Harmonogram wydarzen kwietniowych 2025
(]

10 kwietna

e godz. 10.00-12.00 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: ,Poczuc sie
jak motyl” — Praktyczne sposoby na radzenie sobie z obrzekami.
e Prowadzenie: Monika Domagata

»Ciezkie” nogi, opuchniete palce dtoni czy ,woreczki” pod oczami to klasyczne
objawy zastojow limfatycznych w ciele cztowieka. Obrzeki to ,bezbolesna”
choroba XXI wieku, ale bardzo ucigzliwa i dotykajgca coraz wiekszg ilo$¢ oséb
w kazdym wieku. Na spotkaniu opowiemy o kompleksowos$ci pracy z obrzekami, ze
szczegdélnym naciskiem na autoterapie, ktdéra stanowi kluczowy element w
profilaktyce zdrowia cztowieka.

e godz. 12.30-14.30 — Gtowe ¢wicz: brydzowe potyczki (I spotkanie)
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 wspdétpracy w grupie. Uwaga: cykl brydzowy odbywat sie
bedzie wytacznie w grupie zaawansowanej.

15 kwietnia

e godz. 12.30-14.30 — Pasja taczy ludzi: Na ludowa nute, czyli piosenki
folkloru polskiego
e Prowadzenie: Ewa Wodzynska

Ewa Wodzynska — absolwentka wydziatu Dyrygentury Chdralnej i Edukacji
Muzycznej, Akademii Muzycznej w Poznaniu. Pasjonatka zespotdéw wokalnych,
ktére z powodzeniem prowadzi od kilkunastu lat. Aktywnie zaangazowana w
aktywizacje i integracje artystyczng senioréw w powiecie poznanskim. Na
spotkaniu uczestnicy postuchajg piosenek, ktdére wprowadza ich w mita
atmosfere. Dowiedzg sie, jak mozna nauczy¢ sie Spiewaé¢ w kazdym wieku.

17 kwietnia

e godz. 10.00-12.00 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: Jak oddycha¢,
aby poczu¢ Swiat — techniki uzdrawiajacego oddechu
e Prowadzenie: Monika Domagata

Podczas prelekcji uczestnicy dowiedzg sie jaki wptyw na zdrowie fizyczne i
psychiczne ma odpowiedni oddech w oparciu o najnowsze badania. Nauczg sie
réowniez $wiadomego, zdrowego oddechu, przeéwiczg rézne techniki oddechowe,
ktére m.in. poprawig pamie¢ oraz jako$¢ snu, pomogg roztadowad napiecie,
wptyng korzystnie na wzmocnienie mies$ni oraz ogdélng wydolnos¢ i sprawnos¢
organizmu.

24 kwietnia



e godz. 10.00-12.00 — Pasja *gczy ludzi: Uméwitem sie z nig na dziewiata,
czyli piosenki 20 lecia miedzywojennego
e Prowadzenie: Ewa Wodzynska

Ewa Wodzynska — absolwentka wydziatu Dyrygentury Chéralnej i Edukacji
Muzycznej, Akademii Muzycznej w Poznaniu. Pasjonatka zespotéw wokalnych,
ktére z powodzeniem prowadzi od kilkunastu lat. Aktywnie zaangazowana w
aktywizacje i integracje artystyczng seniordéw w powiecie poznanskim. Na
spotkaniu uczestnicy postuchajg piosenek, ktdére wprowadzg ich w mita
atmosfere. Dowiedza sie, jak mozna nauczy¢ sie Spiewac¢ w kazdym wieku.

e godz. 12.30-14.30 — Gtowe ¢wicz: brydzowe potyczki (II spotkanie)
e Prowadzenie: Andrzej Waligdrski

Do udziatu w spotkaniu zapraszamy wszystkich pasjonatow gry w brydza — gry,
ktéra jest jednoczesnie treningiem pamieci, strategicznego myslenia, ale
rowniez mozliwo$cig wspéipracy w grupie. Uwaga: cykl brydzowy odbywat sie
bedzie wytgcznie w grupie zaawansowanej.

29 kwietnia

e godz. 10.00-12.00 — Gtowe ¢wicz: brydzowe potyczki (III spotkanie)
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 wspoéipracy w grupie. Uwaga: cykl brydzowy odbywat sie
bedzie wytgcznie w grupie zaawansowanej.

e godz. 12.30-14.30 — Pasja *gczy ludzi: Podréze mate i duze — piosenki
zwigzane z podrdézami w czasie 1 przestrzeni — szlagiery piosenki
turystycznej, piosenki =z dawnych lat

e Prowadzenie: Ewa Wodzynska

Ewa Wodzynska — absolwentka wydziatu Dyrygentury Chéralnej i Edukacji
Muzycznej, Akademii Muzycznej w Poznaniu. Pasjonatka zespotdéw wokalnych,
ktére z powodzeniem prowadzi od kilkunastu lat. Aktywnie zaangazowana w
aktywizacje i integracje artystyczng seniordéw w powiecie poznanskim. Na
spotkaniu uczestnicy postuchajg piosenek, ktdére wprowadzg ich w mita
atmosfere. Dowiedza sie, jak mozna nauczy¢ sie Spiewad¢ w kazdym wieku.

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

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



