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Nowa Przychodnia ,,Kapelusz Anatola”

Nowa poradnia Miejskiego Centrum Medycznego ,,Gérna” w Lodzi
mieszczaca sie w popularnie znanym ,Kapeluszu Anatola”
Lokalizacja: ul. Paderewskiego 6

Godziny otwarcia: od poniedziatku do pigtku 8:00 — 18:00
Personel: dwdch lekarzy medycyny rodzinnej oraz pediatra,
pielegniarka POZ , potozna POZ

Placowka jest podzielona na dwie czesci — dla dorostych oraz dla
dzieci, z osobnymi wejsciami, przystosowana do potrzeb os6b
niepetnosprawnych.

Zakres ustug:
- podstawowa opieka zdrowotna dla dorostych i dla dzieci,
- Swiadczenia pielegniarki i potoznej podstawowej opieki
zdrowotnej,

- gabinet diagnostyczno-zabiegowy.

Rejestracja:

- osobista

-za posrednictwem oso6b trzecich

- telefoniczna — 42 306 52 52

- e-rejestracja (www.mcmgorna.pl)

Wiecej informac;i:
- na stronie: www. mcmgorna.pl
- na fb: facebook.com./MCMGorna
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Jedli odczuwasz:
POCZUCIE ZWATP‘EN'A_J BRAK MOTYWAC)I ' PIETRZACE SIE ZADANIA |
KLOPOTY ZE SNEM |  BRAK SENSU WYKONYWANE) PRACY |

WYPALENIE ZAWODOWE | FRUSTRACIE |

to zawalcz o siebie i skorzystaj m.in. z 3 miesiecznej
odnowy psychologicznej, dzieki:

_ weryfikacji poziomu wypalenia zawodowego
- konsultacjom z psychologiem
_ warsztatom rozwojowym
- zajeciom sportowym

DBA) O SIEBIE! WARTO!

Tytut Projektu: ,,Przepis na Zdrowie”

SZCZEGOLOWE INFORMACJE ORAZ FORMULARZ REKRUTACYJNY DOSTEPNE NA:

REKRUTACJA BIURO DS. REKRUTAC/I: Wydziat Zdrowia i Spraw Spotecznych
t6dz, ul. Zachodnia 47, pokdj 132 | tel.: 42 638 47 30
www.lodz.pl/przepisnazdrowie | e-mail: przepisnazdrowie@uml.lodz.pl

BIURO PROJEKTU HRP CARE Sp. z 0.0. ul. Tymienieckiego 19A, 90 — 349 to6dz | tel: +42 207 22 00
www.hrp.com.pl/projekty/przepis=na=zdrowie | email: biuro@hrp.com.pl

warto$¢ projektu: 2 051 232,00 PLN
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PROJEKT ,,PRZEPIS NA ZDROWIE”

Lata 2020-2021 bardzo wptynely na nasze samopoczucie psychiczne
i fizyczne. Ciggta niepewnosé, strach, izolacja, ograniczony kontakt
z ludzmi, samotno$¢, brak wystarczajgcej dawki ruchu fizycznego,
napiecie i smutek.

Niewatpliwie to wszystko wptywa na nasz dobrostan i moze prowadzi¢ do
wypalenia zawodowego, a hawet depresiji.

To moze przytrafi¢ sie w kazdym zawodzie: Nauczyciela, Pielegniarki,
Dyrektora, Policjanta, Sprzedawcy, Strazaka, Lekarza, Artysty, Urzednika,
Ratownika Medycznego, Ustugodawcy, itd.

Nie jest tatwo zachowa¢ pogode ducha.

Dlatego HRP Care Sp. z 0.0. (Realizator Projektu) oraz Wydziat Zdrowia
i Spraw Spotecznych Urzedu Miasta todzi (Partner Projektu) oferujg
mieszkancom todzi w wieku aktywnosci zawodowej ,Przepis na Zdrowie”.

Projekt ,Przepis na Zdrowie” to 3-miesieczna odnowa psychologiczna, na

ktérg sktada sie:

e mozliwos¢ weryfikacji poziomu wypalenia zawodowego — testy
psychologiczne i 2 konsultacje indywidualne z psychologiem
(poczatkowa i koncowa),

e 10 warsztatow (fgcznie 20 h) m.in. o tematyce dotyczacej redukciji
stresu, mindfulness, umiejetnosci psychospotecznych,

e min. 4 godziny konsultacji indywidualnych z psychologiem,

¢ refundacja kosztéw zaje¢ sportowych (do 192 zt)

REKRUTACJA

Krok 1 - ztozenie formularza zgtoszeniowego:

e osobiscie,

e drogg elektroniczng — w tym przypadku nalezy pobra¢ formularz
zgtoszeniowy z ponizszej strony, nastepnie wydrukowac go, wypetnic
odrecznie i przesta¢ skan na adres przepisnazdrowie @uml.lodz.pl
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W przypadku, gdy nie ma mozliwosci wydruku/zeskanowania formularza,
nalezy wypetni¢ dokument w wers;ji elektronicznej (plik word) i przesta¢ go
na adres przepisnazdrowie@uml.lodz.pl

Osoby zainteresowane wypetnieniem dokumentéw rekrutacyjnych
w siedzibie Biura ds. rekrutacji prosimy o kontakt telefoniczny, w celu
umowienia spotkania: 42 638 47 30.

Formularze REKRUTACYJNE dostepne sa:
Na stronie Internetowej www.uml.lodz.pl/przepisnazdrowie oraz w Biurze

ds. Rekrutacji: Wydziat Zdrowia i Spraw Spotecznych, ul. Zachodnia 47,
pokdj 132 | Tel.: 42 638 47 30 | e-mail: przepisnazdrowie@uml.lodz.pl

Krok 2 — wypelnienie testéw psychologicznych weryfikujacych stan
wypalenia zawodowego Kandydata/-ki do Projektu

Osoba, ktora spetnia kryteria formalne udziatu w Projekcie, weryfikowane
za pomocg formularza zgtoszeniowego, jest umawiana na konsultacje
z psychologiem podczas ktérej wypetnia testy psychologiczne dotyczace
weryfikacji stanu wypalenia zawodowego.

Wyniki testu sg niezbedne do zakwalifikowania osoby do udziatu
w projekcie i skorzystania z 3 miesiecznej odnowy psychologicznej.

Szczegébtowe informacje o projekcie:

e www.lodz.pl/przepisnazdrowie

o www.hrp.com.pl/projekty/przepis-na-zdrowie

e spotna YT: https://youtu.be/12lieYM5Mng

e (grupana FB:
https://www.facebook.com/groups/2133896133452529/?ref=share

Projekt realizowany w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego
Wojewodziwa todzkiego na lata 2014 - 2020 (dalej RPO WL 2014-2020)
wspoffinansowany z Europejskiego Funduszu Spotecznego (dalej EFS), Os: X
Adaptacyjnos¢ pracownikdw i przedsiebiorstw w regionie; Dziatanie: X.3 Ochrona
utrzymanie i przywrécenie zdrowia ; Poddziatanie: X.3.1  Programy
z uwzglednieniem rehabilitacji medycznej utatwiajgce powroty do pracy oraz
umozliwiajgce wydtuzenie aktywnosci zawodowe;.
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01.02.2022 — JEZYK ANGIELSKI DLA SENIOROW +

Godz.: 13.30

Adres: ul. Lanowa 14

Organizator: Miejska Strefa Kultury CT LUTNIA

Opis: Nauka jezyka angielskiego dla senioréw raz w tygodniu we wtorki,
poziom dla poczatkujgcych.

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: 20 zt/m-c

02.02.2022 - SPOTKANIE DYSKUSYJNEGO KLUBU KSIAZKI- GRUPA
1

Godz.: 10.00

Adres: Bratystawska

Organizator: MSK Osrodek Karolew

Opis: rozmowa na temat ksigzki Wojciecha Chmielarza “Wilkotak”-
Prywatny detektyw Dawid Wolski nie spocznie. Na cmentarzu, na
pogrzebie swojego ojca, mecenasa Wolskiego, ktéry doprowadzit do
uwolnienia mordercy Igi, kobiety jego zycia — widzi jg z daleka i juz wie,
ze przesztos¢ wrécita i niemozliwe stato sie mozliwe. Nowa powiesc
wielokrotnie nominowanego i nagradzanego autora kryminatéw, thrillerow
i sensacji. To takze wielki powrét detektywa Dawida Wolskiego, ktérego
losy czytelnicy znajg z poprzednich toméw cyklu. Swietna historia, wartka
akcja, nieprzewidziane zakonczenie, ktére dostownie wbija w fotel.
Zapisy: 42 687 02 07 wew .21, 501 939 033

Koszt: Udziat bezptatny

02.02.2022 - SPOTKANIE DYSKUSYJNEGO KLUBU KSIAZKI- GRUPA
2

Godz.: 13.00

Adres: Bratystawska 6a

Organizator: MSK Osrodek Karolew

Opis: Rozmowa na temat ksigzki Olgi Tokarczuk pt. “Czuty narrator’-
W jaki sposéb laureatka Literackiej Nagrody Nobla tworzy swoje niezwykte
ksigzki? Jak buduje historie? Na jakich watkach realistycznych
i fantastycznych sie opiera? W jaki sposob konstruuje postacie, ktore
wywotujg u czytelnikdw tak niejednoznaczne emocje?

Proponujemy Ci laboratorium tekstéw Olgi Tokarczuk. Dzieki tej ksigzce
poznasz kulisy jej twodrczosci. Jest to takze niezwykta opowiesé
0 wspotczesnym swiecie, w ktérym przyszio nam zyé.

Zapisy: 42 687 02 07 wew.21, 501 939 033

Koszt: Udziat bezptatnyart
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02.02.2022 — TANIEC W KREGU DLA SENIOROW

Godz.: 14.30

Adres: ul. Lanowa 14

Organizator: Miejska Strefa Kultury CT LUTNIA

Opis: Forma zaje¢ tanecznych wptywajgcych na poprawe koordynacji
ruchowej catego ciata, usprawnienie pamieci, lepsze samopoczucie.
Taniec w kregu jest choreoterapig i daje poczucie radosci podczas
tanczenia, wzbogaca wiedze o muzyce i kulturze tahca z réznych stron
Swiata. Jest dobrym zajeciem na spedzanie czasu wolnego.

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: 10 zt na rok od uczestnika zaje¢

02.02.2022 - SPOTKANIA POLSKIEGO TOWARZYSTWA
TATRZANSKIEGO ODDZIALU LODZKIEGO

Godz. 18.00

Adres: ul. Traugutta 18, sala 313

Organizator: todzki Dom Kultury, Polskie Towarzystwo Tatrzanskie
Oddziat Lodzki

Opis: Spotkania Polskiego Towarzystwa Tatrzanskiego Oddziatu
tédzkiego

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

03.02.2022 - ZAJECIA MEDYTACYJNO RELAKSACYJNE DLA
SENIOROW

Godz.: 13.00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Miejska Strefa Kultury CT LUTNIA

Opis: Nauka podstaw medytacji ,nauka tego jak przesta¢ myslec i zacza¢
byc¢ tu i teraz.

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: 10 zZ/m-c

04.02.2022 — “L.ODZ. KAMIENICE” — SPOTKANIE AUTORSKIE

Godz.: 17.00

Adres: Ogrodowa 15

Organizator: Muzeum Miasta todzi

Opis: Zapraszamy na spotkanie autorskie z twércami publikacji “L.6dz.
Kamienice”, ktérej Muzeum Miasta todzi ma zaszczyt by¢ wspotwydawcs.
To trzecia z monograficznych prac poswieconych najpierw tédzkim
fabrykom, a pdzniej patacom i willom.
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Naszymi go$émi bedg: Krzysztof Stefanski (Instytut Historii Sztuki
Uniwersytetu £ 6dzkiego), Marcin Szymanski (Instytut Historii Uniwersytetu
todzkiego) i Jacek Kusinski (Wydawnictwo Kusinski). Wydarzenie
poprowadzi Cezary Pawlak.

Zapisy: 692 926 319, 42 307 13 82, edukacja@muzeum-lodz.pl

Koszt: 5,00 zt/os. (bilet ulgowy), 7,00 z/os. (bilet normainy)

04.02.2022 - sPLOTY

Godz.: 17.00

Adres: ul. Piotrkowska 282

Organizator: Centralne Muzeum Witodkiennictwa w Lodzi

Opis: To popotudniowe spotkania twércze dla mtodziezy, oséb dorostych
i seniorow. Spotykamy sie 2 lub 3 razy w miesigcu w wybrane pigtki o godz.
17.00. Pracujemy razem, ale kazdy nad swoim projektem! Pod opiekg
edukatora daj upust swojej ekspresji w tworczej technice, ktéra najbardziej
Ci odpowiada. Makatki, haft, malarstwo, rysunek, makrama — to Ty
wybierasz!

sPLOTY sg przestrzenig otwartg na propozycje uczestnikow. Jesli chcesz
zainspirowa¢ innych, przedstaw swoj pomyst na spotkaniu! Warsztaty
pozwalajg na doskonalenie umiejetnosci tworzenia w tradycyjnych
technikach. Warsztaty prowadzi edukator Andrzej Jankowski.

Zapisy: 500 527 855 (od poniedziatku do pigtku w g. 8.00-16.00).

Koszt: 14 zt bilet normalny, 10 zt bilet ulgowy

04.02.2022 - OBIETNICA PORANKA

Godz.: 19.15

Adres: ul. Zachodnia 93 Mata Sala

Organizator: Teatr Nowy im.K.Dejmka w todzi

Opis: Obietnica poranka to jedna z najbardziej wzruszajgcych i pigeknych
historii podwieconych matce, jakie kiedykolwiek zostaty napisane. Spektakl
to opowiesc¢ o kobiecie (Mirostawa Olbifiska) wielkiego serca i niezwyktych
przymiotdw charakteru, chociaz niepozbawionej wad i $miesznostek,
zdecydowanej zrobi¢ wszystko, aby osiggna¢ cel, jaki sobie postawita
W ZyCiu.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 25 zt

05.02.2022 - TWOJA MASKA

Godz.: tura I: 11.00-12.00 / tura II: 13.00-14.00

Adres: Plac Wolnosci 14

Organizator: Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w todzi
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Opis: Zapraszamy na kolejng odstone miedzypokoleniowych warsztatéw.
Tym razem porozmawiamy o maskach i ich kulturowym znaczeniu
w Polsce i na $wiecie. Zainspirowani obiektami prezentowanymi
na wystawie czasowej wykonamy wiasne maski , ktére znajdg swoje
zastosowanie zaréwno podczas karnawatu jak tez w formie dekorac;ji.
Na warsztaty zapraszamy osoby doroste, a takze pary miedzypokoleniowe:
dziadkéw i babcie z wnuczetami oraz rodzicow z dziecmi.

Zapisy: 665 655 606, edukacja@maie.lodz.pl

Koszt: 12 zt. osoba dorosta lub para miedzypokoleniowa

05.02.2022 - “GRAZYNA BACEWICZ. PORTRET SKRZYPACZKI” -
PRELEKCJA | KONCERT W RAMACH CYKLI “LODZIANKI
(NIE)ZNANE” | “MUZYKA LODZI”

Godz.: 16:30

Adres: Ogrodowa 15

Organizator: Muzeum Miasta todzi, Fundacja im. S. Liszewskiego

Opis: Z okazji 113. rocznicy urodzin Grazyny Bacewicz, zapraszamy do
Muzeum Miasta todzi na spotkanie poswiecone patronce f{6dzkiej
Akademii Muzycznej, artystce komponujgcej tak potezng muzyke,
iz wspoéiczesni, nie wierzac, ze tworcg jest kobieta, adresowali
korespondencje do pana Bacewicza: ,Herrn Bacewicz”... W drugiej czesci
spotkania odbedzie sie recital muzyczny utworéw Grazyny Bacewicz.
W programie: Trzy utwory charakterystyczne (1932) oraz Maty tryptyk
(1956) na fortepian solo, IV Sonata na skrzypce i fortepian (1949), wyboér
piesni. Wystgpig: Urszula Kryger (mezzosopran), Anna Toporkiewicz
(skrzypce) i Anna Liszewska (fortepian).

