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VIl £tODZKIE
SENIORALIA

Szanowni Panstwo,

Po dwoch latach pandemii, ograniczer, rezygnacji z duzych wydarzen wraca sztandarowa
t6dzka impreza, a jednoczesnie najwieksze swieto senioréw w kraju, VIII L.édzkie Senioralia.
14 dni wydarzen, 400 propozycji: badan, wykladéw, wycieczek, zaje¢ sportowych, warsztatow
artystycznych i edukacyjnych, spektakli, seanséw filmowych, pokazéw i porad specjalistow
- to wszystko czeka na nas od 21 maja do 3 czerwca. Na wszystkie dwutygodniowe atrakcje
posiadacze Miejskiej Karty Seniora komunikacja miejska przyjada bezplatnie.

Tegoroczne Senioralia zainaugurujemy recitalem Stanistawy Celiriskiej przy ulicy Piotr-
kowskiej. 21 maja kazdy, kto przyjdzie na Pietryne bedzie miat okazje przekonac¢ sie,
ze w Lodzi rzadza seniorzy. Przed nasza gwiazda na scenie wystapia zdolni, zarazajacy
swoja energia seniorzy, m.in.: zesp6t hip - hop Yol Yot Seniorzy czy zespoét $piewaczy
senioréw. Zas w 30 namiotach przy scenie partnerzy przygotowali wiele atrakcji: badania,
porady, wykonywanie makijazu i fryzur, warsztaty rekodziela, zajecia sportowe z instruk-
torami, porady specjalistoéw, badania profilaktyczne - w tym w osteobusie.

W tegorocznej edycji stawiamy na ruch oraz promocje zdrowego stylu zycia. 3 czerwca
na zakoniczenie £.6dzkich Senioraliow w Arturéwku odbedzie si¢ impreza plenerowa, podczas
ktorej seniorzy beda mogli wzia¢ udzial w marszu nordic walking potgczonym z gra terenowa
oraz skorzystac z badan profilaktycznych.

Drodzy Seniorzy 21 maja klucze do bram miasta oddaje Wam! Dwa majowe tygodnie naleza
do 180 tysiecy 16dzkich senioréw.
Widzimy sie na VIII L6dzkich Senioraliach!

Prezydent Miasta Lodzi

POZNAJ SWOJE MIASTO NA NOWO

UML.LODZ.PL/SENIORZY

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!
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PROGRAM
VI tODZKICH SENIORALIOW
W SKROCIE

UROCZYSTA INAUGURACJA
21.05.2022, GODZ. 13:00 - 19:00

UL. PIOTRKOWSKA, PASAZ SCHILLERA

W PROGRAMIE:

® PRZEKAZANIE SENIOROM KLUCZY DO BRAM MIASTA
PRZEZ PREZYDENT MIASTA tODZI

® WYSTEPY TANECZNE, WOKALNE, KABARETOWE

® WARSZTATY, BADANIA, ANIMACIJE, PORADY,
ZAJECIA SPORTOWE,
QUIZY | KONKURSY W STREFIE NAMIOTOW

WYDARZENIA:

22.05 - 3.06.2022, CALA tODZ

W PROGRAMIE:

© SPEKTAKLE, WARSZTATY, WYCIECZKI, BADANIA,
ZAJECIA SPORTOWE | WIELE INNYCH

ZAKONCZENIE S5
3.06.2022, ARTUROWEK ) SN
W PROGRAMIE: Ukoronowaniem inauguracji bedzie

; e
o NORDIC WALKING, GRA TERENOWA, koncert Stanlsiawy'(}elmsklej

PORADY SPECJALISTOW, BADANIA

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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HARMONOGRAM
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VI tODZKICH SENIORALIOW

21 MAJA - 3 CZERWCA 2022

22 MAJA 2022 NIEDZIELA

SPACER PT. KAROLEW - OSIEDLEZHISTORIA ....................... & o

Godz.  10:00

Organizator/

Ndres Biblioteka Miejska w kodzi, filia 27; ul. Krzemieniecka 2B, Zbidrka przed Urzedem Miasta Delegatura todz-Polesie

Spacer z przewodnikiem po znanych i mniej znanych zakamarkach Karolewa. Historig osiedla przyblizy Jan Zien-
kiewicz - zastuzony przewodnik PTTK.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

SPOTKANIA Z SCHEIBLERAMI ... ... & o

Godz.  11:00-12:30

ﬂrg:I[I'lrz::nr/ Muzeum Kinematografii w kodzi; pl. Zwycigstwa 1

Opis

Rozrastajace sie imperium bawetniane Karola Scheiblera wzbogacito sie w latach 70. XIX wieku o nowy oddziat nazy-
wany z niemiecka Pfaffendrofem. Zbudowany z wielkim rozmachem, sktadat sie z budynkéw fabrycznych, doméw
familijnych, remizy strazy ogniowej, szpitala, konsumaw, szkoty i zespotu willowo-ogrodowego. Z okazji 150. rocznicy
powstania oddziatu fabrycznego na Ksiezym Mtynie zapraszamy na spacer po tym unikatowym nie tylko na skale krajo-
wa, ale i Swiatowa zespole architektonicznym, nazywanym nie bez przesady samowystarczalnym miastem w miescie.
Zhidrka uczestnikow przed wejsciem do Muzeum Kinematografii w kodzi.

Zapisy 422032450 / rezerwacja@kinomuzeum.pl
Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

IWIEDZANIE Z PRZEWODNIKIEM. ... ..., & Ao

Godz.  12:00

Organizator/ Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych w kodzi, Oddziat Stacja Radegast; Aleja Pamieci Ofiar Litzmannstadt
Adres  Getto 12

Opis  Zwiedzanie obiektu Pomnika Zagtady Litzmannnstadt Getto z unikalna makieta getta tddzkiego z maja 1942 1.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt 257t

WYCIECZKA ROWEROWA, DO KONSTANTYNOWA £ODZKIEGO. . . ... e >
Godz.  12.00-17.00

Urgzlgllrzeastor/ Zielona kddz; Zbidrka na krancowce tramwajowej przy ul. Wyszyfskiego (u zbiegu z ul. Popietuszki)

W programie zwiedzanie kosciota w Srebrnej, grodziska w Konstantynowie, cmentarza wojennego w Rszewie
iinnych obiektéw w okolicach Konstantynowa kddzkiego. Wycieczke poprowadzi geograf i autor przewodnikow
Piotr Solle. Trasa liczy okoto 21 km, w wigkszosci po drogach asfaltowych, przewidujemy dwa niewielkie odcinki
drogami gruntowymi.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

Godz.  12.00

Urg:rl;lrz:stor/ Teatr Muzyczny w kodzi; ul. Pétnocna 47/51
W programie popularne walce, polki i marsze stynnych kompozytordw: Johanna Straussa, Franza Lehara i Emi-
le"a Waldteufla, a takze jeden z najpiekniejszych polskich walcow, walc Caton z opery Casanova Ludomira
Rozyckiego. Koncert Orkiestry Teatru Muzycznego w todzi pod batuta Michata Kocimskiego ze specjalnym
udziatem zaproszonych $piewakow.
v )é | tODZ KREUJE

DLA SENIOROW

Opis

WIECEJ INFORMACII:

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 157t za okazaniem legitymacji emeryta/rencisty

CISZA NA PLANIE! JAK SKRZYPI SNIEG W FILMIE?
JAK STUKA KON KOPYTAMI?

..................................................................

Godz.  14:00-16:30

Organizator/
Adres

& EDUKACIA

Muzeum Kinematografii w kodzi; pl. Zwycigstwa 1

Wspalne odkrywanie tajemnic filmowego $wiata dzwiekéw i ich funkcji w filmie. Bedziemy imitowac i nagrywac
efekty synchroniczne do fragmentu filmu przy uzyciu przygotowanych lub przyniesionych przedmiotow. Warsz-
taty odbywaja sie w profesjonalnie wyposazonym muzealnym studiu dzwigkowym. Bezptatne wejSciowki do
odbioru w kasie muzeum najpdZniej w dzien poprzedzajacy wydarzenie.

Zapisy 422032450 / rezerwacja@kinomuzeum.pl

Koszt  Udziat bezpfatny

PIKNIK WIELOKULTUROWY o7  KUTURA

..................................................................

Godz.  16:00-20:00

Organizator/
Adres

Opis

Centrum Dialogu im. Marka Edelmana w kodzi; ul. Wojska Polskiego 83, Park Ocalatych

Mozliwos¢ poznania artystow i artystek z roznych stron Swiata, ktorzy i ktore mieszkaja w kodzi. Podczas impre-
7y odbeda sie liczne warsztaty dla mtodszych i starszych (m.in. warsztaty plastyczne, warsztaty rekodzielnicze,
warsztaty kulinarne czy taneczne). Na scenie ustyszymy muzyke pochodzaca z réznych kultur, migdzy innymi
afrykanska, zydowska i ukraifiska. Nie zabraknie tez wielokulturowego jedzenial

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

EPCY” . ©  ruum

................................................................

Godz.  16:30-19:00

Organizator/

Ndres Muzeum Miasta kodzi/ Fundacja im. Stanistawa Liszewskiego; ul. Ogrodowa 15

Oprowadzanie po wystawach statych oraz koncert w ramach cyklu ,Muzyka kodzi". Recital muzyczny, ktorego
tres¢ nawiazuje do 150. rocznicy $mierci Stanistawa Moniuszki, jednego z najbardziej uznanych polskich kompo-
zytor6w polskiej muzyki romantycznej. Skomponowat on miedzy innymi muzyke do ,Przasniczki”, jednej z naj-

Opis  popularnigjszych piesni kojarzonej z kodzia, ktdra stata sie oficjalnym hejnatem miasta. W programie koncertu
znajda sig piesni Stanistawa Moniuszki i polskich kompozytoréw romantycznych oraz utwory na fortepian na
cztery rece Zygmunta Noskowskiego. Jego wykanawcy to: Piotr Hruszwicki (bas), Hanna Holeksa i Anna Liszew-
ska (fortepian). Prowadzenie: Cezary Pawlak.

