Srebrny Fyrtel - jesienna edycja
(]

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. spotkania brydzowe, wspdlne
Spiewanie, warsztaty teatralne, bedzie tez co$ dla pan, ktdére chciatyby
zadba¢ o swdj wyglad i przewietrzy¢ garderobe! Tradycyjnie nie zabraknie
inspirujacych spotkan z seniorkami seniorami, ktérzy w wyjgtkowo twérczy
sposOb spedzajg swoj 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
poruszajace m.in. tematyke bezpieczeAstwa osobistego), ,Jak dobrze i dtugo
zy¢ na emeryturze” (spotkania poswiecone 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 mitosnikéw podrézy, fotografii, Spiewu, ktdérzy maja
ochote opowiedzie¢ o swojej drodze do realizacji pasji i zaraza¢ nig innych).

Co, gdzie i kiedy? Skorzystaj z oferty

Spotkania beda sie odbywa¢ w kazdy wtorek i czwartek pazdziernika i listopada
w blokach tematycznych rozpoczynajacych sie o godz. 10.00, 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 wydarzenA pazdziernikowych:
3 pazdziernika

e godz. 10.00-11.30 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: Poznaj zapach
czterech pér roku
e prowadzenie: Monika Domagata

Jaki wptyw na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne ma odpowiedni oddech?
Okazuje sie, ze wtasciwe oddychanie moze stanowi¢ naturalng tlenoterapie.
Uczestniczki i uczestnicy poznajg kilka technik oddechowych, ktdre przecwicza
podczas warsztatéw zaplanowanych na 10 pazdziernika.

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, ktore
wprowadzag w atmosfere zycia artystdéw. Dowiedzg sie tez, jak mozna nauczy¢ sie
Spiewad¢ w kazdym wieku. Oczywiscie nie zabraknie wspélnego $piewania.

5 pazdziernika

e godz. 10.00-12.00 — Gtowe ¢wicz: Brydzowe potyczki
e prowadzenie: Andrzej Waligdrski

Zaproszenie do udziatu w spotkaniu skierowane jest do oséb, ktére chciatyby
rozpocza¢ swojag przygode z brydzem. W karciany swiat wprowadzi
profesjonalista i pasjonat brydza. Brydz to jednoczesnie trening pamieci,
strategicznego myslenia, ale réwniez mozliwo$¢ wspéipracy w grupie. Uwaga —
zapisy na cykl 4 spotkan.

e godz. 12.30-14.00 — Otwarta przestrzen: Apetyt na zycie (spotkania z
ciekawymi ludzmi)
e prowadzenie: Bogna Nowakowska

Obiegowa opinia méwi, ze mezczyzni kiepsko sie starzeja. Kanapa, pilot, piwo.
Postawa Andrzeja Wasilewskiego, bohatera spotkania, catkowicie temu
zaprzecza. Pracowat w réznych zawodach, ukonczyt studia oficerskie,
prawnicze, psychologiczne, a bedac na emeryturze, podjat jeszcze nauke na
Uniwersytecie Medycznym. Twierdzi, ze po to, by wiedzieé, co go czeka. Poza
tym maluje, podrézuje, ptywa jachtem po morzach, zajmuje sie dziennikarstwem,
udziela w klubie seniora. Jak sie to robi? Skad czerpa¢ inspiracje i jak sie
motywowa¢ do dziatania?

10 pazdziernika

e godz. 10.00-11.30 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: Oddech zdrowia
(warsztaty z tlenoterapii)
e prowadzenie: Monika Domagata

Praktyczne warsztaty z réznych technik oddechowych, ktdére naucza $wiadomego,
zdrowego oddechu. Odpowiednio zastosowana tlenoterapia poprawia pamie¢ oraz
jakos$¢ snu, roztadowuje napiecie, wptywa pozytywnie na ogdélng wydolnosc¢ i
sprawnos¢ organizmu.

e godz. 12.00-13.30 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: Oddech zdrowia
(warsztaty z tlenoterapii)
e prowadzenie: Monika Domagata

Praktyczne warsztaty z réznych technik oddechowych, ktére nauczag sSwiadomego,
zdrowego oddechu. Odpowiednio zastosowana tlenoterapia poprawia pamie¢ oraz
jakos$¢ snu, roztadowuje napiecie, wptywa pozytywnie na og6lng wydolnos¢ i
sprawnos¢ organizmu.

