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Jesien z Wroc+awskim
Centrum Seniora

Punkt Informacyjny czynny:
poniedziatek - piatek
godz. 9:00-15:00

Harmonogram wydarzen w WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora
1-30 listopada 2022 r.

Zapraszamy na warsztaty pt. ,Jesienna pielegnacja skory dojrzatej”

Termin: 08.11.2022, godz. 13:00

Prowadzenie: Agnieszka Fabczyrska, Mary Kay oraz Agnieszka Majcher — Showroom — Studio
Kreowania Wizerunku

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, (wejscie od ul. Janickiego), s. 27

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

Zdrowie od kuchni - zajecia on-line
Termin: 08.11.2022 godz. 10:30

Temat spotkania: Czy potrzebujesz 8 szklanek wody dziennie? Czy pozostate ptyny: soki, herbata
nawadniajg nasz organizm?

Prowadzgca: Magda Szyszka-Barycka — dietetyk kliniczny
Miejsce: platforma e-learningowa Akademia Korbank

Link na zajecia https://wcrs.akademia.korbank.pl/kal-222-jnw

Udziat w zajeciach online jest bezptatny.

Na zajecia mozna dotgczy¢ w kazdym momencie.


mailto:karta.seniora@wcrs.pl
https://wcrs.akademia.korbank.pl/kal-222-jnw

Poradnik Psychologiczny — spotkania online

Termin: 09.11.2022, godz. 13:00

Temat spotkania: ,Kondycja psychiczna — co $wiadczy o zdrowiu, a co o chorobie?”
Prowadzacy: Dawid Zielinski, psycholog

Zajecia poruszajg tematyke dbania o swoje zdrowie psychiczne oraz nawigzywania i podtrzymywania
satysfakcjonujacych relacji z innymi ludZmi. Oprdcz czesci wyktadowej, na zajeciach obecna jest
przestrzen na rozmowe, uzyskanie wsparcia od innych oraz uczestnictwo w ¢éwiczeniach
relaksacyjnych i medytacyjnych.

Jak dostac sie na zajecia?

Zajecia majg miejsce na Platformie e-learningowej Korbank. Nalezy klikng¢ w podany link na zajecia,
ktory przeniesie Paristwa na strone Korbank, nastepnie wpisa¢ swoje imie i klikng¢ ,,dalej” oraz
klikng¢ w ,,uzywam mikrofonu” oraz potwierdzi¢ wszystkie zgody (na uzywanie mikrofonu).

Osoby, ktdre mogg potrzebowac pomocy przy wejsciu na strone, zapraszamy zawsze pot godziny
przed kazdym spotkaniem. Pomozemy Panstwu w poradzeniu sobie z wejsSciem na spotkanie.

Telefon: 71 344 44 44,
Zapraszamy!

Na spotkania mozna dotgczy¢ w kazdym momencie

Ziotowa Apteczka Kawonu dla Seniora
Termin: 14.11.2022, godz. 10:00
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 27

Prowadzenie: Bernadeta Staskiewicz i Tomasz Biskupski, specjalisci ds. Marketingu KAWON - Sekrety
Ziotowej Natury

Wydarzenie zorganizowane jest w ramach Wroctawskich Dni Seniora 2022.

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

Zdrowie od kuchni - zajecia on-line

Termin: 15.11.2022 godz. 10:30

Temat spotkania: Kawa i herbata - jak wptywajg na nasze zdrowie?
Prowadzgca: Magda Szyszka-Barycka — dietetyk kliniczny

Miejsce: platforma e-learningowa Akademia Korbank

Link na zajecia https://wcrs.akademia.korbank.pl/kal-222-jnw

Udziat w zajeciach online jest bezptatny.

Na zajecia mozna dotgczy¢ w kazdym momencie.


mailto:karta.seniora@wcrs.pl
https://wcrs.akademia.korbank.pl/kal-222-jnw

Psychologiczny poradnik - zajecia stacjonarne
Termin: 16.11.2022, godz. 13:00

Zajecia stacjonarne rozwijajace sSwiadomos¢ samego siebie i umiejetnosci komunikacji
interpersonalnej (warsztaty z elementami grupy wsparcia).

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 23
Prowadzacy: Dawid Zielinski, psycholog

Maja w wiekszym stopniu charakter warsztatowy, opierajg sie na wspdlnej rozmowie oraz
¢wiczeniach komunikacyjnych w parach i matych grupach. Sg okazjg do wzajemnego poznawania sie i
wspierania.

