Wiosna z Wroctawskim
Centrum Seniora

Punkt Informacyjny czynny:
poniedziatek - pigtek
godz. 9:00 - 15:00
(pok. 15)

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

Wejscie na wszystkie spotkania, warsztaty i prelekcje znajduje sie
od strony ul. Janickiego (wejscie od budowy, s.28).

Punkt Informacyjny WCRS-Wroctawskie Centrum Seniora znajduje sie
w pokoju 15, pl. Dominikanski 6 (wejscie gtéwne do budynku)

Harmonogram wydarzen w WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora
1-31 marca 2023 r.

Zdrowa herbatka seniora
Termin: poniedziatek, 6 marca, godz. 10:00
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s.27

Opis: Na spotkaniu poruszone beda tematy zwigzane m.in. z naturalnymi produktami ziotowymi
i ich sekretami czyli jak nalezy suszy¢ ziota, aby nie stracity na barwie i swej wartosci; gdzie najlepiej
kupowac¢ ziota czy mieszanki ziotowe i na co zwraca¢ uwage nabywajac te produkty.

Prowadzacy: Bernadeta Staskiewicz, ,Kawon”.

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

Senior Fit -- spotkanie z dietetykiem

Zajecia tylko dla os6b, ktore wczesniej wpisaly sie na liste.
Termin: wtorek, 7 marca, godz. 11:00

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

Opis: Analizujgc przyzwyczajenia zywieniowe i uczac sie odpowiedzialnosci za to co znajduje sie
na naszych talerzach seniorzy beda mogli cieszy¢ sie zywno$cig, ktéra zapobiega przybieraniu
masy ciata i dostarczac¢ przyjemnos¢.

Temat spotkania: Nic nie jem a tyje - czy to mozliwe?

Program Senior Fit trwa od lutego do grudnia (spotkania odbywaja sie co miesiac)
i przewidziany jest dla stalej grupy uczestnikow. Mamy jeszcze 4 miejsca wolne.

Prowadzacy: Magdalena Szyszka-Barycka, dietetyk kliniczny.
Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: 71 344 44 44 lub e-mailowo: karta.seniora@wcrs.pl
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Obudzi¢ myslenie - spotkania filozoficzne

Termin: 08.03.2023 godz. 10:30

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 27
Temat spotkania: Spotkanie, ktére pobudza mysli

Na pierwszym spotkaniu bedziemy sobie przypominali na czym polega wychodzenie ze stanu
us$pienia mysli i jaka funkcje w przywracaniu myslenia spetnia spotkanie-rozmowa rozumiane jako
budzenie mysli I co to znaczy by¢ mistrzem podejrzen?

Prowadzenie: dr Janusz Maj - filozof, wyktadowca akademicki

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

Koncert z okazji Dnia Kobiet
Termin: §roda, 8 marca, godz. 16:00
Miejsce: Aula w Dolnoslaskiej Szkole Wyzszej, ul. Strzegomska 55 we Wroctawiu

Opis: Wystapi zesp6t OLDERSI w sktadzie: Bogustaw Pawliszyn - gitara prowadzaca, Andrze;j
Wirski - gitara basowa, Bolestaw Patryn - perkusja, Marian Tarnowski - wokal, gitara akustyczna,
znany z wystepéw w programie The Voice Senior oraz konferansjer i jeden z zalozycieli - Jacek
Peszynski.

Bezplatne zaproszenia na koncert beda dostepne 3 marca, w godz. 9:00-15:00 w punkcie
informacyjnym WCS, pl. Dominikanski 6, pok. 15, tel. 71 344 44 44

Na koncert zapraszajg WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora oraz Dolno$laski Uniwersytet
Trzeciego Wieku.

Warsztaty z rozwoju osobistego - Asertywny Senior
Termin: czwartek, 9 marca, godz. 10:00
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 210

Opis: Celem spotkan z rozwoju osobistego jest rozwiniecie pewnych umiejetno$ci m.in.
interpersonalnych. Warsztaty zawierajg mini wyktad wprowadzajacy i definiujacy temat, burze
mozgdéw, ¢wiczenia w grupie (o ile temat na te metode pozwoli), dyskusje, mini scenki oraz
podsumowanie.

