Srebrny Fyrtel — harmonogram na listopad
B

Po wakacyjnej przerwie wracaja spotkania w ramach Srebrnego Fyrtla -
Senioralnego Miejsca Wspétpracy! To przestrzen dedykowana osobom w wieku
dojrzatym, ktére chcag aktywnie uczestniczy¢ m.in. w kulturalnej ofercie
miasta i jednoczesnie by¢ jej twérczyniami i twércami.

Srebrny Fyrtel to miejsce umozliwiajgce aktywno$¢ osob w wieku dojrzatym —
zaréwno na poziomie twércy oferty, jak i jego odbiorcy. W ramach jesiennej
edycji projektu sporo nowo$ci — to m.in. warsztaty fotograficzne, wspdlne
Spiewanie oraz warsztaty teatralne. Tradycyjnie nie zabraknie inspirujacych
spotkan z seniorkami i seniorami, ktdérzy w wyjagtkowo twdrczy sposdb spedzaja
swdj wolny czas na emeryturze. Inicjatorem projektu jest Miejska Rada
Senioréw w Poznaniu, a wspéirealizatorem Centrum Inicjatyw Senioralnych.

Spotkania w Srebrnym Fyrtlu, podobnie jak w edycji wiosennej, beda
organizowane w ramach kilku blokéw tematycznych: ,Zrozumieé swiat” (spotkania
poruszajgce m.in. tematyke bezpieczenstwa osobistego), ,Jak dobrze i dtugo
zy¢ na emeryturze” (spotkania posSwiecone zdrowemu stylowi zycia), ,Gtowe
¢wicz” (spotkania dla sympatykéw planszéwek i nauka gry w brydza), ,Otwarta
przestrzen” (spotkania z ciekawymi ludZmi oraz inspirujace warsztaty), ,Pasja
taczy ludzi” (spotkania mitos$nikéw podrézy, fotografii, Spiewu, ktdérzy maja
ochote opowiedzie¢ o swojej drodze do realizacji pasji i zarazac¢ niag innych).

Co, gdzie i kiedy? Skorzystaj z oferty

Spotkania bedg sie odbywa¢ w kazdy wtorek i czwartek pazdziernika i listopada
w blokach tematycznych rozpoczynajacych sie o godz. 10.00 i 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 listopadowych:
7 listopada

e godz. 10.00-12.00 — Gtowe ¢wicz: przedpotudnia z grami
e prowadzenie: Jakub Grypczynhski

Planszéowki to $wietna 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.

e godz. 12.30-14.00 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: Jak skutecznie
radzi¢ sobie z obrzekami? (spotkanie poswiecone zdrowemu stylowi zycia)
e prowadzenie: Monika Domagata

»Ciezkie” nogi, opuchniete palce dtoni czy ,worki” pod oczami to klasyczne
objawy zastojow limfatycznych w ciele cztowieka. Spotkanie poswiecone
kompleksowej pracy z obrzekami, ze szczegdélnym naciskiem na autoterapie.



9 listopada

e godz. 10.00-11.30 — Pasja *gczy ludzi: Program ,Erasmus” dla seniordéw —
czyli jak potaczy¢ przyjemne z pozytecznym
e prowadzenie: Elzbieta Witkiewicz i Joanna Ciechanowska-Barnus$

Czy wyjazdy dla senioréw to tylko sanatoria i uzdrowiska? Nic bardziej
mylnego! Spotkanie bedzie poswiecone mozliwos$ci skorzystania z europejskiego
programu ,Erasmus”, w ktérym przewidziano wsparcie dla seniordéw pragnacych
pozna¢ jezyk i kulture innych europejskich narodéw. Gos¢mi beda seniorki,
ktdore uczg sie jezykdéw obcych i zdecydowaty sie na wyjazd studyjny do szkét
jezykowych w Hiszpanii.

e godz. 12.30-14.00 — Pasja *aczy ludzi: Artysta w Tobie! Artysta we mnie?
Ja, artysta? Tak! (warsztat teatralny)
e prowadzenie: 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
z nas!