Zapisy: 692 926 319, 42 307 13 82, edukacja@muzeum-lodz.pl

Koszt: 12,00 z/ os. (bilet ulgowy), 18,00 zt/ os. (bilet normalny)

05.02.2022 - ,,SKOK” - PREMIERA SPEKTAKLU TEATRU BEZ
GRANIC

Godz.: 17.00

Adres: ul. Zubardzka 3

Organizator: Centrum Edukacji Kulturowej Na Zubardzkiej

Opis: W ramach projektu ,Senior Passion” proponujemy premiere
najnowszego spektaklu Teatru Bez Granic. llo$¢ miejsc ograniczona,
obowigzujg zapisy telefoniczne.

Zapisy: 42 651 67 47

Koszt: Udziat bezptatny
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05.02.2022 - POTANCOWKA W ,,502”

Godz.: 17:00

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Miejska Strefa Kultury - Dom Kultury 502

Opis: Zapraszamy na wieczorek taneczny dla senioréw przy muzyce na
zywo ,Marek Music Orchestra”.

Zapisy: 574 190 682, 574 190 658, domkultury502@wdk.pl

Koszt: Bilety w cenie 15 ztotych do nabycia przed potaricéwkag

05.02.2022 - OBIETNICA PORANKA

Godz.: 19.15

Adres: ul. Zachodnia 93 Mata Sala

Organizator: Teatr Nowy im.K.Dejmka w todzi

Opis: Obietnica poranka to jedna z najbardziej wzruszajacych i pieknych
historii poswieconych matce, jakie kiedykolwiek zostaty napisane. Spektakl
to opowiesc¢ o kobiecie (Mirostawa Olbinska) wielkiego serca i niezwyktych
przymiotow charakteru, chociaz niepozbawionej wad i $miesznostek,
zdecydowanej zrobi¢ wszystko, aby osiggng¢ cel, jaki sobie postawita
W ZyCiu.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 25 zt

06.02.2022 - KLUB TURYSTOW PIESZYCH ,,STONOGA” - WYCIECZKA
SPALSKI PARK KRAJOBRAZOWY ZIMA: ANTONIOW - WZDLUZ
RZEK| GIELZOWKI - INOWLODZ — DEBA OPOCZYNSKA

Godz.: 8:15

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Miejska Strefa Kultury - Dom Kultury 502, PTTK to6dz-
Polesie

Opis: Klub Turystéw Pieszych ,STONOGA” zaprasza na wycieczke
o dtugosci 17 km - Spalski Park Krajobrazowy zimg: Antoniow - wzdiuz
rzeki Gietzéwki - Inowtédz — Deba Opoczynska.

Zbiorka: Dworzec £6dz Fabryczna (przy kasach) godz. 8.15, odjazd godz.
8.34, (mozna wsigs¢ na £odz Niciarniana godz. 8.37, todz Widzew godz.
8.40). Ze wzgledu na zmiany rozktadéw jazdy MPK/PKP prosimy sledzenie
informacji na FB: https://www.facebook.com/ktpSTONOGA

Informacje: tel. 509 758 139

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

SENIORZE
BADZ
A AKTYWNY !

:

fb.com /Scni;};}tdz!;? A 7R
R R e, Y



06.02.2022 - KLUB TURYSTOW PIESZYCH ,STONOGA” - WYCIECZKA
PIESZA OZORKOW - ALEKSANDRIA

Godz.: 9:30

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Miejska Strefa Kultury - Dom Kultury 502, PTTK to6dz-
Polesie

Opis: Klub Turystéw Pieszych ,STONOGA” zaprasza na wycieczke
o diugosci 10 km Ozorkéw - Aleksandria.

Zbiorka: przystanek autobusowy Zgierska/Brzoskwiniowa godz. 9.30,
autobus Z46, odjazd godz. 9.45. Ze wzgledu na zmiany rozktadéw jazdy
MPK/PKP prosimy $ledzenie informacji na FB:
https://www.facebook.com/ktpSTONOGA

Informacje: tel. 509 758 139

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

06.02.2022 - OBIETNICA PORANKA

Godz.: 19.15

Adres: ul. Zachodnia 93 Mata Sala

Organizator: Teatr Nowy im.K.Dejmka w todzi

Opis: Obietnica poranka to jedna z najbardziej wzruszajacych i pieknych
historii poswigconych matce, jakie kiedykolwiek zostaty napisane. Spektakl
to opowiesc¢ o kobiecie (Mirostawa Olbiriska) wielkiego serca i niezwyktych
przymiotdw charakteru, chociaz niepozbawionej wad i $miesznostek,
zdecydowanej zrobi¢ wszystko, aby osiggna¢ cel, jaki sobie postawita
W ZycCiu.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 25 zt

07.02.2022 — KINO PRZYTULNE

Godz.: 14.00 — 16.00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w £odzi filia Osrodek Gorna

Opis: Kino bez komercji, bez popcornu i bez reklam. Wyjatkowy repertuar
tworzony specjalnie dla Senioréw, sympatyczna atmosfera i przyjazne ceny
biletow. Wiecej informaciji na www.gorna.pl.

Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652, e-mail: zapisy@gorna.pl

Koszt: 10 zt / seans
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07.02.2022 — DYSKUSYJNY KLUB DOBREJ KSIAZKI

Godz.: 15.15

Adres: ul. Limanowskiego 166

Organizator: MSK Centrum Animaciji i Rewitalizacji Rondo

Opis: Zapraszamy na spotkania podczas ktoérych poznasz nowosci
wydawnicze. Przedstawimy w interesujgcy sposéb czes¢ fabuty,
a nastepnie bez zdradzania szczegétow porozmawiamy, wyrazimy opinie,
wymienimy sie spostrzezeniami. Ksigzka powinna by¢ dobrg rozrywka.
Wybieraj zatem powiesci, ktérych lektura bedzie przyjemnoscia.

Zapisy: 42 653 36 45, rondo@bok.lodz.pl

Koszt: Udziat bezptatny

07.02.2022 - LODZKI KAKTUS KLUB

Godz. 17.00

Adres: ul. Traugutta 18, sala 308

Organizator: £odzki Dom Kultury, t6dzki Kaktus Klub

Opis: Prezentacja kolekcji cztonkéw tdédzkiego oddziatu PTMK — prelekcja
Henryka Stachurskiego

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

08.02.2022 — JEZYK ANGIELSKI DLA SENIOROW +

Godz.: 13.30

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Miejska Strefa Kultury CT LUTNIA

Opis: Nauka jezyka angielskiego dla senioréw raz w tygodniu we wtorki,
poziom dla poczatkujgcych.

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: 20 zt/m-c

08.02.2022 - WIECZOR PRZEWODNICKI 125: A MY WRACAMY...
PIOSENKAMI. JUREK SWIERCZYNSKI | PRZYJACIELE

Godz. 18.00

Adres: ul. Traugutta 18, sala 221

Organizator: £6dzki Dom Kultury, Koto Przewodnikéw Beskidzkich

Opis: Wieczér Przewodnicki 125: A my wracamy...piosenkami. Jurek
Swierczynski i przyjaciele

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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09.02.2022 - ARTETERAPIA CZYLI ROZ(G)RYWKI UMYSLOWE
Godz.: 10.00

Adres: Bratystawska 6a

Organizator: MSK Osrodek Karolew

Opis: Spotkanie z cyklu warsztatow rozwojowych dla seniordw,
z naciskiem na trening umystu zawierajgcy c¢wiczenia pamieci,
kreatywnosci i koncentracji. Wspdlna podréz w swiat zagadek, rebuséw
i famigtéwek. Dobra, intelektualna i manualna zabawa, bedgca sposobem
na polepszenie pamieci, sprawnosci kojarzeniowej, kreatywnego myslenia,
a takze okazjg do budowania i podtrzymywania relacji miedzyludzkich.
Zapisy: 42 687 02 07 wew.21, 501 939 033

Koszt: Udziat bezptatny

09.02.2022 — WARSZTAT KOMPUTEROWY DLA SENIOROW - ,,JA -
BEZPIECZNY W INTERNECIE”

Godz.: 11.00 — 12.00

Adres: ul. Zubardzka 3

Organizator: Centrum Edukacji Kulturowej Na Zubardzkiej

Opis: W czasie warsztatu seniorzy dowiedzg sie jak bezpiecznie publikowac
wiadomosci o sobie, jak tworzy¢ bezpieczne hasta, jak nie daé sie
zmanipulowac.

Zapisy: 42 651 67 47

Koszt: Udziat bezptatny

09.02.2022 — TANIEC W KREGU DLA SENIOROW

Godz.: 14.30

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Miejska Strefa Kultury CT LUTNIA

Opis: Forma zaje¢ tanecznych wptywajgcych na poprawe koordynacji
ruchowej catego ciata, usprawnienie pamieci, lepsze samopoczucie.
Taniec w kregu jest choreoterapig i daje poczucie radoéci podczas
tanczenia, wzbogaca wiedze o muzyce i kulturze tanca z réznych stron
swiata. Jest dobrym zajeciem na spedzanie czasu wolnego.

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: 10 zt na rok od uczestnika zajeé
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09.02.2022 - WARSZTATY LITERACKIE WSZYSTKO O WIERSZU
Godz.: 15.00

Adres: ul. Lanowa 14

Organizator: Miejska Strefa Kultury CT LUTNIA

Opis: Warsztaty literackie dla oséb tworzacych poezje, ich celem jest
doskonalenie warsztatu literackiego oraz rozwijanie umiejetnosci pisania
wierszy. Warsztaty adresowane dla senioréw 60 +. Prowadzenie
Wtodzimierz Sidor.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

09.02.2022 - SPOTKANIA POLSKIEGO TOWARZYSTWA
TATRZANSKIEGO ODDZIALU LODZKIEGO

Godz. 18.00

Adres: ul. Traugutta 18, sala 313

Organizator: todzki Dom Kultury, Polskie Towarzystwo Tatrzanskie
Oddziat Lodzki

Opis: Spotkania Polskiego Towarzystwa Tatrzanskiego Oddziatu
tédzkiego

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

10.02.2022 - ZAJECIA MEDYTACYJNO RELAKSACYJNE DLA
SENIOROW

Godz.: 13.00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Miejska Strefa Kultury CT LUTNIA

Opis: Nauka podstaw medytacji ,nauka tego jak przesta¢ myslec i zacza¢
byc¢ tu i teraz.

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: 10 zZ/m-c

10.02.2022 - ,,DOBRA ZMIANA”

Godz.: 19.00

Adres: ul Legionéw 21

Organizator: Teatr Powszechny w todzi

Opis: Jak zrobi¢ interes zycia? Co, jesli nasz misterny plan okaze sie
niedoskonaty? Czy po raz kolejny nieocenione okaze sie wsparcie Nadii,
ktéra wie, jak skutecznie porzgdkowac zycie swoich pracodawcéw? ,Dobra
zmiana” to kolejna odstona komediowego cyklu, ktérego bohaterkg jest
pomoc domowa Nadia. Sztuka rozgrywa sie w todzkich realiach —
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przygladamy sie zamoznym mieszkaricom przestronnych apartamentéw
wypetnionych nowoczesnym designem i dzietami sztuki wspodtczesne;.

Fabufa sktania nas do refleksji - ile jesteSmy w stanie zaryzykowac
i poswieci¢, zeby osiggna¢ cel? Czy warto udawa¢ kogos, kim nie
jestesmy?

Zapisy: Nie sg wymagane
Koszt: spektakl dla emerytéw (bilet 10 zt z legitymacjg emeryta)

11.02.2022 - SPOTKANIE W IV WYMIARZE - PRELEKCJA ILONY
KUBACKIEJ

Godz.: 17:00

Adres: ul. Traugutta 18, sala 313

Organizator: £6dzki Dom Kultury i Klub Kosmobiologii

Opis: Spotkanie w IV wymiarze — prelekcja llony Kubackiej

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

11.02.2022 - BEZPLATNE PORADY PRAWNE

Godz.: 17. 30 - 18.30

Adres: al. Kosciuszki 106/16 lok. 1 U Specjalistyczne Centrum Pomocy
Organizator: Subvenio Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy
Psychologicznej

Opis: Bezptatne porady prawne dla seniorow.

Zapisy: 507 181 573

Koszt: Udziat bezptatny

11.02.2022 - SPEKTAKL ,,NOC TYSIACZNA DRUGA”

Godz.: 19:00

Adres: ul. Traugutta 18, sala 323

Organizator: £6dzki Dom Kultury i Teatr YETA

Opis: Premiera spektaklu Teatru YETA na podstawie tekstéw Cypriana
Kamila Norwida, w rezyserii Adama Wrzesihskiego. Bezptatne wejsciowki
dostepne w recepcji DK od 09.02.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

12.02.2022 — AKTYWNY SENIOR

Godz.: 10.00 - 13.00

Adres: ul. Przyrodnicza 5/7 siedziba Dom Dziennego Pobytu
Organizator: Miejskie Centrum Medyczne im. dr. K. Jonschera w todzi
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Opis: Marsz Nordic Walking, zajecia edukacyjne na temat diety, zajecia
z psychologiem, profilaktyka chordb uktadu krgzenia, cukrzycy, uktadu
kostnego, zajecia z rehabilitantem — zdrowe plecy, éwiczenia relaksacyjne,
¢éwiczenia poprawiajgce koordynacje wzrokowo-ruchowg

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

12.02.2022 - ,,30 SMIERCI DANIELA RUFEISENA” — OPOWIESC RED.
ROMANA DOBRZYNSKIEGO

Godz. 15.00

Adres: Lodzki Dom Kultury, ul. Traugutta 18, sala 114

Organizator: £6dzki Dom Kultury, Polski Zwigzek Esperantystéw Oddziat
Lodzki

Opis: ,30 $mierci Daniela Rufeisena” — opowies¢ red. Romana
Dobrzynskiego

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

12.02.2022 - KONCERT - WALENTYNKI ZE SZKOLA MUZYCZNA CASIO
Godz.: 16.00 — 18.00

Adres: ul. Zubardzka 3

Organizator: Centrum Edukacji Kulturowej Na Zubardzkiej

Opis: koncert ucznidéw Szkoty Muzycznej Casio

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: bilety (do nabycia w Szkole Muzycznej Casio)

13.02.2022 - KLUB TURYSTOW PIESZYCH ,,STONOGA” - WYCIECZKA
PIESZA UL. SWITEZIANKI - LAS LAGIEWNICKI

Godz.: 9:50

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Miejska Strefa Kultury - Dom Kultury 502, PTTK todz-
Polesie

Opis: Klub Turystéw Pieszych ,STONOGA” zaprasza na wycieczke
o diugosci 10 km ul. Switezianki - Las tagiewnicki.

Zbidrka: krancéwka autobusowa Radogoszcz Wschod ul. Switezianki
godz. 9.50, odjazd godz. 10.00.

Ze wzgledu na zmiany rozktadow jazdy MPK/PKP prosimy sledzenie
informacji na FB: https://www.facebook.com/ktpSTONOGA

Informacije: tel. 509 758 139

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

SENIORZE
BADZ

AKTYWNY !




= h YW M o
O¢ |
CRaN

13.02.2022 — OZDOBY WE WCZESNYM SREDNIOWIECZU

Godz.: wykiad: 12.00; warsztat :13.00-15.00

Adres: Plac Wolnosci 14

Organizator: Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w todzi

Opis: Wyktad na temat 0zdéb we wczesnym sredniowieczu z terenu Polski
Srodkowej a nastepnie warsztat wykonania elementu stroju
sredniowiecznego — czotka wraz z ozdobami. Prowadzi Grupa
Rekonstrukcji Historycznej ,Lesny Witez”.

Zapisy: 665 655 606, edukacja@maie.lodz.pl

Koszt: 12 zt osoba

13.02.2022 - ,,DOBRA ZMIANA”

Godz.: 19.00

Adres: Teatr Powszechny w Lodzi, ul Legionow 21

Organizator: Teatr Powszechny w todzi

Opis: Jak zrobi¢ interes zycia? Co, jesli nasz misterny plan okaze sie
niedoskonaty? Czy po raz kolejny nieocenione okaze sie wsparcie Nadii,
ktéra wie, jak skutecznie porzgdkowac zycie swoich pracodawcow? ,Dobra
zmiana” to kolejna odstona komediowego cyklu, ktérego bohaterkg jest
pomoc domowa Nadia. Sztuka rozgrywa sie w todzkich realiach —
przygladamy sie zamoznym mieszkancom przestronnych apartamentéw
wypetnionych nowoczesnym designem i dzietami sztuki wspotczesne;.