Prowadzenie: Ewa Kuzilek-Seksciniska, pedagog, mediator, coach, doradca zawodowy.

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

Akcja rozliczeniowa Twaj e-PIT we Wroctawskim Centrum Seniora
Termin: poniedziatek, 13 marca, godz.12:00
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27

Opis: bezptatne szkolenie z zakresu ustugi , Twoj e-PIT” oraz ,Umoéw wizyte w Urzedzie
Skarbowym”.

Prowadzacy: Sebastian Polanski, gtéwny specjalista z Referatu Komunikacji, Izba Administracji
Skarbowej we Wroctawiu.

Wstep bezptatny. Obowigzuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl
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Zdrowa i piekna kobieta - rozmowy o zdrowiu i aloesie
Termin: wtorek, 14 marca, godz. 11:00
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27

Opis: Jak dobra¢ odpowiednie suplementy dla kobiet, mezczyzn czy tez dzieci, jak zadbac o swoja
odpornos¢ stosujac unikalne mieszanki dobrane indywidualnie dla kazdego - na te i wiele innych
pytan uzyskamy odpowiedZ na spotkaniu.

Prowadzacy: Bogustawa Franczak, Forever Aloes.

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

Dojrzala przedsiebiorczos¢ - firma na prébe
Termin: wtorek, 14 marca, godz. 14:00
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27

Opis: Spotkanie informacyjne, w trakcie ktérego bedzie mozna dowiedzie( sie, jak sprobowac swoich
sit w biznesie bez zaktadania wtasnej firmy i ponoszenia dodatkowych kosztéw (sktadek ZUS,
zaliczek na podatek itp.). A takze o zadaniach realizowanych przez Biuro Rozwoju Gospodarczego
UM Wroctawia, koordynowanych programach i dziataniach promujacych przedsiebiorczos$¢
mieszkancéw miasta.

Prowadzacy: Ewa Dziekaniska-Budniak, Biuro Rozwoju Gospodarczego, Departament Strategii i
Rozwoju Miasta Urzedu Miejskiego Wroctawia

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

Ziemia Swieta za czasOw Jezusa i Jerozolima, cz. I1

Termin: czwartek, 16 marca, godz. 11:00

Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 210

Opis: Spotkanie podréznicze wraz z prezentacjg multimedialna.

Prowadzacy: Stefan Iwanski - emerytowany nauczyciel, podréznik i przewodnik.

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

Wedrowka po Ukrainie czyli spotkanie podréznicze
Termin: piatek, 17 marca, godz. 11:00
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 210

Opis: Spotkanie podroéznicze ukaze wedréwki po Ukrainie ujete w serii pieknych zdje¢
krajobrazowych i nie tylko.

Prowadzacy: Stefan Mizia, emerytowany nauczyciel, podréznik i muzyk.

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

Badz piekna na wiosne - warsztaty wizazu i pielegnacji
Termin: piatek, 17 marca, godz. 11:00
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 27

Prowadzacy: Agnieszka Fabczynska, Mary Kay oraz Agnieszka Majcher - Showroom - Studio
Kreowania Wizerunku

Opis: W jaki sposob zadba¢ i pielegnowaé swojg twarz, aby utrzymac skore w zdrowej kondycji oraz
jak skutecznie zminimalizowa¢ oznaki starzenia. Podczas warsztatdw powiemy jak powinna

wyglada¢ codzienna pielegnacja twarzy oraz dowiemy sie o zasadach dbania o skére. A wszystko to
bedzie zakonczone profesjonalnym makijazem.

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl
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Obudzi¢ myslenie - spotkania filozoficzne
Termin: 22.03.2023 godz. 10:30
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 27

Temat spotkania:

Prowadzenie: dr Janusz Maj - filozof, wyktadowca akademicki

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

Warsztaty z rozwoju osobistego - Asertywnos¢ cd - postawa asertywnego Seniora

Termin: czwartek, 23 marca, godz. 10:00
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 210

Opis: Celem spotkan z rozwoju osobistego jest rozwiniecie pewnych umiejetnosci m.in.
interpersonalnych. Warsztaty zawierajg mini wyktad wprowadzajacy i definiujacy temat, burze
mozgdéw, ¢wiczenia w grupie (o ile temat na te metode pozwoli), dyskusje, mini scenki oraz
podsumowanie.