Zapisy 4230713 82,692 926 319 / edukacja@muzeum-lodz.pl

Koszt 12 z1/0s. (bilet ulgowy), 18 zt/ os. (bilet normalny), 6 zt/ os. (bilet z Karta Seniora)

.................................................................

Godz.  17.00
l]rgﬂlrz:stur/ Centrum Edukacji Kulturowej ,Na Zubardzkiej": ul. Zubardzka 3

Kto i jak w niej pozamiata, przekonaja sie widzowie. Scenariusz: Marzanna Graff. Rezyseria:
Opis  Karol Stepkowski. W rolach gtéwnych: Marzanna Graff i Aleksander Mikotajczak. W pozosta-
tych rolach: Kasha Kaczmarek i Michat Kempisty.

Zapisy 426516747
Koszt 30zt

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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23 MAJA 2022 PONIEDZIALEK

BADANIA DIAGNOSTYGINE | LABORATORYINE. ...................... O o

Godz.  8:00-10:00
Organizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne; ul. Kosynierow Gdynskich 61 (wejscie od ul. kazowskiego) Poradnia Podsta-

Adres  wowej Opieki Zdrowotnej
Opis CEA - marker nowotworowy, Vit. D3. Liczba miejsc ograniczona.
Zapisy 426855141
Koszt  Udziat bezptatny
BEZPLATNE PRZESIEWOWE BADANIASEUCHU ... . .. .. ... ... O o
Godz.  8:00-16:00
Urgzll\l&lrz:stur/ Audika; ul. Dabrowskiego 158
Opis Audiometria tonalna oraz konsultacje protetyczne.
Zapisy 789218632
Koszt  Udziat bezptatny
3 DNI WARSITATOW | INTERAKTYWNYCH ZAJEG ... .. .. .. ... .. S
Godz.  8:30-11:30 lub 10:00 - 13:00 w zaleznosci od preferencii grupy
0rg7\l(11|rz:stor/ Stowarzyszenie Senfineco; Podane na tydzien przed wydarzeniem
Skupimy sie na: ochronie senioréw przed manipulacjg w mediach - jak ocenia¢ zrodfa informacji w Internecie,
jak szybko odrézniac manipulacje od rzetelngj tresci, jakiego jezyka mozemy spodziewac sie po publikacii fake
Opis news. Podczas spotkan duza uwage poswiecimy ochronie przed dzieleniem sie danymi personalnymi osob star-
szych poprzez rozwinigcie wiedzy o zagrozeniach manipulacja i wykradaniem danych. Jeden warsztat bedzie
trwac 3 godziny z przerwa. Liczba miejsc ograniczona: 12 migjsc (na caty cykl 3 warsztatow).
Zapisy 694302 650 / senfineco.ngo@gmail.com
Koszt  Udziat bezptatny
BEZPLATNE PRZESIEWOWE BADANIA StUCHU . . ... .. ............. (S IR
Godz.  9:00-14:00
Ogan2/ e ul, Kamiskigo 1
Opis Audiometria tonalna oraz konsultacje protetyczne.
Zapisy 426780448
Koszt  Udziat bezptatny
BEZPLATNE PRZESIEWOWE BADANIA SEUCHU ... . .. ... .. .. (S IR
Godz.  9:00-15:00
Urgi'&'rz:smr/ Audika; ul. Cieszkowskiego 6 gab. 26 | pietro - Przychodnia MCM Gérna
Opis Audiometria tonalna oraz konsultacje protetyczne.

Zapisy 509724139
Udziat bezptatny

Koszt

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

MASAZE e O wou
Godz.  9:00-15.00
Organizator/ Fundacia Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik; ul. Welczariska 225 lok. 4U (wjazd
Adres  od ul. Wroblewskiego)
Ouis Masaze lecznicze, relaksacyjne oraz odmtadzajace wykonywane przez kwalifikowanych
p fizjoterapeutow i masazystow.
Zapisy 426893663, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org
Koszt 20zt za1zabieg
4 PORADY/
AKADEMIA SWIADOMEGO SENIORA. .. ............................ DRZM
OTWARTE
Godz.  9:00-16:00
Drgglalf'za:ur/ Centrum Kultury Mtodych - Filia Miejskiej Strefy Kultury w todzi; ul. Lokatorska 13
Opis  Program wydarzenia:

..................................... 10:00
,Swiadomy senior! Jak bronic sie przed manipulacja” - dr Monika Mularska-Kucharek
...................................... 045,
»Podatki - Spadki - Testamenty” - Mirostawa Kowalkowska
..................................... 30,
»Prawo Seniora” - mec. Joanna Hetman Krajewska
........................................ L
»Prawa pacjenta” - Anna Leder - Rzeczniczka kodzkiego oddziatu NFZ
..................................... 13:00
spotkanie z DJ WIKA, czyli Wirginia Szmyt - najstarsza didzejka w Polsce

Wydarzenie realizowane przez kddzka Akademie Kobiecosci wraz z CKM-em.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny
»JTAJEMNICE KAMIENI"- RAJD PO tODZKIM PARKU @ SPORT/
................................................................. REKREACIA
Godz.  9:30-14:00
Urgiglrz:stor/ Dom Dziennego Pobytu Caritas Archidiecezji kdzkiej: Park im. Henryka Sienkiewicza
Forma lesnego marszu nordic walking potaczonego z gra terenowa. Rozpoczecie 0 9:30 przy wejsciu do parku od
Opis  strony ul. Sienkiewicza, zakorczenie wspolnym piknikiem w ogrodzie Domu Dziennego Pobytu przy ul. Gdanskiej
111. Liczba migjsc: 30 0s6b.
Zapisy 426399581/ ddzp.gdanska@toya.net.pl
Koszt  Udziat bezptatny
»LITERATURA MUZYGZNA - INSTRUMENTY SMYGZKOWE” ... ... ... O rumm
Godz.  10:00
0rg:|llj|rz§stor/ Centrum Edukacji Kulturowej ,Na Zubardzkie]": ul. Zubardzka 3
Na spotkaniu zostang zaprezentowane podstawowe informacji o podziale instrumentéw muzycznych, o budo-
Oois wie tych sprzetow, jak réwniez strojenie tych instrumentdw i utozenie palcéw. Instrumenty smyczkowe, czyli
p skrzypce, altowki, wiolonczele i kontrabasy sa technicznie zwane chordofonami, czyli instrumentami, gdzie
Zrodtem dZzwigku jest drgajaca struna rozciagnieta miedzy dwoma punktami.
Zapisy 426516747
Koszt  Udziat bezptatny
WYCIECZKA Z PRZEWODNIKIEM
PO NAJCIEKAWSZYCH ZAKATKACH OGRODU BOTANIGINEGO. .. ... . & ENUKACA
Godz.  10:00
Ufgﬂrz:smr/ Ogrdd Botaniczny w kodzi; ul. Krzemieniecka 36/38
S Uczestnicy beda mogli zwiedzi¢ najpiekniejsze migjsca Ogrodu, poznac historie Ogrodu oraz zobaczy¢ najcie-
> . N i . N v i ) R
o — Opis:  kawsze kolekcje roslinne, a takze odwiedzi¢ Skansen Roslinny oraz zapoznac sie ze $ciezkg dydaktyczng ,Cza-
o soprzestrzen przyrodnicza’.

Zapisy 42 688 44 20 wew. 16
Koszt 6 zt (bilet ulgowy)

KONSULTAGIE ... oo, O wo

Godz.  10:00-12:00

OaNZRIOL el e, l. Polsie Orgarizac Wojskove 26

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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23 MAJA 2022 PONIEDZIALEK

Konsultacje z zakresu medycyny estetycznej oraz porady farmaceutyczne w zakresie bezpiecznej farmako-
terapii.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezpfatny

WYKEAD NT. SWIADGZEN WYRQWNAWCIYGH . ... ... &

Godz.  10:00-12:00

"‘9:';‘:::”/ | Oddzial 2US w kodz: u. Zamenhofa 2, poksj 201

Opis

Wyktad nt. Swiadczen wyréwnawczych dla 0séb z tytutu opieki nad dzie¢mi oraz nt. zmian w przepisach po-
datkowych. Wykfad ekspertow, ktdrzy opowiedzg o zasadach ustalania prawa do $wiadczenia wyréwnawczego
Opis  oraz formie sktadania wnioskow i sposobie ich wyptacania. Podczas spotkania oméwione zostang takze zmiany
w przepisach podatkowych. Ponadto uczestnicy postuchajg o korzysciach ptynacych z bezgotéwkowego pobie-
rania $wiadczen z ZUS. Liczba miejsc ograniczona.
Zapisy 426382308 / szkolenia_lodz@zus.pl

Koszt  Udziat bezpfatny

KONSULTACJE ZE SPECJALISTAMI Q)

OTWARTE
Godz.  10:00-12.00

Urgzn:ilrzeastur/ BioStudioAgnes; ul. Wieckowskiego 13 lok 7u

Dyplomowani kosmetolodzy oraz dyplomowani masazys$ci odpowiedza na wszelkie pytania dotyczace zabiegow
7 zakresu makijazu permanentnego, laserowego usuwania przebarwien, nieinwazyjnego peelingu ujedrniajaco