Fabuta sktania nas do refleksji - ile jestesSmy w stanie zaryzykowaé
i poswieci¢, zeby osiggna¢ cel? Czy warto udawac¢ kogos, kim nie
jestesmy?

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 10.02.2022 - spektakl dla emerytow (bilet 10 zt z legitymacjg
emeryta)

Pozostate terminy cena w zaleznosci od rzedu: od 35-65 zt

15.02.2022 — WYKLAD HISTORYCZNY P.T. ,.LODZ W CZASIE II
WOJNY SWIATOWEJ”

Godz.: 11.00

Adres: Stacja Radegast. Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych t6dz,
Aleja Pamieci Ofiar Litzmannstadt Getto 12

Organizator: BUT Przygodowo-Podréze

Opis: Wyktad historyczny, ktéry przyblizy nam losy todzi i todzian
w trakcie Il wojny Swiatowe;.

Zapisy: 42 655 31 34; 531 885 353

Koszt: Udziat bezptatny
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15.02.2022 — JEZYK ANGIELSKI DLA SENIOROW +

Godz.: 13.30

Adres: ul. Lanowa 14

Organizator: Miejska Strefa Kultury CT LUTNIA

Opis: Nauka jezyka angielskiego dla senioréw raz w tygodniu we wtorki,
poziom dla poczatkujgcych.

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: 20 zt/m-c

15.02.2022 - KONCERT W DOBRYM STYLU

Godz.: 15.00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Miejska Strefa Kultury CT LUTNIA

Opis: Koncert w dobrym stylu - Walentynkowe serca z okazji Dnia
Zakochanych w wykonaniu Choéru Jagiellonki z Jagielonskiego Osrodka
Kultury w todzi.

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: Udziat bezptatny

16.02.2022 — TANIEC W KREGU DLA SENIOROW

Godz.: 14.30

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Miejska Strefa Kultury CT LUTNIA

Opis: Forma zaje¢ tanecznych wptywajgcych na poprawe koordynacji
ruchowej catego ciata, usprawnienie pamieci, lepsze samopoczucie.
Taniec w kregu jest choreoterapig i daje poczucie radosci podczas
tanczenia, wzbogaca wiedze o muzyce i kulturze tanca z réznych stron
Swiata. Jest dobrym zajeciem na spedzanie czasu wolnego.

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: 10 zt na rok od uczestnika zaje¢

16.02.2022 — SPOTKANIA TWORCZEJ GRUPY LITERACKIEJ
LIMERYK

Godz.: 15.00

Adres: ul. Ltanowa 14

Organizator: Miejska Strefa Kultury CT LUTNIA

Opis: Spotkania literackie dla osdb piszgcych poezje majgce na celu
prezentacje i konfrontacje twdrczosci autorskiej poetow amatoréw, oraz
integracje spoteczna.

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: 10 Zlotych za rok od uczestnika
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16.02.2022 - SPOTKANIA POLSKIEGO TOWARZYSTWA
TATRZANSKIEGO ODDZIALU LODZKIEGO

Godz. 18.00

Adres: ul. Traugutta 18, sala 313

Organizator: todzki Dom Kultury, Polskie Towarzystwo Tatrzanskie
Oddziat Lodzki

Opis: Spotkania Polskiego Towarzystwa Tatrzanskiego Oddziatu
tédzkiego

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

17.02.2022 - ZAJECIA MEDYTACYJNO RELAKSACYJNE DLA
SENIOROW

Godz.: 13.00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Miejska Strefa Kultury CT LUTNIA

Opis: Nauka podstaw medytacji ,nauka tego jak przesta¢ myslec i zacza¢
by¢ tu i teraz.

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: 10 zZ/m-c

17.02.2022 — ,,CHCIALEM BYC”

Godz.: 18.00

Adres: Teatr Powszechny w todzi, ul Legiondéw 21

Organizator: Teatr Powszechny w todzi

Opis: Zapraszamy na znany juz i bardzo lubiany spektakl na Duzej Scenie
- sztuka inspirowana postacig Krzysztofa Krawczyka. "Chciatem by¢" nie
jest biografig artysty. To komedia, ktéra prezentuje subiektywne spojrzenie
rezysera na fenomen Krzysztofa Krawczyka jako artysty i cztowieka.
Ustyszymy w nim najwieksze przeboje Krzysztofa Krawczyka i pewnie
niejeden raz zadpiewamy wraz z aktorem.

.Inspirujemy sie postacig Krzysztofa Krawczyka, aby dotkng¢ paradoksu
bycia gwiazdg. Gwiazdy show-biznesu funkcjonujg jako zmitologizowane
figury oderwane od rzeczywistosci. Sukces i popularnos¢ pozbawiajg ich
ludzkich cech, cho¢ na co dzien to normalni ludzie z krwi i kosci — z takimi
samymi problemami jak kazdy. Najbardziej interesuje mnie witasnie
to pekniecie pomiedzy scenicznym wizerunkiem a tak zwanym normalnym
zyciem” — zapowiada rezyser i autor sztuki Michat Siegoczynski. ,Zyciorys
Krzysztofa Krawczyka to historia wzlotéw i upadkéw, wielkiej popularnosci
w Polsce, a jednoczesnie pewnego niedosytu zwigzanego z tournée po
Stanach Zjednoczonych. Krzysztof Krawczyk byt fenomenem, twérca,
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ktérego nie da sie zaszufladkowaé. W Polsce znany jest nie tylko jako autor
najwiekszych hitéw, ale jednoczesnie jako artysta, ktérym zafascynowani
byli Andrzej Smolik czy Goran Bregovi¢. Prywatna historia Krawczyka
to z kolei sekwencja réznych rozczarowan i dramatow, ktére nie pasujg
do wizerunku ikony polskiej popkultury. To tez zupetny odwrét od religii,
ktéry w poézniejszym czasie przerodzit sie w glebokg wiare w Boga,
odgrywajgcg w jego zyciu tak wazng role” - dodaje rezyser.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: spektakl dla emerytéw (bilet 10 zt z legitymacjg emeryta )

17.02.2022 - ART BEATS - ,,KLIMT | SCHIELE. EROS | PSYCHE”
Godz.: 18.00

Adres: ul. Traugutta 18

Organizator: Kino Perspektywa t6dzkiego Domu Kultury

Opis: Wystawa na Ekranie” (,Exhibition on Screen”) to prezentacja kolekcji
najwybitniejszych artystow malarstwa z najwazniejszych muzedw na catym
Swiecie. Na duzym ekranie, w znakomitej jakosci obrazu HD sg pokazane
wystawy tematyczne, uchwycone w specjalny, dostosowany do warunkéw
kinowych sposob. Arcydzieta malarstwa, rzezby i grafiki bedzie mozna
oglada¢ na kinowym ekranie z réznych perspektyw, zas wedréwce po
salach galeryjnych i muzealnych towarzyszg historie dziet, biografie
artystéw, wypowiedzi ekspertow analizujgcych styl i technike obrazow.
Zapisy: bilety dostepne w kasie £ DK oraz na www.kino.ldk.lodz.pl

Koszt: 18 zI- bilet ulgowy / 23 zt- bilet normalny

18.02.2022 - MARS ALBO NIESKONCZONOSC SWIATOW - WIECZOR
AUTORSKI BOHDANA SZYMCZAKA

Godz.: 17:00

Adres: ul. Traugutta 18, sala 313

Organizator: £6dzki Dom Kultury i Klub Kosmobiologii

Opis: Mars albo nieskohczonos$¢ $wiatdw - wieczér autorski Bohdana
Szymczaka

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

18.02.2022 - “NA PLANIE FILMU ,ZIEMIA OBIECANA””
OPROWADZANIE Z CYKLU “PALAC NA PIATEK”
Godz.: 17:00

Adres: Ogrodowa 15
Organizator: Muzeum Miasta todzi
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Opis: 21 lutego 1975 roku miata miejsce swiatowa premiera najbardziej
znanego filmu o todzi ,Ziemia obiecana”. Patac lzraela Poznanskiego
i jego charakterystyczne wnetrza z epoki staty sie istotng czescig planu
filmowego. W czasie zwiedzania patacowych pomieszczen przypomnimy
miejsca gdzie rozegraty sie sceny z filmu oraz ich bohateréw. Zostang
rowniez zaprezentowane rekwizyty, ktére stanowig dzis czes¢ muzealnej
ekspozycji. Niektore z nich inspirujg opowiesci zwigzane z zyciem
codziennym i obyczajami rodziny Poznanskich. Inne sg grupg cennych
pamigtek zwigzanych z filmem, ktéry znalazt sie w$réd najwazniejszych
dziet zaliczanych do klasyki polskiego kina. Spotkanie poprowadzi Cezary
Pawlak.

Zapisy: 692 926 319, 42 307 13 82, edukacja@muzeum-lodz.pl

Koszt: 12,00 z!/ os. (bilet ulgowy), 18,00 z/ os. (bilet normalny)

18.02.2022 - sPLOTY

Godz.: 17.00

Adres: ul. Piotrkowska 282

Organizator: Centralne Muzeum Witdkiennictwa w todzi

Opis: To popotudniowe spotkania tworcze dla mtodziezy, oséb dorostych
i senioréw. Spotykamy sie 2 lub 3 razy w miesigcu w wybrane piatki o godz.
17.00. Pracujemy razem, ale kazdy nad swoim projektem! Pod opiekg
edukatora daj upust swojej ekspresji w tworczej technice, ktéra najbardziej
Ci odpowiada. Makatki, haft, malarstwo, rysunek, makrama — to Ty
wybierasz!

sPLOTY sg przestrzenig otwartg na propozycje uczestnikow. Jesli chcesz
zainspirowac¢ innych, przedstaw swoj pomyst na spotkaniu! Warsztaty
pozwalajg na doskonalenie umiejetnosci tworzenia w tradycyjnych
technikach. Warsztaty prowadzi edukator Andrzej Jankowski.

Zapisy: 500 527 855 (od poniedziatku do pigtku w g. 8.00-16.00).

Koszt: 14 zt bilet normalny / 10 zt bilet ulgowy

19.02.2022 - KONCERT ZESPOLU SUPERGRUPA’81

Godz.: 19.00

Adres: ul. Traugutta 18, sala kolumnowa

Organizator: £ddzki Dom Kultury

Opis: SUPERGRUPA'81 to projekt gitarzysty Piotra Jetowickiego, ktéry
byt przygotowany specjalnie na koncert promujacy ksigzke o tédzkim punk
rocku w klubie WOOLTURA w dniu 11 wrzeénia 2020 r. Muzycy zespotu
wystepowali w latach 1980-1981 w tédzkich kapelach punkowych, ktére
zapoczatkowaty ten nurt. Projekt przetrwat i planowane sg kolejne koncerty
i ptyta. Cate przedsiewziecie Supergrupy 81 ma na celu nie tylko
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przyblizenie historycznego rysu tamtej epoki PRL-u, ale takze
uswiadomienie miodemu pokoleniu, ze poza komputerem , Internetem
i telefonem komodrkowym cziowiek jest istotg ,analogowg” i powinien
w petni korzystaé ze swoich naturalnych mozliwosci zaréwno fizycznych
jak i intelektualnych.

Zapisy: Bilety dostepne w kasie £DK oraz na www.bilety24.pl

Koszt: 20 zt

19.02.2022 - OPROWADZANIE PO WYSTAWIE MIASTO-MODA-
MASZYNA

Godz.: 12.15i 15.00

Adres: ul. Piotrkowska 282

Organizator: Centralne Muzeum Wtodkiennictwa w Lodzi

Opis: Trzy watki tematyczne, trzy pietra i liczgca ponad 2 500 m?
przestrzeh wypetniona niemal 400 obiektami z kolekcji muzeum skfadajg
sie na wielowagtkowg opowies¢ o todzi uksztattowanej przez przemyst
wiokienniczy. To historia o energii i dynamice miasta bedgcego w
nieustannym ruchu, o jego wzlotach i upadkach oraz transformacjach
warunkujgcych zycie mieszkancow.

Oprowadzanie poprowadzi Andrzej Jankowski, edukator CMWL.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 18 zt bilet normalny, 12 zt bilet ulgowy

19.02.2022 — RECITAL WOKALNY AGNIESZKI BATTELLI

Godz.: 16.00 — 18.00

Adres: ul. Zubardzka 3

Organizator: Centrum Edukaciji Kulturowej Na Zubardzkiej

Opis: Pytasz mnie czy Cie kocham...” koncert piosenek autorskich Agnieszki
Battelli.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 10 zt osoba

19.02.2022 - POTANCOWKA DLA MIESZKANCOW

Godz.: 17.00 — 21.00

Adres: ul. Niciarniana 1/3

Organizator: Dom Kultury ,Ariadna”

Opis: Spotkania taneczne sprzyjajg nawigzywaniu nieformalnych
kontaktéw mieszkancow i umozZliwiajg tym samym budowanie
pozytywnych relacji spotecznych. Zachecamy do udzialu w tej formie
aktywnosci wszystkich todzian lubigcych taniec i dobrg muzyke z piyt,
a takze mite towarzystwo. W cenie kawa, herbata woda.
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Zapisy: Nie sg wymagane
Koszt: w tygodniu 20 zt, w dniu imprezy 25 z /osoba

20.02.2022 — KONCERT ,,SPOZNIONE WALENTYNKI"

Godz.: 17.00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Goérna

Opis: Kabaret Wactaw i Jego Ferajna jest literacko-wokalng grupa
o charakterze kabaretowym. Tworzg jg mitodzi duchem Seniorzy, ktérzy
zaprezentujg specjalny koncert ,,Spéznione Walentynki" .

Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652, e-mail: zapisy@gorna.pl

Koszt: Udziat bezptatny

20.02.2022 - KLUB TURYSTOW PIESZYCH ,,STONOGA” - WYCIECZKA
PIESZA WAGRY - TWORZYJANKI - LISOWICE - STARE KOLUSZKI -
PRZANOWICE - ZAKOWICE

Godz.: 8:15

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Miejska Strefa Kultury - Dom Kultury 502, PTTK todz-
Polesie

Opis: Klub Turystéw Pieszych ,STONOGA” zaprasza na wycieczke
o dlugosci 14 km Wagry - Tworzyjanki - Lisowice - Stare Koluszki -
Przanowice — Zakowice.

Zbiorka: Dworzec £6dz Fabryczna - zbidrka przy kasach godz. 8.15, odjazd
godz. 8.34, (mozna wsigs¢ na £6dz Niciarniana godz. 8.37, £6dz Widzew
godz. 8.40).

Ze wzgledu na zmiany rozktadow jazdy MPK/PKP prosimy sledzenie
informacji na FB: https://www.facebook.com/ktpSTONOGA

Informacije: tel. 509 758 139

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

20.02.2022 - KLUB TURYSTOW PIESZYCH ,,STONOGA” - WYCIECZKA
PIESZA UL. TARGOWA - PARK NA MLYNKU

Godz.: 10:20

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Miejska Strefa Kultury - Dom Kultury 502, PTTK to6dz-
Polesie

Opis: Klub Turystéw Pieszych ,STONOGA” zaprasza na wycieczke
o diugoséci 8 km ul. Targowa - Park na Mtynku.
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Zbidrka: Skwer im. Leona Niemczyka, ul. Targowa rég Pitsudskiego godz.
10.20, odjazd godz. 10.30.

Ze wzgledu na zmiany rozktaddéw jazdy MPK/PKP prosimy $ledzenie
informacji na FB: https://www.facebook.com/ktpSTONOGA

Informacije: tel. 509 758 139

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

22.02.2022 — JEZYK ANGIELSKI DLA SENIOROW +

Godz.: 13.30

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Miejska Strefa Kultury CT LUTNIA

Opis: Nauka jezyka angielskiego dla senioréw raz w tygodniu we wtorki,
poziom dla poczatkujgcych.

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: 20 zt/m-c

22.02.2022 — PRELEKCJA - SENIOR W PODROZY

Godz.: 15.00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Miejska Strefa Kultury CT LUTNIA

Opis: Senior w podrozy - to cykl spotkan multimedialnych podczas ktérych
seniorzy 60+ przedstawiajg relacje z przebytych podrézy wzbogacajgc
spotkanie dokumentacjg fotograficzno filmowa.