Prowadzacy: Ewa Kuzilek-Sekscinska, pedagog, mediator, coach, doradca zawodowy.

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

Rozmowy o zdrowiu i aloesie: naturalna suplementacja
Termin: pigtek, 24 marca, godz. 11:00
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 27

Opis: Jak dobra¢ odpowiednie suplementy dla kobiet, mezczyzn czy tez dzieci, jak zadbac¢ o swoja
odpornos¢ stosujgc unikalne mieszanki dobrane indywidualnie dla kazdego - na te i wiele innych
pytan uzyskamy odpowiedz na spotkaniu.

Prowadzacy: Bogustawa Franczak, Forever Aloes.

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

Przeciwdzialanie samotnosci i znaczenie dobrych relacji w zyciu seniora
Termin: poniedziatek, 27 marca, godz. 11:00
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 27

Opis: Refleksja nad znaczeniem dobrych relacji w zyciu cztowieka, szczegdlnie w okresie p6zne;j
dorostosci: Czym sa dobre relacje? Dlaczego sg wazne, jaki majg zwigzek ze zdrowiem?

Prowadzacy: Walentyna Wnuk, andragog, gerontolog i animator, kierownik pierwszego UTW
we Wroctawiu na Uniwersytecie Wroctawskim.

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

ABC Portretu - warsztaty fotograficzne
Termin: $roda, 29 marca 2023, godz. 09:30
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 27

Opis: Podczas tego cyklu warsztatow fotograficznych bedzie omawiana charakterystyka i rodzaje
portretow, od czego zalezy dobry portret i jak wspdtpracowac z osoba portretowana.
Uczestnicy zapoznaja sie ze sprzetem studyjnym, akcesoriami, modyfikatorami §wiatta.
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Prowadzacy: Marek Butaj, artysta fotograf.
Wstep bezptatny. Obowiagzuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

ABC Portretu - warsztaty fotograficzne
Termin: czwartek, 30 marca 2023, godz.11:00
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 27

Opis: Podczas tego cyklu warsztatow fotograficznych bedzie omawiana charakterystyka i rodzaje
portretow, od czego zalezy dobry portret i jak wspotpracowac z osobg portretowana.

Na spotkaniach omawiane beda rodzaje portretow, dobierania dobrych miejsc do robienia portretow
na zewnatrz a takze odpowiedni wybor tta na ktérym bedziemy fotografowac w studio.

Prowadzacy: Marek Butaj, artysta fotograf.
Wstep bezptatny. Obowigzujg zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Stroiki wielkanocne i pisanki
Termin: piagtek, 31 marca, godz. 10:00
Miejsce: Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 23

Opis: Grupa Aktywne Wroctawianki wraz z uczestnikami warsztatéw stworza wielkanocne stroiki
i pisanki. Mozna wzig¢ ze soba rézne ozdoby np. styropianowe jajeczka, wstazki, bukszpan, koraliki,
pidrka itp.

Prowadzacy: Grupa Aktywne Wroctawianki.

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

eniorzy w Mediach
Audycje radiowe w Radiu Rodzina:

Radiowy Klub Seniora, emisja w poniedziatki: 6.03, 13.03, 20.03, 27.03 o godz. 14:05
Oblicza Wroctawia w tematach senioralnych w piatki: 3.03, 10.03, 17.03, 24.03, 31.03 o0 godz. 17:10

Program telewizyjny w TV Echo 24
Kalejdoskop Seniora emisja w poniedziatki: 13.03, 27.03 o godz. 18:40 (emisja 2 x w miesigcu)

Prasa
Gazeta Senior — miesiecznik

Znajdziesz nas réwniez na:

www.seniorzy.wroclaw.pl
www.facebook.com/centrum.seniora

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