Wstep bezptatny. Obowigzujg zapisy: 71 344 44 44, 668 010 360,

e-mail: karta.seniora@wcrs.wroclaw.pl

Spacerem po wroctawskim Rynku — Rynek w perspektywie historycznej
Termin: 16.11.2022, zbidrka godz. 10:00

Prowadzenie: Pawet Grgbczewski, Straz Miejska Wroctawia

Miejsce: Zbidrka przy Fontannie w Rynku

Oprowadzanie bezptatne.

Obowigzuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Zdrowie od kuchni - zajecia on-line

Termin: 17.11.2022 godz. 10:30

Temat spotkania: Spokojny sen - czy to co spozywamy moze wptywac na jakos$¢ snu?
Prowadzgca: Magda Szyszka-Barycka — dietetyk kliniczny

Miejsce: platforma e-learningowa Akademia Korbank

Link na zajecia https://wcrs.akademia.korbank.pl/kal-222-jnw

Udziat w zajeciach online jest bezptatny.

Na zajecia mozna dotgczy¢ w kazdym momencie.


mailto:karta.seniora@wcrs.wroclaw.pl
karta.seniora@wcrs.pl
https://wcrs.akademia.korbank.pl/kal-222-jnw

Ziemia Swieta w czasach Jezusa — Judea
Termin: 21.11.2022, godz. 11:00
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 27

Prowadzenie: Prowadzenie: Stefan Iwanski, emerytowany nauczyciel, przewodnik i podréznik Wstep
bezptatny.

Wstep bezptatny. Obowigzujg zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Zdrowie od kuchni - zajecia on-line

Termin: 22.11.2022 godz. 10:30

Temat spotkania: Ostatni positek - kolacja - kiedy jesé, co jeS¢ czy moze lepiej go omingc?
Prowadzgca: Magda Szyszka-Barycka — dietetyk kliniczny

Miejsce: platforma e-learningowa Akademia Korbank

Link na zajecia https://wcrs.akademia.korbank.pl/kal-222-jnw

Udziat w zajeciach online jest bezptatny.

Na zajecia mozna dotgczy¢ w kazdym momencie.

Dzien 2yczliwego Seniora i Seniorki

Termin: 22.11.2022, godz. 11:00

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 27
Prowadzgcy: Matgorzata Rosak z Grupg Aktywne Wroctawianki
Wstep bezptatny.

Obowigzuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Jak ochroni¢ majatek rodziny - spotkanie z notariuszem

Termin: 22.11.2022, godz. 13:30

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

W trakcie spotkania dowiecie sie Pafnstwo: jak ochroni¢ majatek rodziny i firmy, jak rozwigzac¢ sprawy
zwigzane z dziedziczeniem, testamentem, podziatem majatku czy zakupem nieruchomosci.
Prowadzacy: Pawet Kubala, notariusz

Wstep bezptatny.

Obowigzuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Poradnik Psychologiczny — spotkania online

Termin: 23.11.2022, godz. 13:00

Temat spotkania: , Okreslanie wtasnych wartosci i zaangazowanie w ich realizacje”
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 23

Prowadzgcy: Dawid Zielinski, psycholog

Zajecia poruszaja tematyke dbania o swoje zdrowie psychiczne oraz nawigzywania i podtrzymywania
satysfakcjonujacych relacji z innymi ludZmi. Oprécz czesci wyktadowej, na zajeciach obecna jest
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przestrzen na rozmowe, uzyskanie wsparcia od innych oraz uczestnictwo w ¢wiczeniach
relaksacyjnych i medytacyjnych.

Jak dostac sie na zajecia?

Zajecia majg miejsce na Platformie e-learningowej Korbank. Nalezy klikngé w podany link na zajecia,
ktory przeniesie Panstwa na strone Korbank, nastepnie wpisa¢ swoje imie i klikng¢ ,,dalej” oraz
klikng¢ w ,,uzywam mikrofonu” oraz potwierdzi¢ wszystkie zgody (na uzywanie mikrofonu).

Osoby, ktore mogg potrzebowac pomocy przy wejsciu na strone, zapraszamy zawsze pot godziny
przed kazdym spotkaniem. Pomozemy Panstwu w poradzeniu sobie z wejsciem na spotkanie.