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: Udziat bezptatny

22.02.2022 ,,MIEDZIORYTY WOJCIECHA JAKUBOWSKIEGO

ZE ZBIOROW JACKA JURCZAKOWSKIEGO, WLODZIMIERZA
RUDNICKIEGO | MIROSLAWA ZBIGNIEWA WOJALSKIEGO”

Godz.: 16.30

Adres: ul. A. Sacharowa 18,

Organizator: Miejska Strefa Kultury - Dom Kultury 502

Opis: Zapraszamy na 107 wystawe w naszej Widzewskiej Galerii
Ekslibrisu, ktéra jest jedyng w todzi statg galerig prezentujgca ekslibrisy,
jedng z czterech takich w kraju, najstarszg. 22 lutego zaprezentujemy 70
ekslibrisow z niemal 70-letniego  dorobku  najwybitniejszego
wspoétczesnego  tworcy  miedziorytow  Wojciecha  Jakubowskiego
ze zbioréw Jacka Jurczakowskiego, Wtodzimierza Rudnickiego i Mirostawa
Zbigniewa Wojalskiego. Artysta znany jest w Polsce i na $wiecie nie tylko
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z pieknych miniatur graficznych, ale réwniez z ogromnego zaangazowania
w popularyzacje tej matej formy graficzne;.

Zapisy: 574 190 682, 574 190 658, domkultury502@wdk.pl

Koszt: Udziat bezptatny

23.02.2022 — WYKLAD HISTORYCZNY P.T. ,FAKTY I MITY Il RP”
Godz.: 11.00

Adres: Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych Oddziat Martyrologii
Radogoszcz Lédz, ul. Zgierska 147

Organizator: BUT Przygodowo-Podroze

Opis: Wyktad proponujgcy gtebszg refleksje nad historig 1l RP —
obiektywne portrety przyw6dcéw, bohaterow.

Zapisy: 42 655 31 34; 531 885 353

Koszt: Udziat bezptatny

23.02.2022 — W KREGU SZTUKI - SPOTKANIA Z HISTORIA SZTUKI
Godz.: 11.00 - 12.30

Adres: ul. Niciarniana 1/3

Organizator: Dom Kultury ,Ariadna”

Opis: Czy s3g posréd Panstwa mitosnicy sztuki i kultury? Lub osoby, ktore
chcg mito spedzi¢ czas, pozna¢ ciekawych ludzi i zdoby¢ nowe
umiejetnosci? Jesli tak to serdecznie zapraszamy na zajecia: Spotkania
z historig sztuki, czyli ,W kregu sztuki”. Podczas spotkan uczestnicy
poznajg podstawowe kierunki, nauczg sie analizy dzieta sztuki, rozbudzag
swojg wyobraznie, pogtebig wrazliwos¢ emocjonalng i estetyczna.
Na spotkaniach bedzie takze czas na wymiane mysli i dyskusje.

Zapisy: 510 313 310

Koszt: Udziat bezptatny

23.02.2022 - ,MASKI WLOZ” - TEATRALNE WARSZTATY DLA
SENIOROW

Godz.: 14.00

Adres: Bratystawska 6a

Organizator: MSK Osrodek Karolew

Opis:  Uruchamiamy wyobraznie poprzez dziatania teatralne
i parateatralne. Rozbudzimy kreatywnos$¢ poprzez improwizacije, ¢wiczenia
w przestrzeni oraz ¢wiczenia wyobrazni zmystowej. Sprobujemy nadaé
przedmiotom i sytuacjom nowe znaczenia. Skoncentrujemy uwage na
Swiadomosci ciata, popracujemy nad gtosem zaréwno pracujgc nad
tekstem, jak i poprzez Spiew. Warsztaty teatralne sg nakierowane na
samorozwdj uczestnika. To praca wielowymiarowa, praca z emocjami,
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ciatem i wyobraznig. Prowadzgca dostosowuje metody do pracy z grupg
0s6b dojrzatych, wstuchujgc sie w potrzeby uczestnikéw.

Zapisy: 42 687 02 07 wew.21, 501 939 033

Koszt: Udziat bezptatny

23.02.2022 — TANIEC W KREGU DLA SENIOROW

Godz.: 14.30

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Miejska Strefa Kultury CT LUTNIA

Opis: Forma zaje¢ tanecznych wptywajgcych na poprawe koordynacji
ruchowej catego ciata, usprawnienie pamieci, lepsze samopoczucie.
Taniec w kregu jest choreoterapig i daje poczucie radosci podczas
tanczenia, wzbogaca wiedze o muzyce i kulturze tanca z réznych stron
Swiata. Jest dobrym zajeciem na spedzanie czasu wolnego.

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: 10 zt na rok od uczestnika zaje¢

23.02.2022 - SPOTKANIA POLSKIEGO TOWARZYSTWA
TATRZANSKIEGO ODDZIALU £LODZKIEGO

Godz. 18.00

Adres: ul. Traugutta 18, sala 313

Organizator: tdédzki Dom Kultury, Polskie Towarzystwo Tatrzanskie
Oddziat L 6dzki

Opis: Spotkania Polskiego Towarzystwa Tatrzanskiego Oddziatu
Lodzkiego

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

24.02.2022 - ZAJECIA MEDYTACYJNO RELAKSACYJNE DLA
SENIOROW

Godz.: 13.00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Miejska Strefa Kultury CT LUTNIA

Opis: Nauka podstaw medytacji ,nauka tego jak przesta¢ mysle¢ i zacza¢
by¢ tu i teraz.

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: 10 zZ/m-c
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24.02.2022 — ,WYKAPANY ZIEC”

Godz.: 16:00

Adres: Teatr Powszechny w todzi, ul Legionoéw 21

Organizator: Teatr Powszechny w todzi

Opis: Pierwsze spotkanie rodzicow z narzeczonym corki to moment,
ktéremu zawsze towarzyszg duze emocje. Sg one jednak jeszcze wieksze,
jesli celebracje tego waznego wieczoru zakidci splot nieoczekiwanych
zdarzen, zawodowe problemy oraz wizyta niepozadanych gosci. Jak
zakonczy sie ten wieczér? Czego o sobie nawzajem dowiedzg sie
bohaterowie? | jak w obliczu zaskakujgcych wydarzen odnajdzie sie
przyszty ziec?

~WVykapany zie¢” Krzysztofa Kedziory to wspétczesna polska komedia,
mowigca o tym, ze mitos¢ jest w zyciu najwazniejsza. Nawet jesli na
co dzien sie nad tym nie zastanawiamy lub nie zdajemy sobie z tego
sprawy, to kazdy z nas jej potrzebuje. Niezaleznie, ile mamy lat i jakie
doswiadczenia. Czy ulegamy miodzienczym porywom serca, gnajac na
oslep za jej chemiag, czy z perspektywy czasu, dojrzale zaczynamy
pojmowac jg gtebiej, rozumiec i dojrzewacé do mysli, ze jest czyms wiecej
niz tylko dajgcym nam poczucie euforii szalenstwem hormondw.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: spektakl dla emerytéw (bilet 10 zt z legitymacjg emeryta)

24.02.2022 — CAFFE RONDO ,,0D StOIKA DO POJEMNIKA”

Godz.: 17.00

Adres: ul. Limanowskiego 166

Organizator: MSK Centrum Animacji i Rewitalizacji Rondo

Opis: Pomyst typu ,zréb to sam” — z rzeczy, ktére juz masz w domu.

Czy to nie  mite uczucie, ze mozna tworzy¢ za pomocg prostych srodkow,
a nawet ponownie wykorzystywac rzeczy, ktére masz w domu i zmienic
je w cos praktycznego? Podczas naszych warsztatbw zobaczysz jak
w zabawny, kreatywny sposéb mozna wykonaé proste prace, ktdére bedg
idealnym zajeciem w czasie wolnym.

Zapisy: 42 653 36 45, rondo@bok.lodz.pl

Koszt: Udziat bezptatny
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24.02.2022 - KLUB FILMOWY KLAPS - POKAZ FILMU PT.
WAHADELKO POLACZONY ZE SPOTKANIEM Z PANIA MIROSLAWA
MARCHELUK

Godz.: 19.00

Adres: ul. Traugutta 18

Organizator: Kino Przytulne tédzkiego Domu Kultury

Opis: Prowadzenie Mieczystaw Kuzmicki. Repertuar klubowy dobierany
jest na biezgco w porozumieniu z prowadzgcym dyskusje. Sg to
prezentacje wartosciowego, artystycznego kina potgczone ze spotkaniami
z zaproszonymi go$émi zwigzanymi z pokazywanymi filmami.

Zapisy: bilety dostepne w kasie £DK oraz na www.kino.ldk.lodz.pl

Koszt: 10 zt

24.02.2022 - KTO ODKRYL AMERYKE

Godz.: 19.15

Adres: ul. Zachodnia 93 Mata Sala

Organizator: Teatr Nowy im. K. Dejmka w todzi

Opis: Spektakl ukazujgcy kobiecg przyjazn w catej réznorodnosci barw
i odcieni. Historia, chociaz o i wokét kobiet, jest lustrem postawionym przed
kazdym z nas i ukazujgcym trudy istnienia. Nie brakuje w niej dobrego humoru,
trafnych puent i momentéw wzruszen.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 25 zt

25.02.2022 — SPOTKANIE MIESZKANCOW STAREGO WIDZEWA
Godz.: 16.00 — 18.00

Adres: ul. Niciarniana 1/3

Organizator: Dom Kultury ,Ariadna”

Opis: Zapraszamy na spotkanie mieszkancow Starego Widzewa. Mile
widziane sg nie tylko osoby, ktére sie tu urodzity i wychowaty, ale wszyscy
zainteresowani historig Widzewa. Zachecamy do zabrania ze sobg
pamigtek i fotografii. Chetnie postuchamy Panstwa wspomnien i opowiesci.
Zapisy: 510 313 310

Koszt: Udziat bezptatny
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25.02.2022 - sPLOTY

Godz.: 17.00

Adres: ul. Piotrkowska 282

Organizator: Centralne Muzeum Witdkiennictwa w todzi

Opis: To popotudniowe spotkania twércze dla mtodziezy, oséb dorostych
i senioréw. Spotykamy sie 2 lub 3 razy w miesigcu w wybrane pigtki o godz.
17.00. Pracujemy razem, ale kazdy nad swoim projektem! Pod opiekag
edukatora daj upust swojej ekspresji w tworczej technice, ktéra najbardziej
Ci odpowiada. Makatki, haft, malarstwo, rysunek, makrama — to Ty
wybierasz!

sPLOTY sg przestrzenig otwartg na propozycje uczestnikow. Jesli chcesz
zainspirowac¢ innych, przedstaw swoj pomyst na spotkaniu! Warsztaty
pozwalajg na doskonalenie umiejetnosci tworzenia w tradycyjnych
technikach. Warsztaty prowadzi edukator Andrzej Jankowski.

Zapisy: 500 527 855 (od poniedziatku do pigtku w g. 8.00-16.00).

Koszt: 14 zt bilet normalny, 10 zt bilet ulgowy

25.02.2022 - BEZPLATNE PORADY PRAWNE

Godz.: 17. 30 - 18.30

Adres: tédz, Al. Kosciuszki 106/16 lok. 1 U Specjalistyczne Centrum
Pomocy

Organizator: Subvenio Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy
Psychologicznej

Opis: Bezptatne porady prawne dla seniorow

Zapisy: 501 597 923

Koszt: Udziat bezptatny

25.02.2022 — WERNISAZ WYSTAWY MALARSTWA PAWLA
SZLOTAWY

Godz.: 18.00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w £odzi filia Osrodek Gorna

Opis: Wernisaz wystawy malarstwa Pawta Szlotawy w Galerii 6 Obrazow.
Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652, e-mail: zapisy@gorna.pl

Koszt: Udziat bezptatny

25.02.2022 - KTO ODKRYL. AMERYKE

Godz.: 19.15

Adres: ul. Zachodnia 93 Mata Sala
Organizator: Teatr Nowy im. K. Dejmka w todzi
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Opis: Spektakl ukazujacy kobiecg przyjazn w catej réznorodnosci barw
i odcieni. Historia, chociaz o i wokét kobiet, jest lustrem postawionym przed
kazdym z nas i ukazujgcym trudy istnienia. Nie brakuje w niej dobrego humoru,
trafnych puent i momentéw wzruszen.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 25 zt

26.02.2022 - SENIOR W TEATRZE — WARSZTATY TEATRALNE
Godz.: 12.00 — 13.30

Adres: ul. Limanowskiego 166

Organizator: MSK Centrum Animacji i Rewitalizacji Rondo

Opis: Zapraszamy serdecznie zainteresowanych senioréw na spotkanie
warsztatowe w szerokorozumianej przestrzeni teatralnej. Tematem
spotkania bedzie odnajdywanie siebie w improwizacjach, zadaniach
aktorskich i interpretacjach. Cwiczenia interpersonalne, gry aktorskie,
konstruowanie etiud teatralnych to kolejne kierunki dziatania podczas
naszego spotkania.

Zapisy: 42 653 36 45, rondo@bok.lodz.pl

Koszt: Udziat bezptatny

26.02.2022 - “JAK POWSTAJE WYSTAWA? ZA KULISAMI
SCENARIUSZA” - OPROWADZANIE KURATORSKIE PO WYSTAWIE
“¢ODZ W EUROPIE. EUROPA W LODZI. ZIEMIA OBIECANA
WCZORAJ | DZIS”

Godz.: 14:00

Adres: Ogrodowa 15

Organizator: Muzeum Miasta todzi

Opis: Kolejne z cyklu kuratorskich oprowadzah tematycznych zostanie
poswiecone kulisom powstawania wystawy statej. Podczas wydarzenia
opowiemy o modernizacji pomieszczenia przeznaczonego na ekspozycje,
trudach, wyzwaniach, ale i zaskoczeniach z tym zwigzanych.
Przedstawimy réwniez rézne pomysty na zagospodarowanie wnetrza,
takze w odniesieniu do zobowigzan, ktérych musieliSmy dotrzymac. Mamy
nadzieje, ze nie zabraknie dyskusji o wyborze tresci oraz — co
najwazniejsze — o doborze eksponatéw, do zabrania w niej gtosu gorgco
Panstwa zachecamy. Spotkanie poprowadzg Anna tagodzinska-Pietras
i dr Marcin Szymanski.

Zapisy: 692 926 319, 42 307 13 82, edukacja@muzeum-lodz.pl

Koszt: 5,00 zt/ os. (bilet ulgowy), 7,00 zl/ os. (bilet normalny)
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26.02.2022 — KARNAWALOWE SZALENSTWO — POTANCOWKA
KARNAWALOWA

Godz.: 16.00 — 20.00

Adres: ul. Zubardzka 3

Organizator: Centrum Edukacji Kulturowej Na Zubardzkiej

Opis: zabawa taneczna w rytmach znanych i lubianych przebojéw. Muzyka
Z ptyt — DJ Marek.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Bilety — 25 zt w dniu imprezy, 20 zt w przedsprzedazy — do
potwierdzenia w zwigzku z obostrzeniami

26.02.2022 - KTO ODKRYL AMERYKE

Godz.: 19.15

Adres: ul. Zachodnia 93 Mata Sala

Organizator: Teatr Nowy im. K. Dejmka w todzi

Opis: Spektakl ukazujgcy kobiecg przyjazn w catej réznorodnosci barw
i odcieni. Historia, chociaz o i wokét kobiet, jest lustrem postawionym przed
kazdym z nas i ukazujgcym trudy istnienia. Nie brakuje w niej dobrego humoru,
trafnych puent i momentéw wzruszen.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 25 zt

27.02.2022 - KLUB TURYSTOW PIESZYCH ,,STONOGA” - WYCIECZKA
PIESZA KOLUMNA - LDZAN - CHECHLO

Godz.: 10:15

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Miejska Strefa Kultury - Dom Kultury 502, PTTK to6dz-
Polesie

Opis: Klub Turystéw Pieszych ,STONOGA” zaprasza na wycieczke
o diugoéci 13 km Kolumna - Ldzan — Chechio.

Zbiorka: Dworzec £6dz Kaliska — zbidrka przy kasach godz. 10.15, pociag
Regio do Poznania odjazd godz. 10.32, (mozna wsigs$¢ na £6dz Retkinia
godz. 10.36).