Opis - liftingujacego, masazy (klasyczne, relaksacyjne, banka chinska, goracymi kamieniami, $wieca, bambusem),
fali radiowych (RF), liposukcji kawitacyjnej, dermomasazu, zabiegéw modelujacych sylwetke oraz zahiegéw
modelujgcych owal twarzy.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezpfatny

KIOSK PROFILAKTYCGZNY. NFZ

Godz.  10:00-14:00

Drgzl:llrz(:lstur/ kodzki Ocddziat Wojewddzki Narodowego Funduszu Zdrowia w kodzi; ul. Targowa 35
Kiosk oferuje samoobstugowe wykonanie nastepujacych pomiaréw: wzrost, waga, cisnienie krwi, BMI, pomiar
tkanki ttuszczowej i ttuszczu trzewnego w organizmie, zawarto$ci wody i masy mie$niowej oraz dobowe zapo-
trzebowanie kaloryczne i w wode dla kazdego indywidualnego Klienta. Powyzsze to najwaznigjsze podstawowe
pomiary medyczne, ktdre okreslaja ryzyko zachorowan na choroby cywilizacyjne. W czasie wizyty w kiosku kaz-
dy Klient otrzyma kolorowy wydruk z indywidualnymi wynikami pomiar6w naniesionymi na wykresy zawierajace
takze normy w kazdym zakresie. Po wizycie w kiosku zapraszamy do stanowiska Doradcy ds. profilaktyki celem
Opis  omowienia norm w poszczegélnych parametrach oraz doboru wiasciwej diety przy pomocy portalu Diety NFZ,
na ktorym Doradca pomoze takze zatozy¢ konto. Ponadto Doradca udzieli informacji nt. dostepnych w ramach
ubezpieczenia zdrowotnego programow profilaktycznych. Dodatkowo na Sali nasi Doradcy: pomoga w zatozeniu
oraz potwierdza Profil Zaufany, opowiedza o programie Profilaktyka 40+, zaprezentuja funkcjonalnosci Interne-
towego Konta Pacjenta, wydadza Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ), udziela informacii nt.
dostepu do leczenia uzdrowiskowego. To wszystko w mitej atmosferze. Oferujemy takze dostep do pokoju ciche
obstugi z wykorzystaniem petli indukcyjnej oraz thumacza jezykow: migowego, angielskiego i ukrainskiego.
Poprzez strone internetowa https://wizyty.nfz-lodz.pl/qmaticwebbooking/#/ poprzez wybor ustugi: Stanowi-
Zapisy ko ds. Profilaktyki i Promocji Zdrowia - Kiosk Profilaktyczny / poprzez Telefoniczng Informacje Pacjenta pod
numerem 800 190 590

Koszt  Udziat bezptatny

INDYWIDUALNE KONSULTACIE DOTYCZACE

0BStUGI KOMPUTERA I SMARTEONA ... .......................... &

Godz.  10:00-16:00

Organizator/ Subvenio Fundacja Interwencii Kryzysowej i Pomocy Psychologiczney; al. T. Kosciuszki 106/116, Specjalistyczne
Adres  Centrum Pomocy

Opis Indywidualne konsultacje dotyczace obstugi komputera i smartfona.
Zapisy 501988014
Koszt  Udziat bezptatny

"y A | tODZ KREUJE
£’ )d | DLA SENIOROW

WIECEJ INFORMACII:

GIMNASTYKAUMYSEU. ... & auon

Godz.  10:30
Urg:r:ilrz:stor/ Miejska Strefa Kultury w todzi filia: Strefa Kultury Otwartej; ul. Anny Jagiellonki 4 (wejscie od ul. Hetmanskiej)
Gimnastyka umystu sposobem na mite rozpoczecie tygodnia. Zagadki, tamigtowki i szarady, czyli gimnastyka
Opis  umystu, ale tez twdrcze procesy, takie jak np. malowanie oraz seria ¢wiczen Bodyfit60+, ktre maja za zadanie
poprawié nastraj i usprawnié kondycje nie tylko ciata, ale tez umystu.
Zapisy 791180127 / strefa@gorna.pl
Koszt  Udziat bezptatny

BEZPLATNE KONSULTAGIE 7.0BStUGI SMARTFONA LUB LAPTOPA ... @) o
OTWARTE
Godz.  10:30-15:30

l]rg:;\\rllilrz:stor/ Stowarzyszenie ,Instytut Nowych Technologii”; ul. Sienkiewicza 55, lok. 194

Konsultacje trwaja jedna godzine. Juz teraz zadzwon do naszego trenera - powiedz, jaki temat chciathys$ po-
ruszy¢ podczas tych konsultacji i zapisz sie na dogodny termin. Rozwiazemy kazdy Twoj problem. Przy okazji
dowiesz sie tez, jakie inne dziatania dla seniordw prowadzimy. Na konsultacie mozesz przynie$¢ swojego smart-
fona lub laptop. Jesli jednak sobie tego nie zyczysz, dysponujemy sprzetem na migjscu, z ktdrego bedziemy
mogli skorzystaé na konsultacjach. Zajecia sa realizowane w ramach projektu ,E-meryt”, ktory finansowany jest
ze $rodkow Unii Europejskiej. Projekt jest czescig programu Europejski Korpus Solidarnosci i realizowany jest
przez 5 mtodych wolontariuszy we wspétpracy z Instytutem Nowych Technologii. Na konsultacje obowigzuja
wezesniejsze zapisy telefoniczne.

Zapisy 503155936
Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

SPAGER NORDIG WALKING. . ... . ... sy

Godz.  11:00

Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne Batuty / Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta; zbidrka na przystanku
Adres  tKA Radogoszcz-Zachod

Spacer nordic walking w nowej atrakcyjnej lokalizacji Las Okreglik. Zbiérka na przystanku KA Radogoszcz-Za-
chéd, start o godzinie 11:00, przewidywany czas spaceru 2h.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

GRA W SCRABBLE

Godz.  11:00

Organizator/ . )
Ndres 0$rodek Karolew; ul. Bratystawska 6a

Opis

Podobnie jak w krzyzowkach stowa przecinaja sie, my musimy znalez¢ odpowiednie. Jednak przewaga scrabbli
Opis  nad samotnym rozwigzywaniem krzyzéwek tkwi w zespotowosci tej gry, a aktywno$¢ w zespole poprawia
samopoczucie. Ponadto uczestnicy intensywnie mysla i w ten sposéb pobudzaja swéj mozg.

Zapisy 426870207 501939033
Koszt  Udziat bezpfatny

CWIGTENIA TAL CHL - GIMNASTYKA CHINSKA . @ 5

Godz.  11:00-13:00

l]rg:lliiirz:stor/ Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspdtpracy z Zielong todzig; Park Zrodliska przy altanie

Petne wdzieku, powolne i zrelaksowane ruchy stwarzaja wrazenie tafca. To ¢wiczenie dla wszystkich, mozna
Opis dotaczy¢ do grupy i ¢wiczy¢ razem dla zdrowia i przyjemnosci, bez opfat i zapisow. Wystarcza dobre checi
i wygodny stroj.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

ZAJEGIA OGOLNOROZWOJOWE. NA ZDROWY KREGOSLUP. . . ._.... @ 2

Godz.  11:00-15.00

urg:’&'::smr/ Bodytec?20; ul. Wactawa 53 wejscie od strony, Stanistawa Przybyszewskiego 136

Korzystanie z 4 punktéw studiéw Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacii.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazuja zapisy telefonicz-
ne celem umaéwienia sig na konkretna godzine.

Zapisy 731111325
Koszt:  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYJIDZ
Z DOMU!

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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TAJEGIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSKUP . . . sy

Godz.  11:00-15:00

Urgzzlflaastor/ Bodytec20; ul. Ks. Gen. Stanistawa Brzoski 42
Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wczesniejszej rezerwacii.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem umowienia sie na konkretng godzine.
Zapisy 731222 056

Koszt  Udziat bezptatny

ZAJECIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSLUP. . . B S
Godz.  11.00-15:00
Urga‘l\r&irz:stor/ Bodytec20; ul. Moniuszki 59, Pabianice

Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga weze$niejszej rezerwacii.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem umdwienia sie na konkretng godzine.

Zapisy 518118527
Koszt  Udziat bezptatny

ZAJECIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSEUP. ... .. ® ot
Godz.  11:00-15:00
Organizator/ g, toc00. . Jana Kiliiskiego 74

Adres
Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wczesniejszej rezerwacii.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem umdwienia sie na konkretng godzine.

Zapisy 731222067
Koszt  Udziat bezptatny

SEANS 7 GWIAZDAMI: ,ZAGZELO SIE W NEAPOLU” ™  Kuur

...............................................................

Godz.  12.00

Urg:l&irz:stor/ Kino Przytulne; ul. Dabrowskiego 93, Klub ,Dabrowa”

,Zaczeto sig w Neapolu” (USA; 1960; 85 minut) - komedia obyczajowa. Nagrody: nominacje do Ztotych Globéw
Opis:  dla najlepszej komedii i najlepsze] aktorki komediowej. Rezyseria: Melville Shalveson. Wykonawey: Clark Gable,
Sophia Loren, Vittorio De Sica, Marigtto.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt: 5 zt/0soba - ptatnosc gotéwka przed rozpoczeciem seansu

WYKL D, & EUKACIA

Godz.  12:30

Urgzl&irz:stor/ kodzki Uniwersytet Trzeciego Wieku; ul. Pomorska 171/173, Aula AT Wydziatu Filologicznego

Opis  Wykfadpt. Ach talaskanebeska, czyli czesko-stowackie nostaigie”. Wyktad wygtosi dr MariaM. Nowakowska.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

GARSC RADOSCI, SZCZYPTA Zt0SCI
:.0.EMOCJACH 7 PRIYMRUZENIEMOKA ... ... ................. & U

Godz.  13:00-14:30

Organizator/ Centrum Rozwoju Edukacji Wojewddztwa kddzkiego w kodzi oraz Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka im. prof.
Adres  Tadeusza Kotarbinskiego w todzi; ul. Wélczanska 202

Prezentacja ¢wiczenia i wymiana doswiadczen w aspekcie radzenia sohie z emocjami - zwtaszcza tymi, ktore
Opis s dlanas trudne. Prowadza: bibliotekarki pasjonatki zagadnien psychologicznych - Iwona Bartczak, Katarzyna
Salska-Kopec.

