brydza — gry,
ktéra jest jednoczesnie treningiem pamieci, strategicznego myslenia, ale
rowniez mozliwoscig wspdtpracy w grupie. Uwaga: cykl brydzowy odbywat sie
bedzie wytacznie w grupie zaawansowanej.

¢ 12.00-14.00 — szachy (II spotkanie)
e prowadzenie: Hanna Podymska

Zajecia z szachdéw dedykowane sg osobom, ktdre rozpoczynajg przygode z ta
fascynujaca grg. Szachy uwazane sg za krolewska rozrywke, ktdéra sprzyja
rozwojowi intelektualnemu — zwieksza IQ, ¢wiczy koncentracje, analityczne
myslenie i pamiec; uczy sprawnego podejmowania decyzji i przewidywania ich
konsekwencji; wprowadza w zasady zdrowej rywalizacji. U oséb, ktdére graja w
szachy, obniza sie ryzyko demencji i zanikéw pamieci. Po prostu — szachy to
wspaniaty trening umystu.