Ze wzgledu na zmiany rozktadow jazdy MPK/PKP prosimy $ledzenie
informacji na FB: https://www.facebook.com/ktpSTONOGA

Informacje: tel. 509 758 139

Zapisy: Nie sg wymagane
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27.02.2022 - KLEINOTY - RETRANSMISJE SPEKTAKLI

BALETOWYCH Z TEATRU BOLSZOJ W MOSKWIE SEZON 2021/2022
Godz.: 16.00

Adres: ul. Traugutta 18

Organizator: Kino Szpulka t6dzkiego Domu Kultury

Opis: Przez ponad dwa wieki istnienia zespét baletowy moskiewskiego
Teatru Bolszoj wyrobit sobie marke nie tylko wsrdd wielbicieli sztuki tanca.
Widzowie na catym Swiecie wiedzg, ze Bolszoj oznacza najwyzszg jakosc,
mistrzostwo techniczne oraz niespotykane piekno baletu i opery. Teatr
Bolszoj rzadko wystepuje poza siedzibg, dlatego cykl transmis;ji
i retransmisji satelitarnych, do kin catego sSwiata, najpiekniejszych
przedstawien baletowych z Moskwy stat sie prawdziwg gratkg dla
miedzynarodowej widowni.

Zapisy: bilety dostepne w kasie £DK oraz na www.kino.ldk.lodz.pl

Koszt: 25 zt- ulgowy, 30 zt- normalny

27.02.2022 - FINISAZ WYSTAWY CZASOWEJ "LODZIANIN
W PODROZY"

Godz.: 16:00

Adres: Ogrodowa 15

Organizator: Muzeum Miasta Lodzi

Opis: Finisaz wystawy czasowej "todzianin w podrézy", podczas ktérego
odbedzie sie kuratorskie oprowadzanie po ekspozyciji i rozdanie nagréd dla
zwyciezcow konkursu. Spotkanie poprowadzg Beata Kaminska i Sebastian
Glica.

Zapisy: 692 926 319, 42 307 13 82, edukacja@muzeum-lodz.pl

Koszt: 5,00 z/ os. (bilet ulgowy), 7,00 z!/ os. (bilet normalny)

Koszt: Udziat bezptatny

27.02.2022 — ,,USTA MILCZA, DUSZA SPIEWA...” — ARIE | DUETY
MILOSNE

Godz.: 17.00 — 18.00

Adres: ul. Niciarniana 1/3

Organizator: Dom Kultury ,Ariadna”

Opis: Zapraszamy na nowy cykl koncertéw w wykonaniu Artystéw Teatru
Wielkiego w todzi i ich przyjaciét. W niedzielne popotudnie wystgpig dla
Panstwa: Joanna Smiatkowska (mezzosopran), Nikhil Goyal (baryton),
Joanna Morycinska (fortepian).

Zapisy: 510 313 310

Koszt: 15 zt
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http://www.kino.ldk.lodz.pl/
mailto:edukacja@muzeum-lodz.pl

27.02.2022 - KTO ODKRYL AMERYKE

Godz.: 19.15

Adres: ul. Zachodnia 93 Mata Sala

Organizator: Teatr Nowy im. K. Dejmka w todzi

Opis: Spektakl ukazujgcy kobiecg przyjazih w catej réznorodnosci barw
i odcieni. Historia, chociaz o i wokdt kobiet, jest lustrem postawionym przed
kazdym z nas i ukazujgcym trudy istnienia. Nie brakuje w niej dobrego humoru,
trafnych puent i momentéw wzruszen.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 25 zt

28.02.2022 — KINO PRZYTULNE

Godz.: 14.00 — 16.00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Goérna

Opis: Kino bez komercji, bez popcornu i bez reklam. Wyjgtkowy repertuar
tworzony specjalnie dla Senioréow, sympatyczna atmosfera i przyjazne ceny
biletow. Wiecej informacji na www.gorna.pl.

Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652, e-mail: zapisy@gorna.pl

Koszt: 10 zt / seans

WYDARZENIA CYKLICZNE

GIMNASTYKA 60+ - PONIEDZIALEK

Godz. 12.30

Adres: al. Pitsudskiego 133

Organizator: Miejska Strefa Kultury — Dom Kultury ,Widok”

Opis: Zapraszamy serdecznie na spokojne c¢wiczenia rozciggajgce
i relaksujgce poprawiajgce elastycznosc¢ ciata i sprawnosc¢ stawow.
Zapisy: 574 255 542, widok@wdk.pl

Koszt: 4 zajecia kosztujg 40 zt, mozna przychodzi¢ dwa razy w tygodniu -
8 zaje¢ kosztuje tylko 65 zt

PRACOWNIA CERAMICZNA DLA SENIOROW — PONIEDZIALKI

Godz. 14.00

Adres: al. Pitsudskiego 133

Organizator: Miejska Strefa Kultury — Dom Kultury ,Widok”

Opis: W zajeciach moze uczestniczy¢ kazdy bez wzgledu na umiejetnosci.
Liczy sie tworcza pasja i checi. Praca z gling przynosi relaks i pozwala
ponie$¢ sie fantazji. Ponadto to bardzo dobre éwiczenia manualne dla
seniorow. Wystarczg dwa zajecia, zeby powstaty prace, ktére mozna
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zabra¢ do domu, podarowac bliskiej osobie. Stworzone przedmioty beda
nam towarzyszyly przez lata, a autorski kubek moze sta¢ sie przyjacielem.
Zapisy: 574 255 542, widok@wdk.pl

Koszt: 64 zt za 4 zajecia (glina i narzedzia sg za darmo)

SPOTKANIA LITERACKIE Z GRUPA POETYCKA ,CENTAURO” -
PONIEDZIALKI

Godz.: 17:00—-19:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w Lodzi filia Osrodek Gérna

Opis: Prezentacje tworczosci literackiej i poetyckie.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

KURS KOMPUTEROWY — PONIEDZIALKI i SRODY

Godz.: 12:00 - 14:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Goérna

Opis: Kurs komputerowy prowadzi Pan Ryszard Wiszniewski, ktéry pomoze
kazdemu potrzebujgcemu Seniorowi w obstudze Internetu, komputera,
aplikacji i programéw komputerowych.

Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652, e-mail: zapisy@gorna.pl

Koszt: 40 zt/ mc

SPACERY ZE SMARTPHONEM — PONIEDZIALKI i SRODY

Godz.: 15:00 - 17:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Goérna

Opis: W programie korzystanie z nawigacji i aplikacji telefonicznych.
Prowadzenie Ryszard Wiszniewski — laureat IV edycji Konkursu Drzewo
Pokolen w kategorii — Senior lider.

Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652, e-mail: zapisy@gorna.pl

Koszt: Udziat bezptatny

KONSULTACJE KOMPUTEROWE — PONIEDZIALKI i SRODY

Godz.: 18:00 — 20:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w £odzi filia Osrodek Gorna

Opis: Klub Komputerowy w Osrodku Kultury Gérna to miejsce przyjazne
Seniorom od wielu lat. Pomagamy oswoi¢ nowe technologie i pokazujemy,
ze nie taki diabet straszny. Cierpliwie uczymy obstugi komputera i Internetu
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zupetnie od podstaw. UruchomiliSmy infolinie dla Seniorow, wigc mozna
skorzysta¢ z bezptatnych konsultacji telefonicznych, gdy pojawi sie jakis
problem zwigzany z obstugg Internetu lub dziataniem aplikacji, komunikatorow
internetowych (np. Skype) oraz mediéw spotecznosciowych (np. Facebook).
Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652, e-mail: zapisy@gorna.pl

Koszt: Udziat bezptatny

FITNESS - PONIEDZIALKI, SRODY, PIATKI

Godz.: 15.

Adres: Lodzki Dom Kultury, ul. Traugutta 18

Organizator: £édzki Dom Kultury

Opis: Zajecia fithess sg skuteczng metodg usprawniania, doskonalenia
i wzmacniania wszystkich waznych grup miesni. Aerobic i kickboxing
z elementami tanca poprawiajg ogoélng kondycje; ¢wiczenia z hantlami
i tasmami thera-band wzmacniajg miesnie i nadajg im sprezystosc,
elementy jogi uczg prawidtowego oddechu, éwiczenia pilates i callanetics
wzmachniajg aparat ruchowy, zas$ stretching, oprécz rozciggania, wspaniale
rozluznia. Te wszystkie elementy potgczone razem, wzbogacone
rytmiczng muzyka, tworzg catosc, ktérej celem jest dobra forma, sprawne
ciato i zrelaksowany umyst.

Zapisy: tel. 797 326 230, oia@I|dk.lodz.pl

Koszt: 80 zt/m-c (2 x w tyg.), 60 zi/m-c (1 x w tyg.), 20 z/1 zajecia

ZESPOL TANECZNY ,,MLODZIANKI”- CHEERLEADERKI 60+

- PONIEDZIALKI, CZWARTKI

Godz.: poniedziatki godz. 12:30; czwartki godz. 11:00

Adres: Bratystawska 6a

Organizator: MSK Osrodek Karolew

Opis: Taniec to jedna z najlepszych form terapii i Srodek antydepresyjny,
dlatego jest Swietng formg aktywnosci fizycznej. Nie patrzmy w kalendarz
i nie poddawajmy sie ogdlnie panujgcej opinii, ze taniec jest
zarezerwowany tylko dla mtodych. Taniec poprawia samopoczucie, jest
sposobem na uwolnienie sie od codziennych napie¢ i odskocznig od szarej
rzeczywistosci. Zapraszamy wszystkie panie w wieku 60+ na
energetyczne zajecia taneczne, podczas ktérych pracujemy nad naukg
uktadow choreograficznych wykonywanych do znanych i lubianych
utworéw muzycznych.

Zapisy: 42 687 02 07 wew. 21, 501 939 033

Koszt: Udziat bezptatny
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PROGRAM AKTYWNY SENIOR NA FALI - OD PONIEDZIALKU DO

PIATKU

Godz.: 9:00-15:00

Adres: al. Unii Lubelskiej 4

Organizator: Aquapark FALA

Opis: Program, w ramach ktérego osoby w wieku 60+ mogg naby¢ tansze
bilety do Strefy Basenowej lub Strefy Saun oraz otrzymaé¢ 20 minut
dodatkowego czasu na przebranie sie.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 1 osoba 16 zt/godz., 2 osoby 15 zl/godz., 3 osoby 14 zt/godz., 10 oséb
10 zl/godz.

BEZPLATNE KOREPETYCJE CYFROWE - OD PONIEDZIALKU DO
PIATKU

Godz.: 10:00-15:00

Adres: Al. Kosciuszki 106/16 lok. 1 U Specjalistyczne Centrum Pomocy
Organizator: Subvenio Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy
Psychologicznej

Opis: Zapraszamy na bezptatne konsultacje dotyczgce obstugi komputera
lub smartfona. Podczas indywidualnych spotkan odpowiemy na wszystkie
nurtujgce Panstwa pytania dotyczgce korzystania z nowych technologii.
Zapisy: 501 988 014

Koszt: Udziat bezptatny

»wJEZYK ANGIELSKI - GRUPA POCZATKUJACA” — WTORKI
Godz.: 10:00 — 10:45

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Goérna
Opis: Lektorat jezyka angielskiego dla poczagtkujgcych.

Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652, e-mail: zapisy@gorna.pl
Koszt: 35z / mc

»wJEZYK ANGIELSKI - GRUPA ZAAWANSOWANA” — WTORKI
Godz.: 11:00 —11:45

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Gérna
Opis: Lektorat jezyka angielskiego dla zaawansowanych.

Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652/ e-mail: zapisy@gorna.pl
Koszt: 35zt / mc
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»BRYDZ NA GORNEJ” — WTORKI

Godz.: 15:00 — 19:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w odzi filia Osrodek Goérna
Opis: Towarzyskie rozgrywki mitosnikéw brydza.

Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652, e-mail: zapisy@gorna.pl
Koszt: Udziat bezptatny

TAI CHI - WTORKI

Godz.: 10.30-12.00 grupa zaawansowana/ 12.00-13.00 grupa
poczatkujgca

Adres: ul. Niciarniana 1/3

Organizator: Dom Kultury ,Ariadna”

Opis: Tai Chi to chinska sztuka ¢wiczen, ktérej historia liczy ponad tysigc
lat. To delikatna gimnastyka odpowiednia dla ludzi w kazdym wieku,
rozwijajgca ciato i umyst, wspomagajgca rownowage i koncentracje,
redukujgca stres i zapewniajgca lepsze samopoczucie. Tai Chi wspomaga
rozwoj catej osobowosci i pozytywnie oddziatuje na nasze zycie codzienne.
Zapisy: 510 313 310

Koszt: Kwartalna optata 60 zt

PROGRAM AQUASENIOR NA FALI - OD WTORKU DO PIATKU

Godz.: 9:00i 10:00

Adres: al. Unii Lubelskiej 4

Organizator: Aquapark FALA

Opis: Gimnastyka w wodzie dla oséb w wieku 60+ z elementami aqua
aerobiku, ¢wiczeh na zdrowy kregostup oraz rozciggania. Celem zaje¢ jest
poprawa wydolnosci krgzeniowo-oddechowej, kondycji stawéw oraz
miesni przy jednoczesnym odcigzeniu kregostupa. Czas trwania zaje¢ to
100 minut, w tym: 40 minut zaje¢ z instruktorem, 40 minut czasu wolnego,
20 minut na przebranie sie. Nie jest wymagana umiejetno$¢ ptywania.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: pakiet 2 zaje¢ — 32 zI, pakiet 8 zaje¢ — 112 z, pakiet 16 zaje¢ — 208 zt.

ZAJECIA MALARSKIE - SRODY

Godz.: 10:00-13:00, 13:00-16:00

Adres: ul. Traugutta 18

Organizator: £6dzki Dom Kultury

Opis: Zajecia Malarskie kierowane sg do oséb w wieku dojrzatym z réznym
doswiadczeniem plastycznym. Dlatego w Pracowni 413 sg mile widziane
osoby poczatkujgce, ktére chciatyby postawi¢ swoj pierwszy krok w tej
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dziedzinie oraz malarze amatorzy, ktérzy — choé wiasng przygode
z malarstwem rozpoczeli juz dawno temu — wcigz pragng pogtebia¢ wiedze
warsztatowg oraz umiejetnosci techniczne. Do$wiadczenie zatem nie jest
koniecznym warunkiem uczestniczenia w zajeciach. Najwazniejsza jest
gotowos¢ do podejmowania nowych wyzwan twaérczych.

Zapisy: 503 787 223

Koszt: 160 zt/m-c (1 x w tyg.), 50 zt/1 zajecia

KLUB REKODZIELA ARTYSTYCZNEGO ,,KORONECZKA” — SRODY
Godz.: 16:00 — 18:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Gérna

Opis: Na zajeciach mozna stworzy¢ wiasng bizuterie (kolczyki, bransoletki,
wisiorki) lub ozdoby dla domu. Mozna roéwniez pozna¢ tajniki dekupazu.
Zajecia dla mitosnikow rekodzieta artystycznego.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

MUZYKOTERAPIA AKTYWNA DLA SENIOROW - CZWARTKI

Godz.: 09.30

Adres: Bratystawska 6a

Organizator: MSK Osrodek Karolew

Opis: Muzyka jest lekarstwem dla duszy — lecznicze wiasciwosci muzyki
znane sg juz od dawna. Najstarszy zapis o jej pozytywnym wplywie
pochodzi sprzed trzech tysiecy lat. Rozkwit muzyki jako formy terapii
nastgpit w wieku xx. termin ,muzykoterapia” pochodzi od stowa "muzyka”
—miusica(tac.), mousike(gr.)-oznaczajgcego sztuke, zwtaszcza Spiewu i gry
na instrumentach” oraz od stowa ,terapia” therapeuein (gr.), ktoére
w szerszym kontekscie oznacza leczenie. Muzykoterapia jest swoistg
metodg terapeutyczng

Zapisy: 42 687 02 07 wew.21, 501 939 033

Koszt: 8 zt za pojedyncze zajecia

FALA DLA SENIORA. DRZWI OTWARTE - CZWARTKI

Godz.: 8:45-10:30

Adres: al. Unii Lubelskiej 4

Organizator: Aquapark FALA

Opis: Bezpfatne spotkania dla oséb w wieku 60+, ktdrych celem jest
wsparcie w zakresie korzystania z ustug obiektu oraz zaprezentowanie
oferty dopasowanej do indywidualnych potrzeb uczestnikéw spotkania.
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Spotkania obejmujg oprowadzenie po Aquaparku oraz stodki poczestunek,
kawe i herbate.