Zapisy 426361250 / informacja@pbw.lodz.pl
Koszt:  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

BEZPLATNE BADANIE PAMIECI DLA 0S0B STARSZYCH
WWIEKU B5-85 LA . e, (S IR

Godz.  13.00-15:00
Organizator/ Klinika Psychiatrii Wieku Podesztego i Zaburzen Psychotycznych Uniwersytetu Medycznego w kodzi; ul. Czecho-

Adres  stowacka 8/10
Badanie bedzie jednoczesnie spotkaniem promujacym projekt skierowany do 0s6b, ktdre cheiatyby poprawic
swoja pamig¢ i sprawnosc fizyczna nowoczesnym systemem opartym na wirtualnej rzeczywistosci (VR), ktdry
ma na celu umozliwienie prowadzenia treningu pamigci oraz fizycznego w warunkach domowych. Proponowa-
ny system ma za zadanie promowac zdrowy tryb zycia oraz zmniejszy¢ ryzyko wystapienia takich problemow

Opis  zdrowotnych, jak: depresja, lek, choroba Alzheimera, zawat, udar mézgu. W ramach udziatu w projekcie pn. Ko-
rzystny wptyw domowego treningu mozgu w srodowisku immersyjnym na funkcjonowanie poznawcze, fizyczne
i spoteczne wysoko funkcjonujacych pacjentdw w wieku podesztym (akronim: CoSoPhy FX) zapewniamy: 3 mie-
sigce treningu VR; badanie pamieci; stata opieke lekarza prowadzacego. Projekt finansowany przez Narodowe
Centrum Badan i Rozwoju w ramach programu AAL (Call 2020). Rekrutacja pn-pt, 9:00-14:00.

Zapisy 785911557
Koszt:  Udziat bezptatny

ZAJECIA TANEGZNE SPORT /

FMEGIATANEGINE. ... e o,
Godz.  1315-14:15

l]rg:r(nilrz:;or/ Dom Kultury 502; ul. Sacharowa 18

Opis Otwarte zajgcia taneczne - taniec towarzyski. Nie s3 wymagane pary.
Zapisy 574190682, 574190 658
Koszt  Udziat bezptatny

BEZPIEGZENSTWO SENIOROW

.................................................................. & EDUKACIA
Godz.  13:30
l]rg:l:ilrz:stor/ Komenda Wojewddzka Policji w kodzi; ul. Libelta 16, Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora

Opis  Spotkanie edukacyjne dotyczace bezpieczenstwa senioréw.
Zapisy 426553039
Koszt  Udziat bezptatny

GIMNASTYKA OGOLNOUSPRAWNIAIAGA . . ... SR
REKREACJA
Godz.  13:30-14:30
Organizator/

Ndres Migjskie Centrum Medyczne Gérna / Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska; ul. Rzgowska 170

Zajecia polegaja na ksztattowaniu wszystkich zdolnosci psychomotorycznych, angazujacych kazda partie ciata.
Prowadzone sa w rdznych formach z wykorzystaniem posiadanego sprzetu do ¢wiczen.
Zapisy 423067474

Koszt:  Udziat bezptatny

OTWARTE ZAJECIA GIMNASTYK) ZDROWOTNE) . . . .. @ o
Godz.  14:00-15.00

Urgzralrz:stor/ Migjska Strefa Kultury Filia Klub Dabrowa; ul. Dabrowskiego 93

Opis

Zajecia w formie warsztatowej, podczas ktdrych beda wykonywane rdznorodne ¢wiczenia ruchowe uspraw-
Opis niajace ciato, odmiadzajace kregostup i przywracajace dobre samopoczucie. Zajgcia beda prowadzone przez
profesjonalnego instruktora. Liczba miejsc ograniczona.

Zapisy 426418281
Koszt  Udziat bezptatny

PORADY STOMATOLOGIGINE ... ... ..., O o

Godz.  14:00-16:00

Urgzl:iirz:;or/ Migjskie Centrum Medyczne ,Srodmiescie”; ul. Prochnika 11

Opis Poradnia stomatologiczna - przeglad zgbow i porada stomatologiczna.
Zapisy 426334566
Koszt  Udziat bezptatny

TWORCZE ZAJECIA PLASTYCINE . . D rumm

Godz.  14:30-16:30 | grupa /17:30 - 19:30 Il grupa

Urgzl&irz::ur/ Centrum Edukacji Kulturowej ,Na Zubardzkie]’; ul. Zubardzka 3

Tworcze zajecia z seniorami z grupy Studio Maestro+. Zajecia plastyczne w grupach, wspdlne tworzenie wspa-
niatych prac w niepowtarzalnej atmosferze. Prowadzenie: Urszula Issaigff.

Zapisy 426516747
Koszt 10zt

Opis

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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ODLEWNICY, DZIEWIARZE, POWROZNICY | INNI FABRYKANCI MIASTA

SPORT/
t.u.[.].Z! ............................................................ @ REKREACJA

Godz.  15:00

Organizator/ Miejska Strefa Kultury w kodzi filia Centrum Tworczosci Lutnia; zbiérka przy Pomniku Jednorozca, rdg ul. Piotr-
Adres  kowskiej i Pitsudskiego

Opis Wycieczka piesza po kodzi z Elzbieta Pedziwiatr przewodnikiem, wiceprezesem kédzkiego Oddziatu PTTK.
lapisy 426526227
Koszt:  Udziat bezpfatny

Godz.  16:00

"’ggg‘f:s“"/ Biblioteka Miejska w Loz, fiia 66; ul Natali 4

Opis Koncert zespotu ,Retro” pod przewodnictwem Zdzistawa Fiuczka, w repertuarze przeboje sprzed lat..
Zapisy 571553 066
Koszt  Udziat bezptatny

IYJWDUCHUZEROWASTE ... ..., & EUKACA
Godz.  15:00

Urggl:llf(ea:ur/ Biblioteka Migjska w kodzi, filia 65; ul. Przybyszewskiego 46/48
Opis  Warsztaty ekologiczne, wymiana sasiedzkich rzeczy uzywanych.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SPACER ZE SMARTEONEM. ... ... ... .. ..., & UK
Godz.  15:00-17.00

Organizator/

Ndres Miejska Strefa Kultury w kodzi filia O$rodek Gorna; ul. Siedlecka 1

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

Zapisy 791180 240 / zapisy@gorna.pl

Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

ZAJECIASPORTONE . . ... .. i, e 5
............................................... REKREACIA
Godz.  15:30

llrg:l:ilrzeastor/ MCM Widzew / Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Szpitalna; ul. Szpitalna 6
Opis [ajecia sportowe w sali gimnastycznej oraz na sitowni zewngtrznej, spacer Nordic walking pod okiem do$wiad-

czonych instruktorow.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

BEZPLATNE SPOTKANIA EDUKACI PRAWNE). ... ................. &

Godz.  16:30-18:30

Organizator/ Subvenio Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy Psychologicznej; Al. T. Kosciuszki 106/116, Specjalistyczne
Adres  Centrum Pomocy

Problemy rodzinne u prawnika. Konflikty rodzinne a przemoc, uzaleznienia, inne trudne problemy? Poznaj swoje
Opis prawa - czas na dobre rozwiazania. Jak prawo nas wspiera? Procedura Niebieskiej Karty, kto i jak moze nam
pomac.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

Godz.  17:00-19:00

Organizator/
Adres

Opis Podczas spotkania prezentowana bedzie tworczosé najstarszej grupy poetyckiej w kodzi.
Zapisy 791180240 / zapisy@gorna.pl
Koszt  Udziat bezptatny

Miejska Strefa Kultury w kodzi filia O$rodek Gérna; ul. Siedlecka 1

"y A | tODZ KREUJE
£’ )d | DLA SENIOROW

WIECEJ INFORMACII:

KONSULTACJE KOMPUTEROWE ... ..o, & o

Godz.  17.00-19:00

Urg:r:‘irz:stor/ Miejska Strefa Kultury w todzi filia O$rodek Gorna; ul. Siedlecka 1

Klub Komputerowy w Osrodku Kultury Gérna to miejsce przyjazne seniorom od wielu lat. Pomagamy oswoic
nowe technologie i pokazujemy, ze nie taki diabet straszny. Cierpliwie uczymy obstugi komputera i internetu

Opis  zupetnie od podstaw. Uruchomilismy infolinie dla senioréw, wiec mozna skorzystaé z bezptatnych konsultaci
telefonicznych, gdy pojawi sie jakig problem zwigzany z obstuga internetu lub dziataniem aplikacji, komunikato-
row internetowych (np. Skype) oraz mediéw spotecznosciowych (np. Facebook).

