Srebrny Fyrtel - edycja wiosenna
(]

Wraz z wiosna wracajag spotkania w ramach Srebrnego Fyrtla — Senioralnego
Miejsca Wspétpracy! Bedzie to przestrzen dedykowana osobom w wieku dojrzatym,
ktore chca aktywnie uczestniczy¢ m.in. w kulturalnej ofercie miasta i
jednoczes$nie by¢ jej tworczyniami i twdércami.

Inicjatorem projektu jest Miejska Rada Seniordéw w Poznaniu, a
wspétrealizatorem Centrum Inicjatyw Senioralnych. Srebrny Fyrtel to miejsce
umozliwiajgce aktywnos¢ oséb w wieku dojrzatym — zardéwno na poziomie twércy
oferty, jak i jego odbiorcy.

Spotkania w Srebrnym Fyrtlu, podobnie jak w edycji wiosennej i jesiennej,
bedg organizowane w ramach kilku blokéw tematycznych: ,Zrozumiec

swiat” (spotkania poruszajgce m.in. tematyke bezpieczenstwa osobistego), ,Jak
dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze” (spotkania poswiecone zdrowemu stylowi
zycia), ,Gtowe cwicz” (spotkania dla sympatykdéw planszéwek i nauka gry w
brydza), ,Otwarta przestrzen” (spotkania z ciekawymi ludZmi oraz inspirujace
warsztaty), ,Pasja taczy ludzi” (spotkania pasjonatéw podrézy, fotografii,
mitosnikéw $piewu, ktdérzy maja ochote opowiedzie¢ o swojej drodze do
realizacji pasji i zaraza¢ nig innych).

Co, gdzie i kiedy? Skorzystaj z oferty

Spotkania bedg sie odbywa¢ w kazdy wtorek i czwartek marca, kwietnia i maja w
blokach tematycznych rozpoczynajacych sie o godz. 10.00, 12.00 (lub 12.30) w
przestrzeni Pracowni Ekonomii Spotecznej ,tadne rzeczy” przy ul. Sw. Marcin
57 w Poznaniu. Udziat w spotkaniach jest bezptatny, na spotkania obowigzuja
zapisy: tel. 61 842 35 09 (od pon. do pt. w godz. 8.00-16.00).

Harmonogram wydarzen marcowych:
5 marca

¢ 10.00-12.00 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: Oddech zdrowia —
tlenoterapia w ujeciu indywidualnej pracy nad ciatem (BRAK MIEJSC)
e prowadzaca: Monika Domagata

Praktyczne warsztaty z roznych technik oddechowych, ktére naucza Swiadomego,
zdrowego oddechu. Mozna w ten sposdb polepszy¢ pamie¢ oraz jakos¢ snu, a
takze roztadowa¢ napiecie oraz poprawi¢ ogdélng wydolnos¢ i sprawnos¢
organizmu.

e godz. 12.30-14.30 — Gtowe ¢wicz: Przedpotudnia z planszéwkami (BRAK
MIEJSC)
e prowadzacy: Jakub Grypczyniski

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



7 marca

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

Ma 67 lat i nigdy nie odktada swoich marzeh na pdétke. Ceni sobie spotkania z
ludzmi, dla ktdérych odczuwanie, empatia i wspdlnota stanowig wartos¢. Grazyna
Wydrowska zaprasza na warsztat, podczas ktdrego podzieli sie swoja
ciekawo$cig Swiata i pomoze obudzié potencjat twdrczy, ktéry drzemie w kazdym
bez wyjatku!

12 marca

¢ 10.00-12.00 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: Moc automasazu
twarzy — naturalna metoda poprawiajagca wyglad cery (BRAK MIEJSC)
e prowadzaca: Monika Domagata

Praktyczne warsztaty, podczas ktérych uczestnicy bedg mogli przedéwiczyd
automasaz twarzy, wykorzystujgc m.in. techniki jogowe i liftingujgce, ktérych
efektem bedzie promienny, zdrowy wyglad twarzy.

¢ 12.30-14.00 — Otwarta przestrzen: I Ty mozesz zosta¢ wolontariuszem
(spotkania z ciekawymi ludzmi)
e prowadzaca: Bogna Nowakowska

Bardzo dtugo wolontariat utozsamiano jedynie z ludZmi chorymi, cierpigcymi,
wykluczonymi. Dzi$ to réwniez jedna z metod samorealizacji. Co wiecej,
wolontariuszem mozna zosta¢ w kazdym wieku. Jak to zrobié¢? 0 tym opowie
Barbara Grochal, Kawaler Orderu USmiechu, organizatorka akcji Senior maluszka
tuli, twérczyni ,Motylego” wolontariatu i koordynatorka wolontariuszy
akcyjnych.

