UWAGA: W przypadku rezygnacji z udziatu w zajeciach, na ktére Panstwo wczesniej sie zapisali, nalezy
pilnie poinformowac o tym fakcie pracownikéw Wroctawskiego Centrum Seniora.
Na Panistwa telefony oczekujemy z minimum dziennym wyprzedzeniem
pod nr. 71 344 44 44 lub pod adresem e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opowiesci ruchem pisane - nordic walking

Termin: Park Zachodni - poniedziatek, sroda, godz. 10:00 - 12:00
Park Szczytnicki - wtorek, pigtek, godz. 11:00 - 13:00

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikaniski 6

Wstep bezptatny. Szczegéty: tel.: 537 036 533 - Teresa Tadeuszyk

Opis: Projekt ,,Opowiesci ruchem pisane to rados¢, zdolnos¢ wytworcza, inteligencja, wyobraznia,
pracowitos$¢, zyczliwos¢, sprawnosé i zdrowie” jest adresowany do kazdego seniora, seniorki, ich rodzin
i uwzglednia potrzeby, oczekiwania i mozliwos$ci uczestnikow.

Do udziatu w realizacji przedsiewziecia zapraszamy wszystkie chetne osoby, zainteresowane pracg nad
sobg, gotowe do zmian, do ruchu, do ksztalttowania orientacji w czasie i przestrzeni, nawyku prawidtowej
postawy, koordynacji ruchowej, narzadu rownowagi, koncentracji, usprawnianie pamieci poprzez
zastosowanie techniki nordic walking.

Projekt rozwija wsrdd uczestnikéw komunikacje, wymiane doswiadczen, umiejetnosci zgodnie z regutg
~cztowiek jest istotg spoteczng”, rozwija sie i dziata w grupie, tworzy wzajemng zalezno$¢ - grupa to ja

i odwrotnie ja to grupa.

Prowadzenie: Prowadzgcy: Teresa Tadeuszyk - lider senioralny, mgr rehabilitacji ruchowe;j

Warsztaty genealogiczne

Termin: poniedziatek, 9 pazdziernika, godz. 09:00

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: 71 344 44 44 lub e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Genealogia jest nauka zajmujgcg sie badaniem wiezi rodzinnych réznych oséb. Uczestnicy zajeé
dowiedzg sie jak korzystac z réznych Zrddet archiwalnych, pomocnych przy ustaleniu pochodzenia danej
osoby, jak dokona¢ wstepnej interpretacji uzyskanych wynikéw i wiele innych informacji niezbednych do
zbadania swojego rodu.

Prowadzenie: Mariola Jarocka, historyk, regionalista, specjalista z zakresu ochrony dziedzictwa kultury
materialnej i pozamaterialne;j.

Rola biatka w Zywieniu seniora - spotkanie

Termin: poniedziatek, 9 pazdziernika, godz. 11:00

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6

Wstep bezptatny. Obowiazujg zapisy: 71 344 44 44 lub e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Opis: Biatko to kluczowy element w diecie senioréw, poniewaz pomaga w budowie tkanek i narzadéw.
Wazne jest, aby dostarcza¢ odpowiednia ilo$¢ biatka w codziennej diecie oséb starszych, szczegélnie


mailto:karta.seniora@wcrs.pl

w okresie jesienno-zimowym, gdy organizm jest bardziej podatny na infekcje i ostabienie. Spotkanie z
degustacja i drobnymi upominkami poprowadzi specjalistka ds. zywienia.
Prowadzenie: Agnieszka Zaczek, przedstawiciel firmy Nutricia.

Casting do I Senioralnego Festiwalu Piosenki Artystycznej

Termin: wtorek, 10 pazdziernika, godz. 10:00-16:00

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 27

Wstep bezptatny. Obowiazujg zapisy: hadasikmichal1992 @gmail.com do 6 pazdziernika

Opis: Zapraszamy Panstwa na nowy Festiwal Piosenki. Kochacie $§piewa¢? Waszym marzeniem byto zawsze
wystgpié na duzej scenie? Czas na Was - zgtos$cie sie na casting!

Wiecej informacji pod numerem telefonu.: 794 919 814 (pon. - pt.:10:00 - 12:00)

Prowadzenie: Scena pod Regatem

Warsztaty genealogiczne

Termin: poniedziatek, 16 pazdziernika, godz. 09:00

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6

Wstep bezptatny. Obowiazujg zapisy: 71 344 44 44 lub e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Opis: Genealogia jest nauka zajmujaca sie badaniem wiezi rodzinnych réznych oséb. Uczestnicy zajeé
dowiedzg sie jak korzystaé z réznych Zrédet archiwalnych, pomocnych przy ustaleniu pochodzenia danej
osoby, jak dokona¢ wstepnej interpretacji uzyskanych wynikéw i wiele innych informacji niezbednych do
zbadania swojego rodu.

Prowadzenie: Mariola Jarocka, historyk, regionalista, specjalista z zakresu ochrony dziedzictwa kultury
materialnej i pozamaterialne;j.

Dziatania Centrum Zdrowia Psychicznego

Termin: poniedziatek, 16 pazdziernika, godz. 10:00

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 27

Wstep bezptatny. Obowiazujg zapisy: 71 344 44 44 lub e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Uczestnicy spotkania psychoedukacyjnego dowiedza sie o mozliwo$ciach pomocy osobom
doswiadczajacymi kryzysu, objawow depresji oraz poczucia wykluczenia spotecznego. Celem spotkania
jest zrozumienie r6znych form wsparcia dostepnych dla takich oséb.