Zapisy 791180 240 / zapisy@gorna.pl
Koszt  Udziat bezpfatny

.W .Y!(.*-.AD .......................................................... L09 KULTURA

Godz.  18:00-20:00

Organizator/

Ndres Centrum Dialogu im. Marka Edelmana; ul. Wojska Polskiego 83

Wyktad profesor Aldony Pobojewskiej, ktéra zwiazana jest z Uniwersytetem kodzkim, wykfada w Instytucie Fi-
Opis  lozofii, zajmuje sig m.in. filozofia edukacji. Tematem wyktadu bedzie dialog i jego wielkoobszarowy zasieg oraz
korzenie zarowno w starozytnej filozofii, jak i teorii jezyka..

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

»BODYMING&JOGA” © s
................................................................. REREACIL

Godz.  18:45-19:45

Organizator/

Ndres Centrum Edukacji Kulturowej ,Na Zubardzkie]": ul. Zubardzka 3

[ajecia pomagajg uzyskaé zgrabng i smukia sylwetke, pozytywnie wptywajg na problemy z kregostupem,
wzmacniaja migsnie i stawy. Codzienna joga i twiczenia wiaza sig z osiagnigciem rownowagi psychicznej i we-

Opis wnetrznego wyciszenia, poprawiaja samopoczucie i pomagajq radzic sobie ze stresem. Prowadzenie: Katarzyna
Grambo.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 157
BEZPEATNE ZAJECIAJEZYKOWE ... ... ......................... & e
Godz.  18:40 - 20:10;17:00 - 19:15;17:00 - 18:30
Organizator/

Ndres Centrum Szkoleniowe Progres Jagora i Nordynski Sp. J.; ul. Pomorska 40

W zwiazku z realizacig projektow ,Ptyn kodzia po morzu jezykéw - Il edycja” oraz ,Ptyn kodzia po morzu je-
zykow - Ill edycja” oferujemy seniorom udziat w bezptatnych zajeciach z jezyka angielskiego, niemieckiego
i francuskiego. Kursy prowadzone sa w oparciu o Model Edukacyjny - interaktywne metody i techniki nauczania

Opis  jezykow obcych os6b w wieku 50+, opracowany przez Metodykéw Centrum Szkoleniowego Progres. Zawarte
wnim metody i techniki kfadg szczeg6iny nacisk na integracje senioréw w grupie, zwiekszenie autonomicznosci
ucznia poprzez jego aktywne zaangazowanie w proces nauczania, a tym samym zwigkszenie jego motywacji do
nauki jezykow obcych. Wymagana jest wezesniejsza telefoniczna rezerwacja migjsc..

Zapisy 600010189

Koszt  Udziat bezpfatny

BADANIE GESTOSCIKOSGL ...................ccooieiriien. O o

Godz. Do ustalenia telefonicznego

“’gf\gif:st‘"/ MCM Widzew: ul. Pisudskiego 157

Densytometria - badanie gestosci kosci zlecane w diagnostyce osteoporozy. Limit 20 0s6b
Badania zalecane wszystkim seniorom.

Zapisy 534 748 636 RTG - MCM Widzew
Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

PORADY SPECIALISTON .. ... Q

OTWARTE

Godz.  do ustalenia telefonicznego
“’97\'[‘1'5::‘"/ Liga Kobiet Polskich k6dzki Oddziat Wojewodzki w kodzi al. Kosciuszki 48 ok, 78

Pomoc prawnika, doradcy, mediatora. Jestes w trudnej zyciowej sytuacji, na przyktad potrzebujesz pomocy
wroztozeniu dtugu na raty, sptacie pozyczek ,chwiléwek”, masz ktopoty mieszkaniowe, grozi ci eksmisja, odzie-
Opis dziczytes dtugi, nie wiesz do jakiego urzedu p6j$é po pomoc, masz inne problemy zwiazane ze sprawami zycia
codziennego? Skorzystaj z naszej nieodptatnej pomocy prawnej lub nieodptatnej mediacii. Aby umowic sig na
spotkanie, prosimy o wezesniejszy kontakt telefoniczny.

Zapisy 4263006 86, 504 017699 / lkp@poczta.onet.pl
Koszt  Udziat bezptatny SENIORZE
WYJDZ

ZDbOMU!

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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BADANIA DIAGNOSTYGINE.| LABORATORYINE....................... O o

Godz.  8:00-10:00

Organizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne; ul. Kosynierow Gdynskich 61 (wejscie od ul. kazowskie-
Adres  go) Poradnia Podstawowe] Opieki Zdrowotngj

Opis CEA - marker nowotworowy, Vit. D3. Liczba miejsc ograniczona.
Zapisy 426855141
Koszt  Udziat bezptatny

BEZPLATNE PRZESIEWOWE BADANIA SEUCHU. ... .. ............... O o
Bodz.  800-16:0

Urgzl&irl:smr/ Audika; ul. Dabrowskiego 158

Opis Audiometria tonalna oraz konsultacje protetyczne..
Zapisy 789218632
Koszt  Udziat bezptatny

ZAJECIA Z UZYCIEM NOWYCH TECHNOLOGN . ... ............ & U

Godz.  8:30-11:30 lub 10:00 - 13:00 w zaleznosci od preferencii grupy

Urgi\zlrz:stor/ Stowarzyszenie Senfineco; podany na tydzien przed wydarzeniem

Aktywnosci beda polegac na: 3 dniach warsztatow i interaktywnych zajec z uzyciem nowych technologii. Zapra-
szamy senior6w i 0soby pracujgce z seniorami. Skupimy sie na: ochronie senioréw przed manipulacjg w mediach
-jak ocenia¢ Zrédta informacji w internecie, jak szybko odrdznia¢ manipulacie od rzetelnej tresci, jakiego jezyka

Opis mozemy spodziewac sie po publikacji fake news. Podczas spotkan duzg uwage poswigcimy ochronie przed
dzieleniem sig danymi personalnymi 0s6h starszych poprzez rozwiniecie wiedzy o zagrozeniach manipulacja
i wykradaniem danych. Jeden warsztat bedzie trwac 3 godziny z przerwa. Liczba migjsc ograniczona: 12 miejsc
(na caty cykl 3 warsztatow).

Zapisy 694302 650 / senfineco.ngo@gmail.com

Koszt  Udziat bezptatny

SPOTKANIA Z PODOLOGIEM ORAZ FIZJOTERAPEUTA ................. (S IR
Godz.  8:00-10:00-1Grupa, 12:00 - 14:00 - Il Grupa
Organizator/

hdres Podologia Mobilna Martyna tozowska/ kddzka Strefa Zdrowia; ul. Zeligowskiego 46

Podczas spotkania seniorzy beda mogli poznac schorzenia, z jakimi mozna zwrdcic sie o pomoc do podologa
i fizjotrapeuty oraz dlaczego wspdtpraca obu tych specjalistow jest tak wazna. Poznaja przyczyny powstawania
probleméw w obrebie skory stop i paznokei, oraz sposoby na uporanie sie z nimi. Maksymalna liczba uczestni-
kow w jednej grupie: 10 osob.

Zapisy 794133358

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

TAJECIA SPORTOWE 7 GIMNASTYKI ORAZ Z SAMOOBRONY .. Kl

Godz.  9:00-10:00

Organizator/ Fundacja Pomocy Opieki | Terapii Innowacyjnej Swietlik; Park im. Wtadystawa Reymonta potozony w obrebie ul.
Adres  Piotrkowskiej i ul. Przybyszewskiego

Opis  Zajecia prowadzone sa przez instruktorw oraz trenerdw klasy mistrzowskiej.
Zapisy 42689 36 63, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org
Koszt  Udziat bezptatny

TAI CHI SPORT/
.................................................................. @ s

Godz.  9:00-10:30

Orgzl&irz:stor/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora; ul. Rzgowska 170

Dla wspétczesnego cztowieka, prowadzacego czesto siedzacy tryb zycia, jest to interesujaca i oryginalna, a za-
Opis razem bezpieczna forma rekreacii ruchowej, ktra moga uprawiac osoby w rdznym wieku i o réznej sprawnosci
fizycznej.
Zapisy 423067474
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

BEZPLATNE PRZESIENOWE BADANIA SEUCHU. ... ................ O o

Godz.  9:00-14:00

Organizator/
Adres

Opis  Audiometria tonalna oraz konsultacje protetyczne.
lapisy 426780448
Koszt  Udziat bezptatny

Audika; ul. Kaminskiego 11

PORADY/
BEZPLATNE KONSULTACIE 7 0BSLUGI SMARTFONA LUB LAPTOPA. ... @) oaw
OTWARTE
Godz.  9:00-14:00
Urgzl:ilrz:;or/ Stowarzyszenie ,Instytut Nowych Technologii”; ul. Sienkiewicza 55, lok. 194
Konsultacje trwaja jedng godzing. Juz teraz zadzwon do naszego trenera, powiedz jaki temat chciathy$ poruszy¢
podczas tych konsultacji i zapisz sie na dogodny termin. Rozwigzemy kazdy Twoj problem. Przy okazji dowiesz
sie tez, jakie inne dziatania dla seniordw prowadzimy. Na konsultacje mozesz przynies¢ swojego smartfona lub
swoj laptop. Jesli jednak sobie tego nie zyczysz, dysponujemy sprzetem na miejscu, z ktérego bedziemy mogli
skorzystaé na konsultacjach. Zajgcia sq realizowane w ramach projektu ,E-meryt”, ktéry finansowany jest ze
$rodkow Unii Europejskiej. Projekt jest czescia programu Europejski Korpus Solidarnosci i realizowany jest przez
5 mtodych wolontariuszy, we wspétpracy z Instytutem Nowych Technologii. Na konsultacje obowiazuja weze-
$niejsze zapisy telefoniczne.
Zapisy 503155936
Koszt  Udziat bezptatny

MASAZE . oo O won

Godz.  9:00-15:00

Organizator/
Adres

Opis

Fundacja Pomocy Opieki i Terapit Innowacyjnej Swietlik; ul. Welczanska 225 lok. 4U (wjazd od ul. Wréblewskiego)
Masaze lecznicze, relaksacyjne oraz odmifadzajace wykonywane przez kwalifikowanych fizjoterapeutow i ma-
sazystow.