Zapisy: 42 683 44 83; 42 683 44 86

Koszt: Udziat bezptatny

GIMNASTYKA 60+ - CZWARTKI

Godz.: 11.00-12.00 grupa zaawansowana, 12.00-13.00 grupa
poczatkujgca

Adres: ul. Niciarniana 1/3

Organizator: Dom Kultury ,Ariadna”

Opis: Gimnastyka dla oséb 60+ to aktywno$¢ adresowana do oséb
lubigcych umiarkowany wysitek. Cwiczenia skomponowane sg w sposéb
pozwalajgcy zachowac ciato w dobrej kondycji. Zajecia uczg zdrowego
i efektywnego relaksu, pozwalajg pozna¢ wiasne ciato i pokazujg jak
w zyciu codziennym o nie dba¢. Oprocz korzysci wynikajacych z poprawy
sprawnosci fizycznej, pozytywne skutki odczuwa takze ukiad nerwowy,
ktéry réwniez potrzebuje ruchu do poprawnego funkcjonowania. Nasze
zajecia to takze swietna okazja do spotkan w grupie réwiesniczej.

Zapisy: 510 313 310

Koszt: Miesigczna optata 50 zt, pojedyncze zajecia 15 zt

ZDROWY i BEZPIECZNY SENIOR - PIATKI

Godz.: 9:30 —10:30

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Gérna / Fundacja
Edukacyjna SILACZKA

Opis: Ogodlnorozwojowe zajecia ruchowe, prelekcie na temat zdrowego
zywienia.

Zapisy: 608 833 981

Koszt: Udziat bezptatny

»DZIELA RAK” — PIATKI

Godz.: 11:00 - 13:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Gérna

Opis: Zajecia rekodzielnicze dla Seniordw z filcowania igtg i na mokro, haft
ptaski i krzyzykowy, makrama, decoupage. Zapewniamy narzedzia
i materiaty.

Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652, e-mail: zapisy@gorna.pl

Koszt:: 10 zt / 1 zajecia
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,KABARET WACLAW i JEGO FERAJNA” — PIATKI

Godz.: 12:00 — 15:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w odzi filia Osrodek Goérna

Opis: Spotkania i warsztaty teatralne dla Senioréw, ktérzy chcg sprébowac
swoich sit na scenie. Kabaret Wactaw i Jego Ferajna jest literacko-wokalng
grupa o charakterze kabaretowym. Tworzg jg mtodzi duchem Seniorzy.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

,»CO ZA SZYCIE!” - PIATKI

Godz.: 14:00-17:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Gérna

Opis: Zajecia z podstaw szycia na maszynie. Na zajeciach uszyjemy
drobiazgi do domu: kuchenne rekawice, fartuszki, poduszki, kosmetyczki,
torby, nerki i inne przydatne rzeczy, a takze ubrania i dodatki. Zapewniamy
maszyny do szycia i materialy. Ponadto obstuga maszyny, podstawowe
funkcje i $ciegi.

Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652, e-mail: zapisy@gorna.pl/ ILOSC MIEJSC
OGRANICZONA

Koszt:: 35 zt / 1 zajecia

TAI-CHI i QI GONG - SOBOTY

Godz.: 9.00 - 10.30, 10.30 - 12.00

Adres: ul. Traugutta 18

Organizator: £6dzki Dom Kultury

Opis: Dlaczego Tai Chi Chen w £DK? Tylko tu, w sercu todzi, mozesz
oderwac sie od ciggtej gonitwy dnia codziennego. W kameralnej atmosferze
pod okiem doswiadczonych instruktorow mozesz zredukowaé stres
i zregenerowaé sity witalne. Cwiczenia fizyczne podczas zajeé sg
dostosowane indywidualnie do kazdego ¢wiczacego pod wzgledem wieku i
sprawnosci fizycznej. Nasze dziatania maja na celu przede wszystkim
poprawe stanu psychofizycznego oséb ¢wiczgcych.

godz. 9.00-10.30 — Qi Gong Xi & Tai Chi Sun

godz. 10.30-12.00 — Tai Chi Chen

Zapisy: tel. 797 326 230, taolive.list@gmail.com

Koszt: 60 zt/m-c (2 x w tyg.), 40 zt/m-c (1 x w tyg.)
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JOGA KUNDALINI - SOBOTY

Godz.: 16:00 - 17.15

Adres: ul. Traugutta 18

Organizator: £6dzki Dom Kultury

Opis: Obudz swéj wewnetrzny potencjat, staw czoto swemu ego, odrzu¢
leki i buduj site uktadu nerwowego. Praktyka Jogi Kundalini tgczy mantre,
¢wiczenia fizyczne, bandy, oddech i mudry (specjalne utozenie rgk)
w jedng petng praktyke. Pozycje w Jodze Kundalini ustawiamy od
wewnatrz na zewnatrz, dlatego tez moze praktykowac jg kazdy, bez
wzgledu na wiek, kondycje czy elastycznosé ciata. Celem jogi jest
doswiadczenie, zdrowie psychiczne, fizyczne, wyciszenie umystu
i poszerzenie swiadomosci.

Zapisy: tel. 791 122 800, jogaswiadomosci@gmail.com

Koszt: 100 zt/m-c (1 x w tyg.), 30 zt/1 zajecia

NAUKA GRY NA INSTRUMENTACH (GITARA, FLET PROSTY,
PIANINO, KEYBOARD) - OD PONIEDZIALKU DO PIATKU

Godz.: do indywidualnego ustalenia z instruktorem

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Miejska Strefa Kultury - Dom Kultury 502
Opis:Indywidualne zajecia nauki gry na instrumentach dla seniorow.
Zapisy: 574 190 682, 574 190 658

Koszt: 200 zt / 4 lekcje w miesigcu, 50 zt / lekcja

GIMNASTYKA PORANNA - WTOREK | CZWARTEK

Godz.: wtorki 9:30-10:30, 10:45-11:45, czwartki 9:30-10:30, 10:45-11:45
Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Miejska Strefa Kultury - Dom Kultury 502

Opis: Zajecia sportowe uwzgledniajgce specyficzne potrzeby zdrowotne
seniorow. Ich celem jest uzyskanie wiekszej sprawnosci w codziennym zyciu
i zapobieganie urazom.

Zapisy: 574 190 682, 574 190 658

Koszt: 80 zt/ 8 zaje¢, 50 zt / 4 zajecia

WARSZTATY TANECZNE HIP-HOP 60+ - PIATKI

Godz.: 11.00

Adres: 90-408 t.6dz, ul. Prochnika 7

Organizator: Regionalne Centrum Wolontariatu ,Centerko”

Opis: Warsztaty taneczne hip-hop 60+ sg skierowane dla aktywnych
seniorow z todzi. Majg za zadanie poprawi¢ o0gdlng sprawnosc,
zintegrowac i przygotowa¢ do dziatah spotecznych, prowadzonych przez
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wolontariuszy-senioréw. Podczas zaje¢ uczestnicy uczg sie podstawowych
krokéw, ktore tgczg w sekwencje i proste choreografie. Chetni cztonkowie
mogg udzielaé sie w przysztosci w formacji Yot Yot Seniorzy: Informacije:
https://www.facebook.com/groups/hiphop60

Zapisy: kontakt@centerko.org

Koszt: Udziat bezptatny

JOGA NA DZIEN DOBRY - PIATKI

Godz.: 12:00-13:20

Adres ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Miejska Strefa Kultury - Dom Kultury 502

Opis: Zajecia jogi dla seniorow, ktére prowadzi Bozena Balcer —
dyplomowana nauczycielka jogi instruktorka gimnastyki z wieloletnim
stazem.

Zapisy: 574 190 682, 574 190 658

Koszt: 85 zt / miesigc

TANIEC TOWARZYSKI - PONIEDZIALKI | SRODY

Godz.: poniedziatki 9:30-10:30, 10:45-11:45, 12:00-13:00 i $rody 9:30-
10:30, 10:45-11:45, 12:00-13:00

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Miejska Strefa Kultury - Dom Kultury 502

Opis: Zajecia taneczno-ruchowe dla senioréw.

Zapisy: 574 190 682, 574 190 658

Koszt: 40 zi/miesigc

ZAJECIA PLASTYCZNE - CZWARTKI

Godz.: 17:00-19:00

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator/ organizatorzy: Miejska Strefa Kultury - Dom Kultury 502
Opis: Dwugodzinne warsztaty przeznaczone dla osob, ktére interesujg sie
rysunkiem i malarstwem oraz innymi technikami plastycznymi albo chcg po
prostu sprobowaé¢ swoich umiejetnosci. Na zajeciach wykorzystywane bedg
materiaty wliczone koszt kursu.

Zapisy: 574 190 682, 574 190 658

Koszt: 60 zt / miesigc
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WARSZTATY KORALIKOWE - CZWARTKI

Godz.: grupa poczatkujgca czwartki 11:00-13:00

grupa zaawansowana srody 16:30-18:30

Adres: ul. A. Sacharowa 18, 92-542 ¥ 6dz

Organizator: Miejska Strefa Kultury - Dom Kultury 502

Opis: Dwugodzinne warsztaty dla dorostych i senioréw tworzenia bizuterii
z matych koralikow.

Zapisy: 574 190 682, 574 190 658

Koszt: 60 zt / miesigc

ZAJECIA JEZYKA ANGIELSKIEGO - CZWARTKI

Godz.: grupa poczatkujgca czwartki godz. 12.00-13.30

grupa kontynuacja czwartki godz. 10.00-11.30

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Miejska Strefa Kultury - Dom Kultury 502

Opis: Zajecia jezyka angielskiego dla seniorow odbywajg sie w 2 grupach
uwzgledniajgcych  poziom  jezykowy  uczestnikdw. Zapewniajg
przygotowanie gramatyczne i rozwijajg umiejetnos¢  ptynnego
porozumiewania sie w jezyku obcym.

Zapisy: 574 190 682, 574 190 658

Koszt: 80 zt / miesigc

KURS OBSLUGI KOMPUTERA DLA SENIOROW - WTORKI, SRODY
Godz.: | grupa wtorki godz. 16.30-18.00, Il grupa srody godz. 17.00-18.30
Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Miejska Strefa Kultury - Dom Kultury 502

Opis: Kurs obstugi komputera uwzglednia dotychczasowe umiejetnosci
i zainteresowania uczestnikéw, jego tematyka wzbogacona zostata
0 zagadnienia zachowania bezpieczenstwa w sieci.

Zapisy: 574 190 682, 574 190 658

Koszt: 80 zt / miesigc

ARTYSTYCZNA GRUPA TANECZNA ALEGORIA SILVER - SRODY
Godz.: 13:30-14:30

Adres: ul. Krzemieniecka 2a

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia O$rodek Sztuki

Opis: Grupa Alegoria Silver jest dedykowana osobom dojrzatym, dla
ktérych taniec jest najprzyjemniejszg aktywnoscig, dbajgcg o zdrowie
psychiczne oraz utrzymanie ciata w zadowalajgcej kondycji. Artystyczny
Zespot Taneczny ALEGORIA pracuje w oparciu o podstawy tahca
klasycznego, technike tanca jazzowego oraz technike improwizaciji
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tanecznej. Gtéwnym aspektem dziatalnosci zespotu jest przygotowywanie
i prezentowanie autorskich choreografii. Tancerze poznajg profesjonalne
nazewnictwo figur, p6z i krokéw tanecznych, przyblizona jest im historia
tanca. Podczas zaje¢ choreograficznych tworzone sg etiudy stanowigce
baze do budowania miniatur oraz spektakli tanecznych. Zajecia beda
urozmaicane warsztatami aktorkimi prowadzonymi przez aktoréw
i pedagogéw z NySka Studio - Joanna i Szymon Nygard. Choreografem
i pedagogiem zespotu jest Patrycja Alenkuc.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 40 zt za miesigc lub 12 zt za pojedyncze zajecia.

WYSTAWA INDYWIDUALNA PAWLA BOWNIKA: “PODSZERSTEK”
Godz.: https://cmwl.pl/public/informacje/godziny-otwarcia

Adres: ul. Piotrkowska 282

Organizator: Centralne Muzeum Witdkiennictwa w todzi

Opis: Pokaz prac Pawta Bownika, ktory w ciggu kilku lat wypracowat
rozpoznawalny i oryginalny styl fotografii 0 mocnym obrazowym przekazie,
a jednoczesnie fotografii prowadzgcej intelektualng gre z symbolami,
znakami i historig nowoczesnej kultury wizualnej. Ekspozycja ukaze
fascynujgcy, niespotykany wspétczesnie warsztat fotografa, ktory
postuguje sie najstarszg technikg fotograficzng siegajgcg XIX wieku.
Monumentalne w swej formie fotografie Bownika wykonane
sg wielkoformatowym analogowym aparatem i fgczg w sobie pracochtonng
warsztatowg fotografie studyjng z tradycjami kultury wizualnej (fotografia
mody, fotografia dokumentacyjna), malarstwa rodzajowego i historycznego
oraz sztuki konceptualne;.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 12 zt bilet normalny, 7 zt bilet ulgowy

»ANTONI STARCZEWSKI - IDEA ZAPISU LINEARNEGO”

Godz.: Sroda w godz. 12.00-17.00

Czwartek-sobota w godz. 12.00-19.00

Niedziela w godz. 12.00-17.00

Poniedziatek, Wtorek - nieczynne

Adres: ul. Piotrkowska 282

Organizator: Centralne Muzeum Witdkiennictwa w todzi

Opis: Wystawa poswiecona Antoniemu Starczewskiemu — wybitnemu
artyScie, ktéry tworzyt interesujacg i oryginalng sztuke, wyprzedzajgc
Swiatowe nurty i dziatania artystyczne. Ekspozycja pokaze oryginalng
droge artystyczng Starczewskiego poprzez prezentacje czterech
najwazniejszych i wzajemnie sie przenikajgcych watkéw jego twdérczosci
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takich jak: rytm muzyczny, alfabet, rytm biologiczny i mise-en-scene -
dziatania rezyserowane. Dzieki temu widzowie beda mogli przesledzi¢
petny zakres zainteresowan artysty i wnikliwiej przyjrze¢ sie rozwojowi
form, ktéry postepowat rownolegle w roznych obszarach jego dziatalnosci.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 12 zt bilet normalny, 7 zt bilet ulgowy

»INSPIRUJEMY KOLOREM” - WYSTAWA HAFTU

Godz.: Sroda w godz. 12.00-17.00

Czwartek-sobota w godz. 12.00-19.00

Niedziela w godz. 12.00-17.00

Poniedziatek, Wtorek - nieczynne

Adres: ul. Piotrkowska 282

Organizator: Centralne Muzeum Wtodkiennictwa w Lodzi

Opis: ,Inspirujemy Kolorem” to wystawa prac bedaca zwienczeniem VIl
edycji Ogodlnopolskiego Konkursu Haftu wspotorganizowanego wraz
Z przedstawicielem firmy DMC w Polsce. Ekspozycja zaprezentuje
indywidualne osiggniecia tworcow-amatoréw, ich kreatywnos¢ i kunszt
tradycyjnych technik hafciarskich i koronkarskich.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 12 zt bilet normalny, 7 zt bilet ulgowy

BEZPLATNE PORADY PRAWNE - CO DRUGI PONIEDZIALEK

Godz.: 17.30-18.30

Adres: todz, Al. Kosciuszki 106/16 lok. 1 U Specjalistyczne Centrum
Pomocy

Organizator: Subvenio Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy
Psychologicznej

Opis: Bezptatne porady prawne dla seniorow.

Zapisy: 501 597 923

Koszt: Udziat bezptatny

WYTAWY STALE. CENTRUM NAUKI | TECHNIKI EC1 — OD WTORKU DO
NIEDZIELI

Godz.: 10.00 — 18.00 (wt.-pt.) / 11.00 — 19.00 (sh.-nd.)