14 marca

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

Ma 67 lat i nigdy nie odktada swoich marzeh na pdétke. Ceni sobie spotkania z
ludZzmi, dla ktdérych odczuwanie, empatia i wspdlnota stanowig wartos¢. Grazyna
Wydrowska zaprasza na warsztat, podczas ktdrego podzieli sie swoja
ciekawo$cig Swiata i pomoze obudzié¢ potencjat twérczy, ktéry drzemie w kazdym
bez wyjatku!

19 marca
¢ 12.30-14.00 — Pasja tgczy ludzi: Zyjemy muzyka — piosenki wiosenne
(Spiewa¢ kazdy moze) (BRAK MIEJSC)

e prowadzacy: Anna Zalewska-Powalisz i Krzysztof Powalisz

Spotkanie z Anng Zalewska-Powalisz wokalistkg, rezyserka i nauczycielka
Spiewu oraz



z Krzysztofem Powaliszem, muzykiem jazzowym, aranzerem, kompozytorem,
nauczycielem wielu gwiazd polskiej estrady. Na spotkaniu bedzie mozna
postucha¢ piosenek, ktére wprowadza uczestnikéw w atmosfere ich zycia. Jak
mozna nauczy¢ sie S$piewad¢ w kazdym wieku? Na to pytanie odpowiedzg
prowadzgcy. Podczas zaje¢ rozpocznie sie takze wspdlne Spiewanie.

21 marca

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

Ma 67 lat i nigdy nie odktada swoich marzen na pdtke. Ceni sobie spotkania z
ludZmi, dla ktorych odczuwanie, empatia i wspdélnota stanowia wartos¢. Grazyna
Wydrowska zaprasza na warsztat, podczas ktérego podzieli sie swoja
ciekawoscig Swiata i pomoze obudzi¢ potencjat twérczy, ktdéry drzemie w kazdym
bez wyjatku!

26 marca

¢ 10.00-12.00 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: Na zdrowie!
(spotkanie poswiecone zdrowemu stylowi zycia) (BRAK MIEJSC)
e prowadzaca: Monika Domagata

Warsztaty prezentujace proste ¢wiczenia

usprawniajgce, gimnastyczne, stosowne do wieku, stanu zdrowia, sylwetki i
stylu zycia jako profilaktyka zdrowia. Podczas warsztatéw wykorzystane
zostang proste przybory domowe. Kazdy z uczestnikéw otrzyma materiaty

z ¢wiczeniami.

¢ 12.30-14.30 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: Jak asertywnie
stawiac¢ zdrowe granice w relacjach z bliskimi (i nie tylko)? Sposoby
skutecznego przezwyciezania wewnetrznych blokad (spotkanie poswiecone
zdrowemu stylowi zycia) (BRAK MIEJSC)

e prowadzace: Katarzyna DuniAska, Elzbieta Gendera

Uczestniczki i uczestnicy warsztatédw beda zajmowad sie sposobami wptywania na
siebie, ktdére pomoga skutecznie motywowal sie do réznych dziatan i zmian.
Automotywacja do dziatania czy gotowo$¢ do zmian u kazdego cztowieka podlega
wptywom zewnetrznym i wewnetrznym, ale przede wszystkim rzadzi sie swoimi
prawami. Warto je zna¢ i wiedzie¢ o mozliwych konsekwencjach dla samej i
samego siebie, zeby wtasciwie sie sobg zaopiekowal.

Wtacz sie w dziatania Srebrnego Fyrtla!

Kazdy moze wtaczy¢ sie w tworzenie oferty Srebrnego Fyrtla, dzielac sie
swoimi pasjami z innymi seniorkami i seniorami. Szczegéty: tel. 61 842 35 09
(od pon. do pt. w godz. 8.00-16.00). Dziatanie Srebrny Fyrtel — Senioralne
Miejsce Wspdipracy realizuje Miejska Rada Seniordéw w Poznaniu oraz Centrum
Inicjatyw Senioralnych w Poznaniu ze $rodkéw budzetowych Miasta Poznania, we
wspétpracy z pracownia Ekonomii Spotecznej ,*adne rzeczy”.