Zapisy 42689 3663, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org

Koszt 20 7tza1zabieg

BEZPLATNE PRZESIEWOWE BADANIA SEUCHU. ... ............... O o

Godz. ~ 9:00-15:.00

Organizator/
Adres

Opis  Audiometria tonalna oraz konsultacje protetyczne.
Zapisy 509724139
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

Audika; ul. Cieszkowskiego 6 gab. 26 | pietro - Przychodnia MCM Gérna

PORADY/
KONSULTACIE ZE SPECIALISTAMI ... ........................... O v
OTWARTE
Godz.  10:00-12:00
l]rg:r(lilrz:;or/ BioStudioAgnes; ul. Wieckowskiego 13 lok 7u

Dyplomowani kosmetolodzy oraz dyplomowani masazy$ci odpowiedza na wszelkie pytania dotyczace zabiegow
7 zakresu makijazu permanentnego, laserowego usuwania przebarwien, nieinwazyjnego peelingu ujedrniajaco
Opis - liftingujacego, masazy (klasyczne, relaksacyjne, banka chinska, goracymi kamieniami, $wieca, bambusem),
fali radiowych (RF), liposukeii kawitacyjnej, dermomasazu, zabiegéw modelujacych sylwetke oraz zabiegow
modelujgcych owal twarzy.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

DZIEN OTWARTY,W .. SENIOR-WIGOR™ ... ... QO w

OTWARTE
Godz.  10:00-12:00

Organizator/

Ndres Dzienny Dom, Senior-Wigor”; ul. Senatorska 4

Prezentacja placowki wraz z pokazem prac wykonywanych przez podopiecznych w ramach zajec z terapii zaje-
ciowej. W czasie dni otwartych beda sie odbywacé warsztaty z rekodzieta: haft.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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WARSITATY.REKODZIEEA ... ... ... & Ao

Godz.  10:00-12:00

0rg:|:||rz:stor/ Miejskie Centrum Medyczne Gérna / Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora; ul. Gieszkowskiego 6

Dziatania tworcze podczas ktdrych prowadzacy zajecia razem z uczestnikami wykonuje réznego rodzaju przed-
mioty ozdobne i uzytkowe. Jest to bardzo dobra zabawa jak rowniez przyjemnosc.

Zapisy 426891160
Koszt  Udziat bezptatny

WSTEPNE ZAJECIA Z JEZYKA ANGIELSKIEGO .. ....................... & o

..................

Godz.  10:00-12:00

Organizator/ Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik: ul. Wolczariska 225 lok. 4U, 93-005
Adres  kodZ (wjazd od ul. Wréblewskiego)
Wstepne zajecia z jezyka angielskiego - zajecia z jezyka angielskiego dla Seniorow z dostosowaniem do poziomu
uczestnikow. Fundacja zapewniamy materiaty na zajgcia.
Zapisy 4268936 63, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org
Koszt  Udziat bezpfatny

DIETETYCZNE PORADY | KONSULTACIE. ... .......................... O wo

Godz.  10:00 - 13:00

Organizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne; ul. Kosynierdw Gdynskich 61 (wejscie od ul. Przed$wit) Centrum Medyczne
Adres  im. dr. Wactawa keckiego

Opis  Porad udzieli mgr Jolanta Krzyzanowska - dietetyk. Liczba miejsc ograniczona.
Zapisy 502200276, 42 68550 45
Koszt  Udziat bezptatny

KIOSK PROFILAKTYCGZNY. NFZ . ... .. ... ..., O mou
Godz.  10:00-14:00

0rg:|:|irz:stor/ kddzki Ocddziat Wojewddzki Narodowego Funduszu Zdrowia; ul. Targowa 35

Opis

Opis

Kiosk oferuje samoobstugowe wykonanie nastepujacych pomiaréw: wzrost, waga, cisnienie krwi, BMI, pomiar
tkanki ttuszczowej i ttuszczu trzewnego w organizmie, zawarto$ci wody i masy miesniowej oraz dobowe zapo-
trzebowanie kaloryczne i w wode dla kazdego indywidualnego Klienta. Powyzsze to najwazniejsze podstawowe
pomiary medyczne, ktdre okreslajg ryzyko zachorowan na choroby cywilizacyjne. W czasie wizyty w kiosku kaz-
dy Klient otrzyma kolorowy wydruk z indywidualnymi wynikami pomiaréw nanigsionymi na wykresy zawierajace
takze normy w kazdym zakresie. Po wizycie w kiosku zapraszamy do stanowiska Doradcy ds. profilaktyki celem
Opis  omowienia norm w poszczegéinych parametrach oraz doboru wtasciwej diety przy pomocy portalu Diety NFZ,
na ktorym Doradca pomoze takze zatozy¢ konto. Ponadto Doradca udzieli informacji nt. dostgpnych w ramach
ubezpieczenia zdrowotnego programow profilaktycznych. Dodatkowo na Sali nasi Doradcy: pomoga w zatozeniu
oraz potwierdza Profil Zaufany, opowiedza o programie Profilaktyka 40+, zaprezentuja funkcjonalnosci Interne-
towego Konta Pacjenta, wydadza Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ), udziela informacji nt.
dostepu do leczenia uzdrowiskowego. To wszystko w mitej atmosferze. Oferujemy takze dostep do pokoju ciche]
obstugi z wykorzystaniem petli indukcyjnej oraz thumacza jezykow: migowego, angielskiego i ukrainskiego.
poprzez strong internetowa https://wizyty.nfz-lodz.pl/qmaticwebbooking/#/ poprzez wyh6r ustugi: Stanowi-
Zapisy ko ds. Profilaktyki i Promocji Zdrowia - Kiosk Profilaktyczny / poprzez Telefoniczng Informacje Pacienta pod
numerem 800 190 590.

Koszt  Udziat bezptatny

WYROB BIZUTERILZKAMIENI ... ... ... & Ao

Godz.  10:00-16:00

0rg:|:|irz:stor/ Dom Dziennego Pobytu Caritas Archidiecezji kodzkiej; ul. Gdanska 111

,0zdoby z kamieni” - wyrdh bizuterii z kamieni, tworzenie obrazéw z kamieni itp. Na zakoficzenie warsztatow
uczestnicy wykonane prace zabieraja do domu. Liczba migjsc: 20 osob.

Zapisy 426399581/ ddzp.gdanska@toya.net.pl.
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

DDZIAL DS. POITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30

INDYWIDUALNE KONSULTACJE DOTYCZACE 0BStUGI KOMPUTERA
LSMARTEONA & EDUKACIA

Godz.  10:00-16:00

Organizator/ Subvenio Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy Psychologicznej; al. T. Kosciuszki 106/116, Specjalistyczne
Adres  Centrum Pomocy

Opis  Indywidualne konsultacje dotyczace obstugi komputera i smartfona.
Zapisy 501988014
Koszt  Udziat bezpfatny

GIMNASTYKA -~ ZDROWY KREGOSEUP. .. ........................... [ Pl
REKREACJA
Godz  11.00-12.00
Organizator/

Ndres Migjskie Centrum Medyczne Gérna / Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora; ul. Rzgowska 170

Zestaw prostych cwiczen dla asob w kazdym wieku. Cwiczenia te daja wiele korzysci zaréwno osohom aktyw-
nym, jak i prowadzacym bierny tryb zycia.

Zapisy 423067474

Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

Godz.  11.00

[lrg:r[l‘lrz:stor/ Migjskie Centrum Medyczne Widzew/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora; ul. Szpitalna 6

Opis  Podczas zajeé cwiczymy migsnie dtoni, ale tez uczymy sie cierpliwosci, rozwijamy wyobraznig i relaksujemy sie.
Zapisy 502322547
Koszt  Udziat bezptatny

WYKEAD.0 HISTORIL KOMUNIKACGH MIEISKIE) . ..................... & U

Godz.  11.00

l]rg:r:‘irz:stur/ Muzeum Komunikacji Migjskiej MPK-k6dZ; ul. Wierzbowa 51

Opis  Wyktad o historii komunikacji miejskiej potaczony z pokazem zdjg¢. Czas trwania ok. 2h (z przerwa).
Zapisy 426721207 / muzeum@mpk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

SEANS FILMOWY
»JRENA KWIATKOWSKA - SKEGZE, SCENKI | PIOSENKI” 5  KuuTuRa

................................................................

Godz.  11.00-12:30
Urg:r[l‘lrz:stor/ Kino Przytulne; ul. Lokatorska 13, Centrum Kultury Mtodych

Irena Kwiatkowska - skecze, scenkii piosenki (Polska: 76 minut) - unikalne fragmenty popularnych kabaretow i progra-
Opis  mdw rozrywkowych z lat 60. i 70. XX wieku, z udziatem Ireny Kwiatkowskiej oraz innych gwiazd polskiego kina, teatru
i estrady (m.in. A. Seniuk, M. Czechowicz, W. Michnikowski, J. Kobuszewski, E. Dziewoniski, W. Gotas, M. Zawadzka.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5 zi/0soby - ptatno$¢ gotowka przed rozpoczeciem seansu

ZAJEGIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSKUP. . . e o
Godz.  11.00-15.00

ﬂrg:rl}irz:stor/ Bodytec20; ul. ptk. Jana Kilinskiego 74

Korzystanie z 4 punktéw studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wczesniejszej rezerwaci.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem umaéwienia sig na konkretna godzine.
Zapisy 731222067

Koszt  Udziat bezpfatny

IMEGIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSLUP. ... . ... @ S
REKREACJA
Godz.  11.00-15.00
ﬂrg:rl}irz:stor/ Bodytec20; ul. Ks. Gen. Stanistawa Brzdski 42

Korzystanie z 4 punktéw studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wczesniejszej rezerwaci.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem umawienia sig na konkretna godzine.