14 listopada

e godz. 10.00-11.30 — Pasja *gczy ludzi: Pus¢ oko do fotografii, warsztaty
fotograficzne w trzech aktach
e prowadzenie: Dawid Tatarkiewicz

Fotografia w teorii, czyli tysigc stéw o fotografii. Pierwsze z cyklu spotkan
fotograficznych, w trakcie ktérego uczestnicy nauczg sie m.in. podstaw
fotografowania i kompozycji. Dowiedzg sie takze co i jak fotografowac na
podstawie przyktadowych prac prowadzacego i odpowiedza na pytanie: ,Czy
zawsze jedna fotografia to tysigc stéw?”. Uwaga — zapisy na cykl 3 spotkan.

Uczestnicy muszg posiada¢ swdj sprzet fotograficzny, poniewaz organizator go
nie zapewnia. Prosi réwniez o to, aby byty to aparaty nowsze, ktdre robiag
zdjecia w dobrej jako$ci. Mozna korzysta¢ réwniez z aparatu w komdérce, jesli
rowniez zdjecia wychodzg w dobrej jakosci.

e godz. 12.30-14.00 — Otwarta przestrzen: ,Zatancz cho¢ raz” (spotkania z
ciekawymi ludzmi)
e prowadzenie: Bogna Nowakowska

Za sukces zawodowy uwaza mozliwoSC prekursorskiego rozpowszechniania
gimnastyki jazzowej i aerobiku tanecznego w programach telewizyjnych.
Twierdzi, ze cztowiek nie zyje po to, by tanczyé, ale taiAczy, by szcze$liwie]
zy¢. Jak nikt potrafi taczy¢ teorie, praktyke i pasje. Na emeryture przeszta
w 2006 roku, ale nadal tanczy, by, jak méwi, rados¢ ptynaca z rytmicznego
poruszania sie przekazywa¢ innym. 0 tancu i nie tylko opowie dr

Olga KuzZminska, tegoroczna laureatka medalu Senioralny Pegaz i tytutu
SENIORIBUS OPTIME MERITIS.



16 listopada

e godz. 10.00-11.30 — Pasja *gczy ludzi: Pus¢ oko do fotografii, warsztaty
fotograficzne w trzech aktach
e prowadzenie: Dawid Tatarkiewicz

Fotografia w praktyce, czyli ruszamy do dzieta — zajecia w plenerze. Podczas
spaceru uczestnicy postarajg sie fotografowa¢ to, co przyciagnie ich uwage.
Mozliwe wiec bedzie utrwalanie pejzazu miejskiego i jego elementédw lub tez
pejzazu przyrodniczego. Zainteresowani bedg mogli sprébowaé wykona¢ portrety
uczestnikow, ktérzy bedg chetni do pozowania. Uwaga — zapisy na cykl 3
spotkan.

Uczestnicy musza posiadacC swdj sprzet fotograficzny, poniewaz organizator go
nie zapewnia. Prosi réwniez o to, aby byty to aparaty nowsze, ktdre robia
zdjecia w dobrej jakosci. Mozna korzystac réwniez z aparatu w komérce, jesli
réowniez zdjecia wychodzg w dobrej jakosci.

e godz. 12.30-14.00 — Pasja taczy ludzi: Zyjemy muzyka
e prowadzenie: Anna Zalewska-Powalisz i Krzysztof Powalisz

Spotkanie z Anng Zalewska-Powalisz, wokalistka, rezyserka i nauczycielka
Spiewu oraz z Krzysztofem Powaliszem, muzykiem jazzowym, aranzerem,
kompozytorem, nauczycielem wielu gwiazd polskiej estrady. Historia znajomosci
i wspdlne muzyczne pasje, to opowie$ci, ktdére budujg ich na scenie i w zyciu
prywatnym. Uczestniczki i uczestnicy spotkania wystuchaja piosenek, ktdére
wprowadzag w atmosfere zycia artystéw. Dowiedzg sie tez, jak mozna nauczy¢ sie
Spiewa¢ w kazdym wieku. Oczywiscie nie zabraknie wspdlnego $piewania.