Prowadzenie: Helena Hyliniska- pielegniarka psychiatryczna Marta Bednarek, - psycholog

Obudzi¢ myslenie - spotkania filozoficzne
Termin: $§roda, 18 pazdziernika, godz. 10:30
25 pazdziernika, godz. 10:30
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 23
Wstep bezptatny. Obowigzuja zapisy: 71 344 44 44 lub e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Opis: Pytania o sens Zycia najczeSciej pojawiajg sie w chwilach wewnetrznej rozterki ale takze
w chwilach zadziwienia Swiatem lub tez w sytuacjach np. refleksji nad sensem zycia. Czy i kiedy zycie ma
sens? Jaka jest warto$¢ zycia oraz jakie znaczenie ma umiejetno$¢ zycia, kiedy zycie jest Zyciem
warto$ciowym?

Prowadzenie: dr Janusz Maj - filozof, wyktadowca akademicki

Warsztaty genealogiczne

Termin: poniedziatek, 23 pazdziernika, godz. 11:30

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6

Wstep bezptatny. Obowigzuja zapisy: 71 344 44 44 lub e-mail: karta.seniora@wecrs.pl



Opis: Genealogia jest nauka zajmujgca sie badaniem wiezi rodzinnych réznych oséb. Uczestnicy zajeé
dowiedzg sie jak korzysta¢ z réznych zrédet archiwalnych, pomocnych przy ustaleniu pochodzenia danej
osoby, jak dokona¢ wstepnej interpretacji uzyskanych wynikéw i wiele innych informacji niezbednych do
zbadania swojego rodu.

Prowadzenie: Mariola Jarocka, historyk, regionalista, specjalista z zakresu ochrony dziedzictwa kultury
materialnej i pozamaterialne;j.

Opieka nad kotami - spotkanie

Termin: poniedziatek, 23 pazdziernika, godz. 14:30

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 27

Wstep bezptatny. Obowiagzujg zapisy: 71 344 44 44 lub e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Zadbanie o bezpieczenstwo i opieke nad kotem domowym to wazne zagadnienia, ktdre moga wigzac
sie z aspektami prawnymi. Warto mie¢ plan dziatania, np. regularne kontrole u weterynarza, a takze
rozwazy¢ sporzadzenie testamentu, ktory zabezpieczy przyszto$¢ kota po naszej Smierci. Istniejg takze
specjalne karty, na ktérych mozemy wpisa¢ dane dotyczace opieki nad kotem w przypadku naszej
hospitalizacji lub zgonu, aby zapewni¢ mu wtasciwa troske. Te i inne informacje zostang przedstawione na
spotkaniu.
Prowadzenie: Aneta Characzko Fundacja Ochrony Kota
ABC Portretu - warsztaty fotograficzne (grupa zamknieta)
Termin: poniedziatek, 23 pazdziernika, godz. 9:00

$roda, 25 pazdziernika, godz. 9:00
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s.27
Wstep bezptatny. Obowigzujg zapisy: 71 344 44 44 lub e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Podczas tego cyklu warsztatéw fotograficznych bedzie omawiana charakterystyka
i rodzaje portretéw, od czego zalezy dobry portret i jak wspoétpracowa¢ z osobg portretowana.
Uczestnicy zapoznaja sie ze sprzetem studyjnym, akcesoriami, modyfikatorami Swiatta.

Prowadzacy: Marek Butaj, artysta fotograf

Warsztaty genealogiczne

Termin: poniedziatek, 23 pazdziernika, godz. 11:30

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6

Wstep bezptatny. Obowigzuja zapisy: 71 344 44 44 lub e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Genealogia jest nauka zajmujaca sie badaniem wiezi rodzinnych réznych oséb. Uczestnicy zajec
dowiedzg sie jak korzystac z réznych Zrddet archiwalnych, pomocnych przy ustaleniu pochodzenia danej
osoby, jak dokona¢ wstepnej interpretacji uzyskanych wynikéw i wiele innych informacji niezbednych do
zbadania swojego rodu.

Prowadzenie: Mariola Jarocka, historyk, regionalista, specjalista z zakresu ochrony dziedzictwa kultury
materialnej i pozamaterialne;j.

Warsztaty genealogiczne

Termin: poniedziatek, 30 pazdziernika, godz. 09:00

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: 71 344 44 44 lub e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Opis: Genealogia jest nauka zajmujaca sie badaniem wiezi rodzinnych réznych oséb. Uczestnicy zajec
dowiedzg sie jak korzysta¢ z réznych zrédet archiwalnych, pomocnych przy ustaleniu pochodzenia danej
osoby, jak dokona¢ wstepnej interpretacji uzyskanych wynikéw i wiele innych informacji niezbednych do
zbadania swojego rodu.

Prowadzenie: Mariola Jarocka, historyk, regionalista, specjalista z zakresu ochrony dziedzictwa kultury
materialnej i pozamaterialne;j.
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Audycje radiowe w Radiu Rodzina:
Radiowy Klub Seniora, emisja w poniedziatki: 2.10, 9.10, 16.10, 23.10, 30.10,, o godz. 14:05
Oblicza Wroctawia w tematach senioralnych w piatki: 6.10, 13.10, 20.10, 27.10, o godz. 17:10

Program telewizyjny w TV Echo 24
Kalejdoskop Seniora: Poniedziatki: 9.10, 25.10, godzina 18:40

Prasa
Gazeta Senior - miesiecznik (kolejny numer gazety: od 27.09.2023)

Znajdziesz nas rowniez na www.facebook.com/centrum.seniora
71344 44 44
e-mail: karta.seniora@wcrs.pl
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