Zapisy 731222056

Koszt  Udziat bezpfatny SENIORZE

WYJDZ
ZDbOMU!
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JAJEGIA OGOLNDROZWOJOWE NA ZDROMY. KREGOSLUP . . . ... sy

Godz.  11:00-15:00

Urgzzi::stor/ Bodytec20; ul. Moniuszki 69, Pabianice

Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wczesniejszej rezerwacii.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem uméwienia sie na konkretng godzine.

Zapisy 518118527
Koszt  Udziat bezptatny

JAJEGIA OGOLNDROZWOJOWE NA ZDROMY. KREGOSLUP . . . ... e s

Godz.  11:00-15:00

Urgzzlflaastor/ Bodytec20; ul. Wactawa 53 wejscie od strony, Stanistawa Przybyszewskiego 136
Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wczesniejszej rezerwacii.

Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem uméwienia sie na konkretng godzine.

Zapisy 731111325

Koszt  Udziat bezptatny

DIETETY KA & EDUKACIA
Godz.  12.00
“’ggg'rz::‘"/ Biblioteka Migjska w ko, fila 12; ul. Zachodnia 12
Opis Dietetyk radzi cz. 1 (pogadanka)
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny
OPROWADZANIE PO ELEKTROWNI Z PRZEWODNIKIEM. ... ... ....... W QAT
Godz.  12.00
Urge‘x\l&lrz:stor/ Centrum Naukii Techniki EC1; ul. Targowa 1/3 (wejscie od ul. W. Hasa)
W czasie godzinnej wycieczki nasi przewodnicy pokaza droge powstawania pradu elektrycz-
nego, od wegla do jego wykorzystania przy zasilaniu zaréwek czy tramwajow. Zaprezentuja
Opis  tez historie niezwyklej elektrowni z poczatku XX wieku i role, ktéra odgrywata w dziejach
miasta wspottworzac jego tozsamosc. Jak wyglada proces przetwarzania energii? Jaka byta
ijest ludzka twarz Elektrowni kddzkiej?
Zapisy 426006100 /informacja@ecllodz.pl, https://bilety.ecllodz.pl/
Koszt 1z
PORADY.| KONSULTACIE REHABILITACYINE ... .. ............... O muou
Godz  12:00-15:00
Organizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne; ul. Kosynierow Gdynskich 61 (wejscie od ul. Przed$wit)
Adres  Centrum Medyczne im. dr. Wactawa teckiego
Onis Porady i konsultacje udzielane przez specjaliste rehabilitacii medycznej Pania Anng Borkow-
P skg lekarza rehabilitacji medycznej. Liczba miejsc ograniczona.
Zapisy 426855080, 426855177
Koszt  Udziat bezptatny
SPACER Z PRIEWODNIKIEMPOZ0O . . ... ......................... & EUKiCA
Godz.  13.00
ﬂrggr(lilrz:stor/ Miejski Ogrdd Zoclogiczny; ul. Konstantynowska 8/10
Opis Spacer z przewodnikiem organizowany na terenie ogrodu zoologicznego. Kazdego dnia mozemy przyjac max. 29

0sob. Wstep do zoo zgodnie z cennikism podanym na stronie www.zo0 lodz.pl, udziat w wydarzeniu hezptatny.
Zapisy 601806182 / dydaktyka@zoo.lodz.p
Koszt  Udziat bezptatny

|48

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

NIEQCZYWISTAXODZ FILMOWA. . ... . S

Godz  13:00-14:30

Organizator/ Centrum Rozwoju Edukacji Wojewodztwa kddzkiego oraz Pedagogiczna Biblioteka Woje-
Adres  wodzkaim. prof. Tadeusza Kotarbirskiego; ul. Wélczarska 202

Przedstawienie filmow fabularnych realizowanych w kodzi, ze szczegdinym naciskiem na dzieta mniej znane,
badZ zapomniane. Prezentacja wybranych fragmentow, umozliwiajaca pokazanie plenerow filmowych na tle
wspotczesnej topografii miasta. Zajecia o charakterze interaktywnym, dla 0sob zainteresowanych sztukg filmo-
w3 i historig kodzi. Prowadzi: Pawet Kowalczyk.

Zapisy 4263612 50 / informacja@pbw.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

WYCIECZKA PO SORTOWNI ODPADOW KOMUNALNYGH. .. . & o

Godz.  13:30-15:00

"'gﬂir’:s‘“’/ MPO - L6l ul Zamiejska

Opis

Wycieczka po Sortowni Odpadéw Komunalnych w ramach $ciezki ekologicznej, potaczona z bezptatnymi warsz-
tatami. Celem warsztatow jest przyblizenie wiedzy na temat:

- aktualnych przepisow i rozwigzan systemowych w gospodarce odpadami, form odzysku;

- zasad segregacji odpaddw, praktyczne porady co robic z odpadami problematycznymi;

- filozofii zero waste, upcykling.

Dodatkowo, podczas krdtkiej wycieczki po terenie, beda mieli Pastwo okazje zapoznaé sie

7 instalacjami do zbidrkii przetwarzania odpadow komunalnych.

Zapisy 663355 744 / edukacja@mpolodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

WARSZTATYTANEGINE . ... ... ... . i, ® JW
................................................ REKREACIA
Godz. 1340
Organizator/ . ,
Ndres O$rodek Karolew; ul. Bratystawska 6a
Opis Zajecia ruchowe z elementami technik tanecznych. W ramach zajg¢ uczestnicy poznaja takie style tanca towa-

rzyskiego jak: rumba, cza-cza, walc, tango, salsa.
Zapisy 4268702 07,501939 033
Koszt  Udziat bezptatny

IDROWE ZEBY O o

.................................................................

Godz.  14:00-16:00

Organizator/
Adres

Opis Poradnia stomatologiczna - przeglad zgbow i porada stomatologiczna.
Zapisy 426334566
Koszt  Udziat bezptatny

Migjskie Centrum Medyczne ,Srodmiescie”; ul. Préchnika 11

TWORCZE ZAJECIA 7 SENIORAMI 7 GRUPY, STUDIO MAESTRO*. ... D umm
Godz.  Igrupa14:30-16:30 / Il grupa - 17:30 - 19:30

Urgzl:ilrz::or/ Centrum Edukacji Kulturowej ,Na Zubardzkie]’; ul. Zubardzka 3
Onis Zajecia plastyczne w grupach, wspolne tworzenie wspaniatych prac w niepowtarzalnej atmosferze. Prowadze-

P nie: Urszula Issaieff

Zapisy 426516747
Koszt 10zt

WARSZTATY TEATRALNE W TEATRZE POWSZECHNYM ... ............. O
Godz.  15:00

Organizator/

Adres Teatr Powszechny w kodzi; ul. Legionow 21

Andrzej Jakubas - aktor Teatru Powszechnego w kodzi wraz z catym zespotem zaprasza w podroz po Teatrze.
Podczas warsztatow odkryjemy przed Panstwem niedostepne na co dzien kulisy Teatru, zaprosimy na Duzg
i Mata Scene, opowiemy o historii Teatru Powszechnego w kodzi i wybitnych tworcach zwigzanych ze scenami

Opis  przy Legiondw 21, a takze zaprezentujemy malowana recznie kurtyne autorstwa Piotra Naliwajko. Andrzej Ja-
kubas zaprasza takze na warsztat aktorski obejmujacy podstawowe éwiczenia i zadania aktorskie rozwijajace
kreatywnosc, Swiadomo$e wrasnego ciata i prace aparatu mowy. Chec uczestnictwa nalezy potwierdzic w kasie
Teatru do 23 maja do godziny 14:00.

Zapisy 426335036/ bilety@powszechny.pl

Koszt 1z
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KONCERT W DOBRYM STYLU Z OKAZJI DNIA MATKI

Godz.  15:00
Urgzll}lrzeastur/ Miejska Strefa Kultury w kodzi filia Centrum Tworczosci Lutnia; ul. kanowa 14

Prezentacja programu ,Z cyganskim taborem” inspirowanego kultura romska w wykonaniu artystow Zespotu
Opis  Anna z Domu Kultury Widok w kodzi, rezyseria - Jadwiga Czaban, opracowanie muzyczne-Stanistaw Krystek.
Liczba miejsc ograniczona.

Zapisy 426526227
Koszt  Udziat bezptatny

PRELEKGJA O MODZIE MIEDZYWOINIA ... ......................... & EUKACA

Godz.  16:00

Organizator/

Ndres Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych Oddziat Martyrologii Radogoszcz; ul. Zgierska 147

Prelekcja skierowana do senioréw, ktdra przeniesie stuchaczy w $wiat mody, zurnali i trendéw, za ktorymi po-
Opis dazaty nasze babcie i prababcie w latach 20. i 30. XX wieku. 0 modzie miedzywojnia opowie Beata Kowska.
Informacje: b.kowska@muzeumtradycji.pl, 42 620 05 82

Zapisy  Nie s wymagane
Koszt 2,52t (50% znizki )

WYMIANA KULINARNYCH PRZEPISOW ... & o
Bodz 1500

"’92';‘:::"’/ Biblioteka Miejska w kodzi, filia 65; ul Przybyszewskiego 46/48

Opis  ,Pyszne dla kazdego” - wymiana kulinarnych przepisow.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY.ARTYSTYGINE .. ., O rwmm

Godz  15:00-17:00

Organizator/ Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik; ul. Wolczariska 225 lok. 4U, 93-005 £6d? (wjazd od ul.
Adres  Wrdblewskiego)

Kreatywne Rekodzieto - wykonywania réznych prac, obrazow, figurek, decoupage itp. Fundacja zapewniamy
narzedzia i materiaty.

