Centrum Seniora Caritas w Centrum Integracji
Miedzypokoleniowe]j
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Caritas Poznanska serdecznie zaprasza do Centrum Seniora Caritas w Centrum
Integracji Miedzypokoleniowej, gdzie odbywaja sie roznego rodzaju aktywnosci.
W ofercie m.in. spotkania z muzyka i zajecia z gimnastyki.

Udziat we wszystkich wydarzeniach jest bezptatny, ale obowigzujg zapisy: tel.
452 588 418. Wydarzenia odbywaja sie na os. Wichrowe Wzgdrze 130 przy Parafii
Wniebowziecia Panskiego.

Harmonogram najblizszych wydarzen:
Zajecia usprawniajaco-ruchowe
2,9, 16, 23 i 30 wrze$nia, godz. 10.00

Nowy cykl warsztatéw, ktdéry kompleksowo zadba o ciato i samopoczucie.
Cwiczenia oddechowe, rozciggajace i ogélnokondycyjne, a takze elementy wiedzy
o tym, jak radzi¢ sobie z bélem, stresem i napieciem w miesniach. Prowadzone
przez specjalistow — z czeScig praktyczng, teoretyczng i mozliwoS$cig
indywidualnych konsultacji.
Nordic Walking

2,9, 16, 23 i 30 wrze$nia, godz. 12.00

Seria wyjs$¢, podczas ktérych bedziemy spacerowac¢ z kijkami po Poznaniu. To
Swietna okazja, by zadbaé¢ o zdrowie, kondycje i poznac¢ uroki miasta w dobrym
towarzystwie.

Jak sie komunikowaé, by dazy¢ do gtebokiego porozumienia?
e 3 wrzesnia, godz. 17.30
Wyktad kierowany do rodzicéw, dziadkéw czy opiekundw.
Wspdélne Kino
e5, 12, 19 i 26 wrze$nia, godz. 13.00
Spotykania spedzone na wspdlnym oglgdaniu filmoéw — od klasykdw polskiego kina
po mniej znane peretki. Idealny czas, by powspomina¢ dawne czasy, porozmawiac
i spedzi¢ pigtkowe popotudnia w mitej atmosferze.
Spotkania z muzyka — chdér senioralny

e5, 12, 19 i 26 wrze$nia, godz. 17.00

Zajecia wokalne dostosowane do mozliwosci seniordw. Uczestnicy bedg pracowad
nad oddechem, emisja gtosu i intonacjg — ale przede wszystkim beda czerpacd



rado$¢ z muzyki. Zajecia prowadzi chérmistrz i dyrygent Jakub Szpunt Jakub
Szpunt — absolwent Akademii Muzycznej im. I. J. Paderewskiego w Poznaniu.

Odpornos¢ psychiczna recepta na zdrowe zycie — warsztaty

«9, 16, 23 i 30 wrze$nia, godz. 15.30
e uwaga zapisy na inny nr tel. 513 505 807

Warsztaty, ktdre pokazuja, jak wzmacnia¢ psychike, redukowac stres i
odzyskiwa¢ poczucie kontroli. Uczestnicy poznaja mechanizmy dziatania emocji,
proste techniki i ¢wiczenia na codzienne wyzwania. To wszystko w bezpiecznej,
wspierajgcej atmosferze.

»Przezyjmy to jeszcze raz”
e 10 wrzesnia, godz. 14.00

Wyjatkowe spotkanie, podczas ktdrego przypomnimy sobie piekne chwile
minionych wydarzeA i zanurzymy sie w atmosfere wspomnien.

Spotkanie wolontariackie
e 17 wrzednia, godz. 16.00

Spotkanie, podczas ktdrego uczestnicy porozmawiajg o tym, jak mozna wzajemnie
wspiera¢ sie w codziennym zyciu — bo czasem wystarczy usmiech, drobna pomoc
czy rozmowa, by odmieni¢ komu$ dzien. Organizatorzy chcag stworzy¢ przestrzen
do wspdélnego dziatania i niesienia dobra. W trakcie spotkania uczestnicy
przygotuja paczki, ktére trafig do oséb w potrzebie.

Szczeglty:

e Kontakt: Centrum Integracji Miedzypokoleniowej, os. Wichrowe Wzgérze
130, tel. 452 588 418 | Centrum Integracji Miedzypokoleniowej: strona
internetowa

e Kontakt: Caritas Poznan, Rynek Wildecki 4 a, tel. 61 835 68
50, sekretariat@caritaspoznan.pl | Caritas Archidiecezji Poznaniskiej:
strona internetowa
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