21 listopada

e godz. 10.00-11.30 — Otwarta przestrzen: Miedzy wolno$cig a koniecznos$cia
(spotkania z ciekawymi ludzmi)
e prowadzenie: Bogna Nowakowska

Prawie uwierzylismy, ze mtodos¢ mozna kupi¢ a staros¢ wyleczy¢. Tymczasem ani
mtodos¢ sama z siebie nie gwarantuje szczescia, ani wiek dojrzaty katastrofy.
Nie pytajmy wiec ,czy” sie starzec¢ tylko ,jak”. 0 wolno$ci i nie tylko w
rozmowie z profesorem Antonim Szczucinskim. Fizyk, filozof, po 43 latach na
UAM i kilku kadencjach w Radzie Miasta Poznania nie ustaje. Dzi$ jest
przewodniczgcym Miejskiej Rady Senioréw.

e godz. 12.30-14.00 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: Jak asertywnie
stawia¢ zdrowe granice w relacjach z bliskimi (i nie tylko)? Sposoby
skutecznego przezwyciezania wewnetrznych blokad (spotkanie poswiecone
zdrowemu stylowi zycia)

e prowadzenie: Katarzyna DuiAska, Elzbieta Gendera

Czym jest asertywnos$¢? Na warsztatach uczestnicy bedg zajmowaé sie tym, jak
asertywnie stawia¢ zdrowe granice w relacjach z innymi ludZmi, szczegdlnie
bliskimi. Asertywne stawianie granic nie jest budowaniem muréw obronnych, nie
jest przeciwko innym, natomiast jest satysfakcjonujgcym sposobem bycia w
relacji. Asertywno$ci mozna sie nauczy¢. Wazne jest na poczatek, zeby



uswiadomi¢ sobie wtasne przeszkody w ,byciu asertywnym” i pozna¢ sposoby ich
przezwyciezania. To daje szanse na budowanie zdrowej pewnos$ci siebie,
konstruktywne wewnetrzne wspieranie siebie szczegdédlnie w sytuacjach trudnych
oraz podejmowanie trafnych decyzji wobec bliskich.

23 listopada

e godz. 10.00-11.30 — Pasja *gczy ludzi: Pus¢ oko do fotografii, warsztaty
fotograficzne w trzech aktach
e prowadzenie: Dawid Tatarkiewicz

Chwilo trwaj, czyli co utrwalilis$my, to nasze — zajecia na sali. Oméwienie
prac wykonanych w plenerze i przyniesionych przez uczestnikéw. Przedstawienie
sugestii, na co warto zwréci¢ uwage w dalszej samodzielnej pracy
fotograficznej.

Uczestnicy musza posiadacC swdj sprzet fotograficzny, poniewaz organizator go
nie zapewnia. Prosi réwniez o to, aby byly to aparaty nowsze, ktdre robia
zdjecia w dobrej jakosci. Mozna korzystac réwniez z aparatu w komérce, jesli
réowniez zdjecia wychodzg w dobrej jakosci.

e godz. 12.30-14.00 — Pasja *aczy 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 pétke. Ceni sobie spotkania z
ludzmi, dla ktérych odczuwanie, empatia i wspdélnota stanowig wartosé. Grazyna
Wydrowska zaprasza na warsztat, podczas ktdrego podzieli sie swoja
ciekawos$cig Swiata i pomoze obudzic¢ potencjat twérczy, ktéry drzemie w kazdym
z nas!

Wtacz sie w dziatania Srebrnego Fyrtla!

Kazdy moze wtaczy¢ sie w tworzenie oferty Srebrnego Fyrtla, dzielgc sie
swoimi pasjami z innymi seniorkami i seniorami. Szczegdéty: tel. 61 842 35 09
(od pon. do pt. w godz. 8.00-16.00).

Dziatanie Srebrny Fyrtel — Senioralne Miejsce Wspétpracy realizuje Miejska
Rada Senioréw w Poznaniu oraz Centrum Inicjatyw Senioralnych w Poznaniu ze
srodkéw budzetowych Miasta Poznania, we wspéipracy z pracownig Ekonomii
Spotecznej ,*adne rzeczy”.