Adres: ul. Targowa 1/3,(wejscia od ul. J.Tuwima / Dowborczykéw oraz B.
Sass-Zdort)

Organizator: Centrum Nauki i Techniki EC1

Opis: Centrum Nauki i Techniki EC1 zaprasza wszystkich seniorow do
spedzenia czasu we wnetrzach zabytkowej tddzkiej elektrocieptowni.
Interaktywne centrum nauki zlokalizowane jest w sercu miasta, az na 18
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tys. m? powierzchni wystawienniczej. Przestrzen wystaw zapewnia
bezpieczng odlegto$¢ pomiedzy zwiedzajgcymi, zgodnej z przyjetymi
normami i obostrzeniami epidemicznymi.Z pomocg wielu eksponatéw
mozna tutaj lepiej zrozumie¢ i objasni¢ swiat. Trzy wystawy state:
Przetwarzanie energii, Rozwoj wiedzy i cywilizacji, Makroswiat-Mikro$wiat,
pozwalajg wyruszy¢ w podroz przez dzieje ludzkiej cywilizacji. Od réznych
form przetwarzania energii, przez chemie i fizyke, az po kosmiczne
podréze. W soboty i niedziele w ramach biletu oferujemy oprowadzanie
z przewodnikiem.

Zapisy: 42 600 61 00

Koszt: 13,60 zt w tyg. / 17,60 zt sob.-niedz. (bilet ulgowy z Kartg
t odzianina)

Z CIEKAWOSCI | PASJI SIE NIE WYRASTA - OD WTORKU DO

NIEDZIELI

Godz.: do indywidualnego ustalenia z uczestnikami

Adres: ul. Targowa 1/3,(wejscia od ul. J.Tuwima / Dowborczykéw oraz

B. Sass-Zdort)

Organizator: Centrum Nauki i Techniki EC1

Opis: Dla grup powyzej 10 oséb Centrum Nauki i Techniki EC1 oferuje

zajecia dodatkowe na wybrany temat:

»okad sie wzieta muzyka?” — Wyktad w Audytorium

,Cafa prawda o szczepionkach” — fakty i mity — Wyktad w Audytorium

.Miedz czy mie¢?” — Zajecia laboratoryjne

.Kilka stéw o biodegradacji” — Zajecia laboratoryjne

.Popularnonaukowa ekspedycja po CNiT EC1” — Oprowadzanie po

Centrum Nauki i Techniki EC1 z elementami wykfadu i warsztatu

e ,Oprowadzanie po Elektrowni” — Oprowadzanie tematyczne
z przewodnikiem po strefie historycznej EC1 t6dz

Zadzwoh do nas, a my pomozemy Ci zorganizowaé czas w EC1 tédz —

Miasto Kultury.

Zapisy: 42 600 61 00

Koszt: 13,60 zt w tyg. / 17,60 zt sob.-niedz. (bilet ulgowy z Kartg

t odzianina)

WARSZTATY EKOLOGICZNE DLA SENIOROW — W TRYBIE CIAGLYM
Godz.: 8.00 — 14.00 — od poniedziatku do pigtku

Adres: £6dz, ul. Zamiejska 1 — mozliwosé przeprowadzenia warsztatow
on-line, badz z dojazdem do klienta

Organizator: Miejskie Przedsiebiorstwo Oczyszczania —t6dz Sp. z o.0.
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Opis: Celem zaje¢, jest promowanie prawidlowych zachowan
proekologicznych, zachecajgcych przede wszystkich do segregacii
odpadoéw. Prowadzone przez nas warsztaty zaréwno dla Senioréw jak i dla
Dzieci sg doskonatym uzupetnieniem wiedzy w dziedzinie ochrony
srodowiska. Pokazujemy droge ,0od odpadu do produktu” poszczegélnych
asortymentow wysortowanych surowcéw m.in. tworzyw sztucznych,
makulatury, szkta, ztomu stalowego, odpadéw roslinnych czy drewna.
Wszystkich Senioréw zapraszamy do udzialu w zajeciach takze
z rodzinami (dzieci w wieku szkolnym). Regulamin dostepny na stronie
www.mpolodz.pl w zaktadce Edukacja.

Zapisy: 663 355 744

Koszt: Udziat bezptatny

SPOTKANIA ODBYWAJA SIE W TRYBIE CIAGLYM - PROGRAM
TWOJA OBECNOSC POMAGA MI 2YC

Godz.: do ustalenia miedzy wolontariuszem a seniorem

Adres: w miejscu zamieszkania seniora

Organizator: Stowarzyszenie mali bracia Ubogich

Opis: Samotnosc jest ztym kompanem. Zwlaszcza dla seniora. Pogarsza
samopoczucie, kondycje psychiczng, czesto prowadzi do depresiji.
Zapraszamy do udziatu w Programie OBECNOSC kazdego seniora, ktéry
ma ukonczonych 60 lat, czuje sie samotny i chce budowaé relacje
z zyczliwg, serdeczng, chetng do rozmow osoba. Nasi wolontariusze
to osoby doroste w réznym wieku, o otwartych sercach, petne ciepta
i zrozumienia dla probleméw podesztego wieku. Kazdego podopiecznego
odwiedza stale ten sam wolontariusz — co najmniej raz w tygodniu na
minimum dwie godziny. Spotkania mogg przerodzi¢ sie w dtugotrwatg
znajomosc¢ opartg na przyjazni i zaufaniu. Wolontariusz wspiera w trudnych
chwilach, wspdlnie z seniorem spedza czas na rozmowach lub spacerach.
Zapisy: 600 615 110 od poniedziatku do pigtku w godzinach od 12:00
do 14:00 lub pod adresem email: lodz@malibracia.org.pl
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LUTY W CENTRACH ZDROWEGO
| AKTYWNEGO SENIORA

CZAS LIBELTA - OFERTA W TRAKCIE PANDEMII

ZAJECIA NA SWIEZYM POWIETRZU

Nordic walking w Parku Ocalalych - poniedziatki, wtorki, srody,
czwartki, piatki, godz. 11:00

Zajecia prowadzone w terenie z zachowaniem wszelkich zasad
bezpieczenstwa sanitarnego. Zajecia odbywajg sie w Parku Ocalatych na
wysokosci skrzyzowania Wojska Polskiego - Gtowackiego. Spacer
rozpoczyna sie wspoélng rozgrzewka, a konczy sie rozcigganiem.

Zapisy: Nie sg wymagane

Nordic walking w Lesie Lagiewnickim - godz. 11:00 w Srody, piatki,
godz. 11:00

W $rody spacer rozpoczyna sie w Arturéwku przy ulicy Skrzydlatej
(na parkingu na wysokosci krancéwki autobusowej), natomiast w pigtki
startuje z ul. Nastrojowej przy Biedronce/Miejskim Centrum Medycznym
Batuty w Lodzi. Catos¢ trasy liczy okoto 6 km.

Zapisy: Nie sg wymagane

CZAS RZGOWSKA - OFERTA W TRAKCIE PANDEMII

ZAJECIA ONLINE

Coctail dance — poniedziatki , piatki godz. 9.30

Coctail dance to energetyczny aerobik przy muzyce. Na zajeciach
Seniorzy uczg sie ukfadu ruchéw, ktére nastepnie tgczg w taniec. Coctail
dance to energia, witalnos¢, rados¢ zycia.

Transmisja na zywo na FB : https://www.facebook.com/CZASRzgowska
Zapisy: Nie sg wymagane

Pilates/stretching — poniedziatki , pigtki godz. 10.30
To ¢wiczenia dbajgce o gibkos¢ stawdw i wzmachiajgce nasze miesnie.
Transmisja na zywo na FB: https://www.facebook.com/CZASRzgowska
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Senior Fit — srody, godz. 9.00

Cwiczenia dla aktywnych Senioréw , ktérzy lubig ¢wiczenia energetyczne,
w szybszym tempie. Cwiczenia odbywajg sie przy muzyce i sg
ogolnorozwojowe.

Transmisja na zywo na FB : https://www.facebook.com/CZASRzgowska

Zapisy: Nie sg wymagane

Zdrowy kregostup — srody , godz. 10.00

Cwiczenia zapobiegajgce bélom kregostupa , utrzymujgce nasz kregostup
w doskonatej sprawnosci. Cwiczenia w pozycjach niskich , izolowanych.
Transmisja na zywo na FB : https://www.facebook.com/CZASRzgowska
Zapisy: Nie sg wymagane

Gimnastyka umystu — czwartek ( 3.02, 10.02 , 17.02 ) godz. 10.00
zajecia majgce na celu ¢wiczenia pamieci , koncentracji , logicznego
mys$lenia. Sprawna glowa jest bardzo wazna! Zajecia na platformie
zoom.us /adres dostepny po zapisaniu sie na zajecia.

Zapisy: 42 306 74 74 lub 692-312-750 w godz. 11.00 — 13.00

Rekodzieto — czwartek ( 3.02,10.02,17.02) godz.11.00

Cykl zaje¢ kreatywno-manualnych, podczas ktérych uczestnicy wykonujg
przedmioty codziennego uzytku, ozdobne, czy dekoracyjne, ktére mogag
pozniej wykorzystaé w domu lub jako prezenty dla najblizszych. Zajecia
prowadzone na platformie zoom.us /adres dostepny po zapisaniu sie na
zajecia/

Zapisy: 42 306 74 74 lub 692-312-750 w godz. 11.00 — 13.00

ZAJECIA NA SWIEZYM POWIETRZU

Nordic walking w Parku Podolskim - wtorki, czwartki,

godz. 9.15

Zajecia prowadzone w terenie .Zajecia odbywajg sie w Parku Podolskim.
Zbiorka przy tezni od ul. Tatrzanskiej. Spacer rozpoczyna sie wspoélng
rozgrzewka, w potowie trasy przewidziana jest przerwa na gorgcg
herbatke. Zajecia konczg sie rozcigganiem.

Zapisy: Nie sg wymagane
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Nordic walking na Stawach Jana — srody godz. 10.00

Zajecia prowadzone w terenie .Zajecia odbywajg sie na Stawach Jana.
Zbidrka w okolicy grilli. Spacer rozpoczyna sie wspolng rozgrzewka.
Zajecia konczg sie rozcigganiem.

Zapisy: Nie sg wymagane

Zajecia na silowni zewnetrznej — wtorki i czwartki, godz. 10.00
Zajecia prowadzone przez fizjoterapeute . Cwiczenia na sitowni
zewnetrznej doskonale wptywajg na poprawe kragzenia krwi, koordynacje
ruchowg oraz kondycje senioréw.

Zapisy: Nie sg wymagane

CZAS SZPITALNA - OFERTA W TRAKCIE PANDEMII

ZAJECIA ONLINE

Cyfrowa aktywizacja Seniora — szkolenie smartfonowe — zajecia
online — godz. 11:00-12:00

e Witorki (8, 15, 22.02.2022r.)

e Czwartki (10,17, 24.02.2022r.)
Ze wzgledu na forme zaje¢ — on line- wyjgtkowo w m-cu lutym zapraszamy
na zajecia osoby srednio zaawansowane. Zapisy na zajecia przyjmujemy
do 7 lutego w formie mailowej tomek@smartfonowepogotowie.pl badz
poprzez CZAS-owego Messengera:
https://www.facebook.com/CZASWidzew.

CZAS CIESZKOWSKIEGO — OFERTA W TRAKCIE PANDEMII

ZAJECIA NA SWIEZYM POWIETRZU

Nordic walking — poniedziatki, wtorki, srody, czwartki, piatki godz.
14.30

Zajecia prowadzone w terenie przez fizjoterapeute. Zajecia odbywajg sie
w Parku Stowackiego, Park Sielanka, Park Reytana. Zbiérka przy
przychodni Cieszkowskiego 6. Spacer rozpoczyna sie wspding
rozgrzewka. Zajecia konczg sie rozcigganiem.

Zapisy: 42 689 11 60 (telefon czynny w godz. 10-14)

SENIORZE
N AKTYWNY !

= dh YW M o e BADZ

<O i



https://www.facebook.com/CZASWidzew

WYSTAWA STALA ,,LODZKIE MIKROHISTORIE. LUDZKIE
MIKROHISTORIE” W £ODZKIM PARKU KULTURY MIEJSKIEJ

Godz.: Sroda w godz. 12.00-17.00

Czwartek-sobota w godz. 12.00-19.00

Niedziela w godz. 12.00-17.00

Poniedziatek,Wtorek - nieczynne

Adres: ul. Piotrkowska 282

Organizator: Centralne Muzeum Witdkiennictwa w Lodzi

Opis: Wystawa opowiada historie wielokulturowej, widkienniczej todzi
z perspektywy codziennego zycia jej mieszkancéw. Losy bohaterow
ukazane sg na przestrzeni XIX i XX w. na tle zdarzen historycznych
i spotecznych. Inspiracjg dla tych mikrohistorii byty rodzinne wspomnienia,
pamietniki i wywiady, bedace zapisem historii méwionych najstarszych
mieszkancow todzi.

W kazdym z pieciu domoéw zlokalizowanych na terenie t6dzkiego Parku
Kultury Miejskiej (dawniej: Skansen todzkiej Architektury Drewnianej) —
obok rekonstrukcji wnetrz mieszkalnych i rzemie$lniczych z danego okresu
— znajdujg sie pomieszczenia kontekstu odnoszace ukazane mikrohistorie
do szerszych realiéw zycia w Lodzi.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 15 zt bilet normalny, 9 zt bilet ulgowy

WYSTAWA STALA. MIASTO-MODA-MASZYNA

Godz.: Sroda w godz. 12.00-17.00

Czwartek-sobota w godz. 12.00-19.00

Niedziela w godz. 12.00-17.00

Poniedziatek, Wtorek - nieczynne

Adres: ul. Piotrkowska 282

Organizator: Centralne Muzeum Wiodkiennictwa w todzi

Opis: Osig narracji wystawy jest szeroko rozumiany przemyst
wibdkienniczy, ktéry w XIX i XX w. ksztattowat oblicze todzi, wptywat na jej
sytuacje gospodarcza, spoteczng i kulturowa, a takze stymulowat rozwo;
przemystu odziezowego w Polsce.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 15 zt bilet normalny, 9 zt bilet ulgowy
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WYSTAWA CZASOWA DO 20.03.2022 ,,HELENA BOHLE-SZACKA.
PRZENIKANIE”

Godz.: Sroda w godz. 12.00-17.00

Czwartek-sobota w godz. 12.00-19.00

Niedziela w godz. 12.00-17.00

Poniedziatek, Wtorek - nieczynne

Adres: ul. Piotrkowska 282

Organizator: Centralne Muzeum Witdkiennictwa w todzi

Opis: Helena Bohle-Szacka, ktorej losy przybliza wystawa, byta kobietg
niezwyktg — artystkg, graficzkg, projektantkag mody pracujgcg dla Mody
Polskiej, Telimeny czy Ledy, rozpoznawalng takze za zelazng kurtyna,
propagatorkg polskiej kultury za granicg. W czasach wojny wieziona byfa
w obozach koncentracyjnych w Ravensbrick i Helmbrechts, po 1968 roku
w wyniku nagonki antysemickiej zdecydowata sie wyemigrowac
do Niemiec. Jej fascynujgca biografia, naznaczona dramatycznymi
przezyciami wojennymi, a jednocze$nie niesamowita osobowos¢ petna
pasji do zycia i otwartosci na drugiego czlowieka stata sie inspiracjg dla
twoércéw ekspozyciji.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 12 zt bilet normalny, 7 zt bilet ulgowy

WYSTAWA CZASOWA DO 06.03.2022 ,,ZIEMIA (P)ODDANA”

Godz.: Sroda w godz. 12.00-17.00

Czwartek-sobota w godz. 12.00-19.00

Niedziela w godz. 12.00-17.00

Poniedziatek, Wtorek - nieczynne

Adres: ul. Piotrkowska 282

Organizator: Centralne Muzeum Wiodkiennictwa w Lodzi

Opis: Wystawa ,Ziemia (P)oddana” jest dzietem miodych kuratoréw
w wieku 8-14 lat, zatroskanych o losy naszej planety. To opowie$¢ o relacji
cztowieka z naturg i pytanie o naszg odpowiedzialno$¢ za przyszto$é
Swiata. Na wystawie mozna obejrze¢ dzieta sztuki z poprzednich edyc;ji
Miedzynarodowego Triennale Tkaniny, w zestawieniu z instalacjami
i komentarzami stworzonymi przez dzieci. Catos¢ staje sie waznym gltosem
w dyskusiji o wptywie cztowieka na srodowisko.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 12 zt bilet normalny, 7 zt bilet ulgowy
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https://cmwl.pl/public/informacje/ziemia-poddana,186

KOMUNIKATY / INFORMACJE
JAK SKORZYSTAC Z BEZPLATNEGO PROFILAKTYKA L)
PAKIETU BADAN? y | ﬂ&’

Po wypetnieniu
anklety otrzymasz
e-skierowanie

na dopasowany 3o
Cleble paklet badad,
Nie musisz go
drukowad anl
poblerac!