Telefon : 71 344 44 44. Zapraszamy! Na spotkania mozna dotgczy¢ w kazdym momencie

Obudz myslenie — spotkania filozoficzne

Termin: 23.10.2022 godz. 10:00

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, (wejscie od ul. Janickiego), s. 23
Temat spotkania:

»,Szukam, szukania mi trzeba” (W. Belon)

,Jest w kazdym stowie swiatta btysk” (L. Cohen) — interpretacje poetyckie

Pytania o sens zycia najczesciej pojawiajg sie w chwilach wewnetrznej rozterki ale takze w chwilach
zadziwienia $wiatem lub tez w sytuacjach np. refleksji nad sensem zycia. Czy i kiedy zycie ma sens?
Jaka jest wartos¢ zycia oraz jakie znaczenie ma umiejetnosc zycia, kiedy zycie jest zyciem
wartosciowym?

Prowadzenie: dr Janusz Maj - filozof, wyktadowca akademicki

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

Zapraszamy na warsztaty pt. ,Jak przygotowa¢ dojrzata skore do zimy”
Termin: 24.11.2022, godz. 11:00

Prowadzenie: Agnieszka Fabczynska, Mary Kay oraz Agnieszka Majcher — Showroom — Studio
Kreowania Wizerunku

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, (wejscie od ul. Janickiego), s. 27

Wstep bezptatny. Obowigzujg zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Programy profilaktyczne z Futere Meds

Termin: 24.11.2022, godz. 14:00

Spotkanie na temat badan klinicznych i programow profilaktycznych

Prowadzenie: Mariusz Augustyniak, specjalista ds. kluczowych kontaktéw klinicznych z Future Meds
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, (wejscie od ul. Janickiego), s. 27

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

-

Jesien z Wroctawskim
Centrum Seniora

Punki Informacyjny czynny:
poniedziatek - piatek
godz. 9:00-15:00



mailto:karta.seniora@wcrs.pl
mailto:karta.seniora@wcrs.pl
mailto:karta.seniora@wcrs.pl

Zdrowie od kuchni - -zajecia stacjonarne
Termin: 25.11.2022 godz. 10:00

Temat spotkania: Hiperlipidemia - czy zmiana zywienia moze pomdc w obnizeniu poziomu
cholesterolu i tréjglicerydéw?

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 27, (wejscie od ul. Janickiego).
Prowadzenie: Magdalena Szyszka-Barycka — dietetyk kliniczny

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

Zdrowie od kuchni - zajecia on-line

Termin: 29.11.2022 godz. 10:30

Temat spotkania: Sprawdz sie dietetycznie - quiz wiedzy i praktyczne wskazéwki.
Prowadzgca: Magda Szyszka-Barycka — dietetyk kliniczny

Miejsce: platforma e-learningowa Akademia Korbank

Link na zajecia https://wcrs.akademia.korbank.pl/kal-222-jnw

Udziat w zajeciach online jest bezptatny.

Na zajecia mozna dotgczy¢ w kazdym momencie.

Psychologiczny poradnik - zajecia stacjonarne

Termin: 30.11.2022, godz. 13:00

Temat spotkania: ,,Moje zycie i to co chce w nim zmieni¢” (warsztaty z elementami grupy wsparcia)
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikaniski 6, s. 23

Prowadzacy: Dawid Zielinski, psycholog

Majg w wiekszym stopniu charakter warsztatowy, opierajg sie na wspdlnej rozmowie oraz
¢wiczeniach komunikacyjnych w parach i matych grupach. Sg okazjg do wzajemnego poznawania sie i
wspierania.

Wstep bezptatny. Obowigzujg zapisy: 71 344 44 44, 668 010 360,
e-mail: karta.seniora@wecrs.wroclaw.pl

Warsztaty robienia swigtecznych stroikéw na groby

Termin: 02.12.2022, godz. 10:00

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 27
Prowadzgcy: Matgorzata Rosak z Grupg Aktywne Wroctawianki

Wstep bezptatny. Obowigzujg zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Szczesliwi w Tancu — spotkania online
Termin: kazdy wtorek i czwartek o godz. 12:00

Prowadzacy: Joanna Stanistawska — instruktor tanca i rekreacji ruchowej od lat prowadzi zajecia
taneczno-ruchowe dla senioréw w autorskich formutach: Taniec dla zdrowia i Szczesliwi w Tancu.

Specjalne lekcje opracowane dla senioréw obejmujg prozdrowotny ruch i duzg dawke tanecznej
serotoniny.
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Jak dostac sie na zajecia?