12 pazdziernika



e godz. 10.00-12.00 — Gtowe ¢wicz: Brydzowe potyczki
e prowadzenie: Andrzej Waligdrski

Zaproszenie do udziatu w spotkaniu skierowane jest do oséb, ktére chciatyby
rozpocza¢ swoja przygode z brydzem. W karciany Swiat wprowadzi
profesjonalista i pasjonat brydza. Brydz to jednoczesnie trening pamieci,
strategicznego myslenia, ale réwniez mozliwo$¢ wspdipracy w grupie.

e godz. 12.30-14.00 — Otwarta przestrzen: Nowa ja (warsztaty ze stylistka)
e prowadzenie: Monika Michatkiewicz

Jes$li stajgc przed swoja szafag myslisz: ,tu nie ma ubran, tylko same
sentymenty!”, to te warsztaty beda wtasnie dla ciebie. Zanim dokonasz zmian w
swojej garderobie, skorzystaj z fachowej pomocy profesjonalistki. Monika
Michalkiewicz od wielu lat doradza, jak sie ubra¢, by wyeksponowac atuty,
ukry¢ niedoskonatos$ci, a czasem przetamal stereotypy i przedstawi¢ sSwiatu
siebie w swojej najlepszej wersji.

17 pazdziernika

e godz. 10.00-12.00 — Jak dobrze i dtugo zy¢ na emeryturze: Bez motywacji
ani rusz, czyli jak to zrobi¢, zeby chciato sie chciec
e prowadzenie: Katarzyna DuiAska, Elzbieta Gendera

Uczestniczki i uczestnicy warsztatéw beda zajmowa¢ sie sposobami wptywania na
siebie, ktdére pomoga skutecznie motywowal sie do réznych dziatan i zmian.
Automotywacja do dziatania czy gotowos$¢ do zmian u kazdego z nas podlega
wptywom zewnetrznym i wewnetrznym, ale przede wszystkim rzadzi sie swoimi
prawami. Warto je znac¢ i wiedzie¢ o ich konsekwencjach dla samej i samego
siebie, zeby wtasciwie sie ze soba obchodzid.

19 pazdziernika

e godz. 10.00-12.00 — Gtowe ¢wicz: Brydzowe potyczki
e prowadzenie: Andrzej Waligdrski

Zaproszenie do udziatu w spotkaniu skierowane jest do os6b, ktore chciatyby
rozpocza¢ swoja przygode z brydzem. W karciany Swiat wprowadzi
profesjonalista i pasjonat brydza. Brydz to jednoczesnie trening pamieci,
strategicznego myslenia, ale réwniez mozliwo$¢ wspéipracy w grupie.

24 pazdziernika

* godz. 10.00-12.00 — Gtowe ¢wicz: Przedpotudnia z planszéwkami
e prowadzenie: Jakub GrypczynAski

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.

26 pazdziernika

e godz. 10.00-12.00 — Gtowe ¢wicz: Brydzowe potyczki



e prowadzenie: Andrzej Waligdrski

Zaproszenie do udziatu w spotkaniu skierowane jest do osdb, ktére chciatyby
rozpocza¢ swoja przygode z brydzem. W karciany Swiat wprowadzi
profesjonalista i pasjonat brydza. Brydz to jednoczesnie trening pamieci,
strategicznego myslenia, ale réwniez mozliwo$¢ wspéipracy w grupie.

e godz. 12.30-14.00 — Pasja *aczy ludzi: Artysta w Tobie! Artysta we mnie?
Ja, artysta? Tak! (warsztaty teatralne)
e prowadzenie: Grazyna Wydrowska

Ma 67 lat i nigdy nie odktada swoich marzen na pétke. Ceni sobie spotkania z
ludZzmi, dla ktérych odczuwanie, empatia, i wspdélnota stanowig wartosc.
Grazyna Wydrowska zaprasza na warsztat, podczas ktdrego podzieli sie swoja
ciekawoscig Swiata i pomoze obudzic¢ potencjat twérczy, ktdéry drzemie w kazdym
z nas! Jego uczestnicy i uczestniczki bedg pracowa¢ w oparciu o takie
narzedzia, jak drama, techniki teatralne i praca z ciatem. Przygotowywanie
kréotkich inscenizacji teatralnych stanie sie inspiracjg do wymiany mysli i
autoekspresji

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 Wspdéipracy realizuje Miejska
Rada Senioréw w Poznaniu oraz Centrum Inicjatyw Senioralnych w Poznaniu ze
$rodkéw budzetowych Miasta Poznania, we wspéipracy z pracownia Ekonomii
Spotecznej ,tadne rzeczy”.