Wypetn ankiets
Profilaktyka 40 PLUS
umbeszczony w IKP.
To pomaode nam
oceni crynnikd
ryzyka.

Wyniki badad
otrzymasz na IKP
Iub w placowce,
wktore] zrobiles
badanle,

m,
We? ze soby \xwma
osobisty,

\ Jezeli nle korzyslasz 2 IKP, mozesz uzyskac e-skierowanie na pakiet badan
zap ictwem infolinii Dy j Opieki Medycznej (DOM) pod nr tel. 22 735 39 53

KOMUNIKAT OD NARODOWEGO FUNDUSZU ZDROWIA

Drodzy Seniorzy! Program Profilaktyka 40 PLUS zostal przedtuzony.
Zachecamy wszystkich do wypetnienia ankiety i przeprowadzenia
badan profilaktycznych!

W ramach programu kazdy Polak powyzej 40 roku zycia moze
skorzysta¢ z jednorazowego dostepu do bezptatnego pakietu badan
diagnostycznych. Warto pamieta¢, ze wiele chordb, zwtaszcza w swoim
poczatkowym stadium rozwoju, nie daje niepokojgcych objawdw. Dzieki
badaniom profilaktycznym mozna wykry¢ chorobe bardzo wczesnie
i unikng¢ diugotrwatego, a czasem nieskutecznego leczenia, ktére jest
konsekwencjg zbyt p6Znej diagnozy.

Jak zgtosi¢ sie na badanie?

1. Zaloguj sie do Internetowego Konta Pacjenta (IKP) na stronie
pacjent.gov.pl.

2. Wypetnij ankiete Profilaktyka 40 PLUS (na pytania ankietowe mozna
odpowiedzie¢ rowniez za posrednictwem infolinii 22 735 39 53).

3. Po jej uzupetnieniu wygeneruj e-skierowanie na pakiet badan.

4. Zgtos sie na badania w placéwce, ktéra realizuje program.

5. Wyniki badan otrzymasz na Internetowe Konto Pacjenta Iub
w placéwce, w ktorej robite$ badania.
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Jakie badania sa wykonywane w ramach pakietu?

Na podstawie odpowiedzi udzielonych podczas wypetniania ankiety oceny
ryzyka choréb system generuje badania profilaktyczne dostosowane
do Twoich potrzeb zdrowotnych.

=

. Pakiet badan diagnostycznych dla kobiet moze zawiera¢ badania:

¢ morfologia krwi obwodowej z wzorem odsetkowym i ptytkami krwi;

e stezenie cholesterolu catkowitego albo kontrolny profil lipidowy;

e stezenie glukozy we krwi;

e AIAT, AspAT, GGTP — badania dotyczgce oceny funkcji watroby
(enzymy watrobowe);

e poziom kreatyniny we Krwi;

e badanie ogélne moczu;

e poziom kwasu moczowego we Krwi;

e krew utajona w kale — metodg immunochemiczng (iFOBT).

2. Pakiet badan diagnostycznych dla mezczyzn moze zawieraé
ww. badania poszerzone o PSA — antygen swoisty dla stercza catkowity.

3. Natomiast pakiet badan diagnostycznych wspdlny to:

e pomiar cisnienia tetniczego;

e pomiar masy ciata, wzrostu, obwodu w pasie oraz obliczenie
wskaznika masy ciata (BMI)

Gdzie mozna wykonaé badania?

Kazdy uprawniony moze skorzysta¢ z pakietu badan diagnostycznych
w punkcie, ktory realizuje program ,Profilaktyka 40 PLUS”. Wystarczy,
ze zgtosi sie do placéwki z dowodem osobistym.

e Sprawdz, gdzie zrealizujesz e-skierowanie na badania:
e https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/wystaw-sobie-e-skierowanie-na-
badania

Lista dostepnych placowek medycznych w ramach programu pilotazowego
jest na biezgco aktualizowana.

Wiecej informacji na stronie (w tym materialy do pobrania):
https://www.gov.pl/web/zdrowie/profilaktyka-40-plus
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https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/wystaw-sobie-e-skierowanie-na-badania
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/wystaw-sobie-e-skierowanie-na-badania
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DODATEK OSLONOWY

Komu przystuguje i gdzie nalezy ztozyé wniosek?

Od wtorku (4 stycznia) mozna sktada¢ wnioski o dodatek ostonowy
w Centrum Swiadczen Socjalnych w todzi. Jego celem jest
zrekompensowanie wzrostu kosztdw energii elektrycznej, cen gazu
i Zywnosci

Kto moze z niego skorzystac¢?
Wszystkie osoby, ktorych przecietny miesieczny dochdd w przeliczeniu na
cztonka gospodarstwa domowego nie przekracza kwoty w gospodarstwie:
e jednoosobowym — 2100 zt
e wieloosobowym — 1500 zt na osobe

Jak obliczy¢ dochéd?

To nasze przychody z catego roku, od ktérych nalezy odjg¢ podatek

dochodowy i sktadki na ubezpieczenie spoteczne i zdrowotne. Nie wlicza

sie do niego alimentoéw ptaconych na rzecz innych oséb.

Ustala sie go na podstawie wptywow osiggnietych w:

e 2020 r. —w przypadku wniosku ztozonego do dnia 31.07.2022 r.

e 2021 r. — w przypadku wniosku ztozonego w okresie od dnia
01.08.2022 r. do dnia 31.10.2022 r.

Jesli przekroczy on kryterium dochodowe, dodatek ostonowy bedzie

przyznany w wysokos$ci réznicy miedzy kwotg dodatku a kwotg o jakg

kryterium zostato przekroczone (nie nizszej niz 20 zt).

lle wynosi dodatek ostonowy?

e 400 zt dla gospodarstwa domowego jednoosobowego

e 600 zt dla gospodarstwa domowego sktadajgcego sie z 2 do 3 os6b

e 850 zt dla gospodarstwa domowego sktadajgcego sie z 4 do 5 os6b

e 1150 zt dla gospodarstwa domowego sktadajgcego sie z co najmniej 6
oséb

Dodatek moze byc¢ jeszcze wyzszy, jesli mieszkamy w lokalu, ktory nie jest

podtgczony do sieci centralnego ogrzewania, czyli musimy pali¢ w kotle na

paliwo state, kominkiem, koza, piecem kaflowym, czy kuchnig weglowa.

Wtedy mozemy liczy¢ na:

e 500 zt rocznie dla gospodarstwa domowego jednoosobowego

e 750 zt rocznie dla gospodarstwa domowego sktadajgcego sie z 2 do 3
0sob
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e 1062,50 zt rocznie dla gospodarstwa domowego sktadajgcego sie
z 4 do 5 0séb

e 1437,50 zt rocznie dla gospodarstwa domowego sktadajgcego sie
Z CO najmniej 6 oséb

Whnioski o wyptate nalezy ztozy¢ do 31.10.2022 r. Dokumenty ztozone po

tej dacie nie beda rozpatrzone.

Gdzie nalezy ztozy¢ wnioski?

—W Punkcie Obstugi Swiadczeniobiorcéw, ul. Urzednicza 45 (pok. 16, pok.
17, pok. 29) w godz. pracy urzedu: pon, $r, czw, pt w godz. 8:00-16:00;
wt w godz. 9:00-17:00 oraz:

e 0d 13.01.2022 r. przy ul. Drewnowskiej 5

e 0d 14.01.2022r. w LCKM przy ul. Piotrkowskiej 110

e 0d17.01.2022 r. przy al. Politechniki 32

— Elektronicznie za posrednictwem Elektronicznej Platformy Ustug
Administracji Publicznej ePUAP: https://epuap.gov.pl/ przesytajac
ww. wniosek na adres skrytki: /CSSwL/SkrytkaEPS

— Umiesci¢ go w wurnie na dokumenty w Punkcie Obstugi
Swiadczeniobiorcéw (w godz. pracy urzedu)

— Listownie na adres: Centrum Swiadczen Socjalnych w todzi,
ul. Urzednicza 45, 91-304 t6dz
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WYDZIAL. PREWENCJI KOMENDY WOJEWODZKIEJ
POLICJI W LODZI
OSTRZEGA

Oszusci siegajg po rozmaite sposoby, by uwiarygodni¢ sie w oczach
swoich ofiar. Podajg sie za cztonkéw rodziny, policjantéw, pracownikéw
bankdéw i wyludzajg pienigdze. Zawsze punktem zapalnym jest rozmowa
prowadzona przez telefon i metody manipulacji wykorzystywane przez
przestepcow.

BADZ SPRYTNIEJSZY OD OSZUSTOW:
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NIGDY nie przekazuj pieniedzy osobom obcym! —to
najwazniejsza zasada. Nie wazne, za kogo bedg si¢ podawac —
legitymacje i dokumenty moga by¢ falszywe — oszusci sg dobrze
przygotowani do takich zadan.

nie zostawiaj gotowki ani kosztownych przedmiotéw w miejscach
wskazanych przez rozméwcow telefonicznych, nie wyrzucaj ich przez
okno, nie pozostawiaj za drzwiami mieszkania.

nie pozyczaj pieniedzy osobom, ktére znane sg tylko z widzenia lub
deklarujg, ze chcg przekaza¢ gotéwke twoim bliskim - oddajac
pieniadze nie wiesz, w jaki sposéb i przez kogo zostang one
wykorzystane — w ten sposdb mozesz straci¢ wszystkie
oszczednosci

weryfikuj kazda otrzymang informacje! - po zakohczeniu rozmowy
telefonicznej nalezy samemu skontaktowac sie z wnukiem, z kuzynem
i zapyta¢ czy potrzebuje pomocy. Policja, ani funkcjonariusze innych
stuzb, nigdy nie proszg obywateli o pienigdze, ich wyptate z banku,
badz dokonanie przelewu! Nawet podpisanie jakiegokolwiek
pokwitowania nie powinno uspi¢ naszej czujnosci.

chcac powiadomi¢é o sprawie policje, badz zweryfikowaé
prawdoméwnosé dzwonigcego, najpierw bezwzglednie zakoncz
rozmowe. A nastepnie po upewnieniu sie, ze potaczenie zostato
przerwane zadzwon na nr 112. Przestepcy czesto proszg seniora,
zeby sie nie roztgczat i wybrat na klawiaturze telefonu nr 112. Senior
jest przekonany, ze dzwoni na policje, a tymczasem w stuchawce
odzywa sie wspolnik przestepcy, ktory jest obok niego.
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gdy jestes sam pod zadnym pretekstem nie wpuszczaj nikogo do
swojego domu — oszusci usypiajg czujnos¢ rozmowcy i pladrujg
mieszkanie — nie pozwdl na to!

nie otwieraj drzwi, gdy tyko ustyszysz dzwonek. Najpierw sprawdz,
kto stoi za drzwiami. Jezeli nie znasz tej osoby rozmawiaj przez
zamkniete drzwi. Wizyte administratoréw, hydraulikéw, kominiarzy itd.
mozna umoéwi¢ telefonicznie na konkretny dzien i godzine, a inkasenci
mogg wystawione rachunki za $wiatto i gaz zostawi¢ w skrzynce
pocztowej, nie wchodzac do domu;

dobra praktyka jest, by w trakcie wszelkich kontroli technicznych
badz wizyt urzednikéw, pracownikow spétdzielni, instytucji
pomocowych, pielegniarek itp., mie¢ wsparcie kogos mitodszego:
syna, corki, ziecia, wnuka.

nie nalezy wpuszcza¢ do klatki schodowej nieznajomych oso6b
podajgcych sie za |listonosza, kuriera, konserwatora, badz
wchodzgcych pod pretekstem pozostawienia ulotek

nie otwieraj nieznanych linkéw do stron, nigdy nikomu nie udostepniaj
haset do kont internetowych,

nie przekazuj swoich danych osobowych i pod zadnym pozorem nie
réb przelewdéw internetowych na wskazane w wiadomosciach numery
kont.

robiac zakupy przez Internet, w miare mozliwosci, zapewnij sobie
wsparcie zaufanej osoby podczas dokonywania transakcji —
jedno, choéby przypadkowe, klikniecie w link moze doprowadzi¢
do niekorzystanego rozporzadzania twoimi danymi oraz
przekazanym mieniem.
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UWAGA - WAZNA ZMIANA!

Od 1 stycznia 2022 r. zmieni sie bank obstugujqcy
Urzqgd Miasta todzi. Bedzie to Bank Pekao SA.

Zmieniq sie tez numery kont dla wszelkich optat.

PAMIETAJ O ZMIANIE STALYCH ZLECEN PLATNOSCI!

— State oplaty z newym numerem konta:

& ® &8

ZA POBYT DZIECKA ZA POBYT DZIECKA ZA POSKI ZA POBYT
W PRIEDSZKOLU W ItOBKU 1 SWIADCZENIA PENSIONARIUSTY
MIEJSKIM MIEJSKIM W SIKOLACH W DPS
informacje w kaidym przedszkoly  informacje w kazdym Hobky  informacie w kazdej szkole  informacje w kazdym DPS

W & H

ZA NAJEM ZA GOSPODAROWANIE ZA PODATEK ZA ZAJECIE
LoKal ODPADAMI KOMUNALNYMI OD NIERUCHOMOSCI, PASA DROGOWEGD
MIEJSKICH ROLMY I LESNY
. . informacje w Wydziale infermacje i .
informacje w ZLM Finanzowym UML w Wdziole Finansowym UML i cte w.ZDIT

WPLATY NA NOWY NUMER RACHUNKU
BANKOWEGO MOZNA DOKONAC:

B Przelewem

B Osobiscie w kazdym Urzedzie Pocztowym
albo w dowolnym banku

B Bez prowizji w oddziatach i wplatomatach
Banku Pekao SA na terenie miasta todzi

DOWIEDZ SIE WIECEJ:

WWW.LODZ.PL/ZMIANAKONT
LUB ZADZWON 42 638 44 44

Nowe indywidualne numery konta bedg podane w DECYZJACH PODATKOWYCH
i pismach URZEDOWYCH. Ogélne numery kont sq dostepne JEDYNIE na stronie
www.lodz.pl eraz w URZEDZIE i jego jednostkach.

I:I UWAZAJ NA OSZUSTOW!
O
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ZMIANA BANKU | NUMEROW KONT
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BEZ PROWIZJI OPLATY PRZYJMOWANE DODATKOWO 0D 1 LUTEGO
SA W ODDZIALACH BANKU PEKAO SA: URUCHOMIONE ZOSTANA
) OPLATOMATY:
© obDzIAL PEKAD, KOSCIUSZKI 63
© PUNKT OBSLUGI 1, SIENKIEWICIA 5 @ SIENKIEWICZA 5
@ PUNKT 0BSLUGI 2, SMUGOWA 30/32 (WYDZIAL FINANSOWY UMt)
© Vil ODDZIAL, ALEKSANDROWSKA 38 O SMUGOWA26A
© X 0DDZIAL, SACHAROWA 10/12 (WYDZIAt SPRAW OBYWATELSKICH
© Xi 0DDZIAL, SIENKIEWICZA 85/87 | KOMUNIKAC)I UMt)
€ Vi1 0DDZIAL, PIOTRKOWSKA 76 ) IACHODNIA 47
© V 0DDZIAL, PIOTRKOWSKA 288 (WYDZIAL KSIEGOWOSCI UMt)
© ODDIIAL, WYSZYNSKIEGO 63 () PIOTRKOWSKA 110
@ 11 0DDZIAL, KURCZAKI 126G (PASAZ IM. SCHILLERA)
@ 11 0DDZIAL, GRZEGORZA PALKI 5 @ PILSUDSKIEGO 100
@ 111 0DDZIAL, tAGIEWNICKA 118 (URZAD STANU CYWILNEGO)

DOWIEDZ SIE WIECEJ: WWW.LODZ.PL
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FALAYDLEA
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Zapraszamy osoby

na BEZPEATNE, czwartkowe

spotkania na Fali

Pokazemy caty obiekt

Przy kawie i ciescie odpowiemy na pytania
Zapisy pod nr telefonu:

N 42 683 44 83
'

Wiecej na stronie:
Aquapark FALA
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