Zajecia majg miejsce na Platformie e-learningowej Korbank. Nalezy klikng¢ w podany link na zajecia
https://wcrs.akademia.korbank.pl/kal-xae-c7w, ktéry przeniesie Paristwa na strone Korbank,
nastepnie wpisa¢ swoje imie i klikng¢ ,,dalej” oraz klikngé¢ w ,,uzywam mikrofonu” oraz potwierdzié
wszystkie zgody (na uzywanie mikrofonu).

Osoby, ktore mogg potrzebowac pomocy przy wejsciu na strone, zapraszamy zawsze p6t godziny
przed kazdym spotkaniem. Pomozemy Panstwu w poradzeniu sobie z wejSciem na spotkanie.

Telefon : 71 344 44 44, Zapraszamy! Na spotkania mozna dotgczy¢ w kazdym momencie

Seniorzy w Mediach

Audycje radiowe w Radiu Rodzina:

> Radiowy Klub Seniora, emisja w poniedziatki: 7.11; 14.11; 21.11; 28.11 o godz. 14:05
» Oblicza Wroctawia w tematach senioralnych w piatki: 4.11; 18.1.; 25.11
o0 godz. 17:10

Program telewizyjny w TV Echo 24
» Kalejdoskop Seniora emisja w poniedziatki: 14.11; 28.11 o godz. 18:40 (emisja 2 x w miesigcu)
Prasa

> Gazeta Senior — miesiecznik (24.10).

I :Iu'_
Wroclawskiego
oro i

SENIORZY W MEDIACH

Znajdziesz nas rowniez na:

www.seniorzy.wroclaw.pl

oraz w sieciach spoteczno$ciowych:

www.facebook.com/centrum.seniora

Kontakt tel.:
71344 44 44
7177249 40

e-mail: karta.seniora@wcrs.pl
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Wydarzenia organizowane przez Partnerow WCRS

Bakariada 4

Termin: 5-6. 11.2022 godz. 15:00 - -20:00

Miejsce: Centrum Kultury i Edukacji Bakara we Wroctawiu, ul. Rézan 4-6.

W ramach Bakariady 4 odbedzie sie przeglad twdrczosci artystycznej pt. ,,My Wroctawianie — Kobiety
pieciu kontynentéw".

Bilety wstepu sg bezptatne dla wszystkich od 24 pazdziernika mozna odbiera¢ w CKiE Bakara ul.
Roézana 4/6 w dniach od poniedziatku do czwartku w godz. 10:00-20:00 az do wyczerpania miejsc
(ilo$¢ biletéw ograniczona).

Szczegdty na Bakariada 4 — juz 5-6 listopada 2022! — Centrum Kultury i Edukacji — BAKARA

BAKA Sy ki
RIADA

WIELOKULTUROWE WYDARZENIE KONCZYACE OGLOSZONY )
W SM METALOWIEC ROK KOBIET, OBJETY HONOROWYM s
PATRONATEM PREZYDENTA WROCLAWIA.

WIECEJ INFORMACJI

WWW.BAKARA.PL
WWW.WROCLAW.PL  —< “Meraiowiee  NURRE v =

Radosna Parada Niepodlegtosci

Termin: 11.11.2022 godz. 10:00
Miejsce: pl. Wolnosci we Wroctawiu

W zwigzku z nadchodzacym Narodowym Swietem Niepodlegtosci Centrum Historii Zajezdnia
serdecznie zaprasza Panstwa do udziatu w Radosnej Paradzie Niepodlegtosci, ktéra odbedzie sie 11
listopada o godzinie 10.00 na trasie pl. Wolnosci — Centrum Historii Zajezdnia.

W paradzie wezmg udziat grupy artystyczne, orkiestry dete, grupy rekonstrukcyjne, zabytkowe
samochody (w tym zabytkowy autobus Ogorek) oraz najwazniejsi uczestnicy parady — mieszkancy
Wroctawia, w tym uczniowie wroctawskich szkét, biorgcy udziat w konkursie na najbarwniejszy
korowdd.

Aby tradycji stato sie za dos¢, o godz. 12.00 na placu przed Centrum Historii Zajezdnia uczestnicy
Parady wezmg udziat w miedzynarodowej akgcji ,,Niepodlegta do Hymnu’’ i wspdlnie od$piewaja
hymn, a pot godziny pdzniej odbedzie sie koncert piesni patriotycznych. Znajdzie sie takze co$ dla
fanéw motoryzacji — o0 14.00 rozpocznie sie pokaz zabytkowych samochoddéw.