Zapisy 426893663, 518 382539 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org
Koszt  Udziat bezptatny

KONSULTACJA ORTOPEDYCZNA .. ... ... ..., O o

Godz.  16:00-17:00

ﬂrga‘\‘l[l'irzgnr/ Migjskie Centrum Medyczne ,Srodmiescie’; ul. Prochnika 11

Opis

Opis Poradnia ortopedyczna - konsultacja lekarska, w przypadku wskazan wykonanie badania RTG.
Zapisy 426307221
Koszt  Udziat bezpfatny

KURS DLA POSZUKIWACZY RODZINNYGH HISTORIl .. ............... © wmm

Godz.  16:00-17:00

Organizator/

Ndres Muzeum Miasta kodzi; ul. Ogrodowa 15

Spotkanie na wystawie “k6dz w Europie. Europa w kodzi. Ziemia obiecana wezoraj i dzi" w ramach VIl kédzkich
Senioraliow. Zwiedzajac wystawy mozemy pogtebiac wiedza i rozwijac swoje hobby. Nie kazdy jednak wie, ze
wizyta w muzeum moze takze pomoc w poszukiwaniu rodzinnych korzeni, a takze odkrywaniu bezcennych,
rodzinnych pamiatek. W tym celu zapraszamy na wyjatkowe spotkanie na wystawie “kddZ w Europie. Europa
w kodzi. Ziemia obiecana wezoraj i dzis", podczas ktdrego uczestnicy poznaja repozytoria i biblioteki cyfrowe.

Opis  Dowiedza sie jak odnalez¢ $lad przesztosci w gaszczu dostepnych Zrodet i stron internetowych, co mozna zna-
lez¢ w zbiorach archiwdw i bibliotek cyfrowych oraz w jaki sposob czerpaé z takich zbiorow. Zaprezentowany
zostanie rowniez $wiat mediow spotecznosciowych, gdzie mozna dzielic sie swoimi zainteresowaniami oraz
wspomnieniami - tak, by jak najlepiej przygotowac sie na przyszta samodzielng eksploracje dostepnych me-
diow, multimediow i baz informacji, bez wychodzenia z domu. Prowadzenie: Antonina Pawfowska, Michalina
Zyczynska.

Zapisy  423071382,692 926 319 / edukacja@muzeum-lodz.pl

Koszt  1zi/0s. (bilet ulgowy)

"y A | tODZ KREUJE
4 )d | DLA SENIOROW

WIECEJ INFORMACII:

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30

.B.R.Y.D.Z. .N.A. .GU.R.NH ................................................ & EDUKACIA

Godz.  15:00-19:00

l]rg:r:‘irz:stor/ Miejska Strefa Kultury w todzi filia O$rodek Gorna; ul. Siedlecka 1

Opis  Rozgrywki mitosnikow brydza.
Zapisy 501180652 / zapisy@gorna.pl
Koszt  Udziat bezptatny

SEANS 0 SENIORACH: MILOSC RAZJESICZE ... ... ... ......... © wm

Godz. 1515

urgf\'&irz:stor/ Kino Przytulne; ul. Sacharowa 18, Dom Kultury ,502"

Obyczajowa opowiesc o starszym panu, ktory po $mierci zony ponownie sie zakochuije, co nie podoba sie jego
synowi. Rezyseria: Charles Matthau. Wykonawcy: Walter Matthau, Carol Burnett, John Stamos, Teri Polo.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt 5 zi/0soba

RUSLGEOWA L ROZIWIAZY i, & EUKAC
Godz. 1600

“’97\';‘5::“’/ Biblioteka Migjska w Loz, filia 58; ul. Zakladowa 50

Opis  Zagadki matematyczno-logiczne dla seniorw.
Zapisy 571553058 / filia_bB@hiblioteka.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

DLACZEGO WARTO UCZYC SIE JEZYKA ANGIELSKIEGO
L PIOSENKAMI?

..................................................................

Godz.  16:30-17:30

l]rg:r:‘irz:stor/ Studium Jezykéw Obcych Modern Languages Center; Al Tadeusza Kosciuszki 59/61 (3 pigtro)

Opis

& EDUKACIA

Rytmiczne melodie, rymowane stowa, fatwe do zapamigtania frazy to szybki, efektywny i przyjazny sposéb na
zapamietanie stowek i catych sformutowan. Zapraszamy na przebojowa lekcje angielskiego, w czasie ktore]

Opis  bedziemy stuchac szlagierdw, Spiewac chdrki oraz poznawac stownictwo w rytmie rock'n'rolla i nie tylko. Liczba
miejsc ograniczona do 10. Zapisy osobiscie w siedzibie Studium lub telefonicznie do dnia 23 maja 2022r. do godz.
19:00, w przypadku zaje¢ 24 maja 2022r.

Zapisy 4263334 36,508 277926
Koszt  Udziat bezpfatny

KONSULTACJE.Z PSYGHOLOGIEM

Godz.  16:00-18:00

ﬂrg:rl}irz:stor/ Szpital Pulsmed; ul. Polskiej Organizacji Wojskowej 26

Opis Konsultacje z psychologiem
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

WYKEAD .PIERWSZE POLSKIE BANKNOTY POWOJENNE 1944-1350. ... &  uracn

Godz. 1700

l]rge‘l\llliirz:stor/ Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w kodzi; pl. Wolnosci 14

Poruszone zostang kwestie druku pierwszej emisji tzw. lubelskiej, btedom i zabezpieczeniom. Pokrétce przybli-
Opis  Zone zostana ciekawostki dotyczace m.in. migjsca ich druku, tworcow projektéw banknotow oraz ustawy regu-
lujace obieg pieniadza w latach 1944-1950. Wyktad poprowadzi kierownik Dziatu Numizmatyki Piotr Chabrzyk.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

,C0 RUCH, DOTYK | DZWIEK MOGA ZROBIC DLA CIAA,
A CIEPLE StOWA DLA DUSZY...”

..................................................................

Godz.  17.00-18:30

Urg:r:llrz:stor/ Galeria Medytacji; ul. Piotrkowska 82 (w gtebi podworza, po prawej stronie)

Opis  Proste i pomocne rady fizjoterapeutki Anny Ptoskiej oraz doswiadczenie wyciszenia umystu z Ewa Keler
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYJIDZ
Z DOMU!
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BOWLING, GIYLI GRAWKREGLE . . . ... .. e s

Godz.  17.00-19:00

Organizator/ ey . o
hdres Kregielnia ,Krol Kul'; al. Politechniki 1

Rozrywka dla kazdej grupy wiekowej, najbardziej towarzyski sport na $wiecie, z nutka sportowej rywalizacji.
Zachecamy do sprobowania swoich sit. Nie jest to nic trudnego, co pokazuje nasza dotychczasowa wspotpraca
7 seniorami. Potaczenie sportu i rozrywki w dobrym towarzystwie. W ramach wpisowego, ktore wynosi 12 zt
za osobe, ptatne w dniu wydarzenia otrzymaja Panstwo: 2h gry w kregle (na wspdlnym torze, maksymalnie 6
zawodnikéw) wsparcie instruktora, pomoc obstugi, obuwie bowlingowe na czas gry, dzbanek wody na kazdy tor
dla ostudzenia emocji. Liczba miejsc ograniczona - 80 0sah, konieczne zapisy.

Zapisy 600690 730 / kontakt@krolkul.pl

Koszt 127t/ o0soba
SEANS PIEKNEGLOSY ... .. ... ... ..., D rumm
Godz.  17:30

Urgzlélrz:stor/ Kino Przytulne; ul. Sacharowa 18, Dom Kultury ,502"

Opis

Fragmenty koncertow i archiwalnych programéw rozrywkowych z udziatem najstynniejszych wokali operowych,
Opis  musicalowychiestradowych (m.in. Dean Martin, Maria Callas, Jose Carreras, Aleksandra Kurzak, Roberto Alagna,
Shirley Bassey i Karen Carpenter).
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  5zi/0soby

BEZPLATNE ZAJECIAJEZYKOWE. . . ... ... & A

Godz.  17:30-19:00; 17:00-18:30; 17:15-18:45; 17:00-19:15; 18:40-20:10; 18:00-20:16
Urgzl:ilrz:stor/ Centrum Szkoleniowe Progres Jagora i Nordynski Sp. J.; ul. Pomorska 40
W zwigzku z realizacja projektow ,Ptyn kodzig po morzu jezykéw - Il edycja” oraz ,Ptyn todzig po morzu je-
zykéw - Il edycja” oferujemy Seniorom udziat w bezptatnych zajeciach z jezyka angielskiego, niemieckiego
i francuskiego. Kursy prowadzone sg w oparciu o Model Edukacyjny - interaktywne metody i techniki nauczania
Opis  jezykow obcych os6b w wieku 50+, opracowany przez Metodykéw Centrum Szkoleniowego Progres. Zawarte

w nim metody i techniki ktadg szczegdlny nacisk na integracie senioréw w grupie, zwigkszenie autonomicznosci
ucznia poprzez jego aktywne zaangazowanie w proces nauczania, a tym samym zwiekszenie jego motywacji do
nauki jezykéw obeych. Wymagana jest wezesniejsza telefoniczna rezerwacja miejsc.

Zapisy 600010189

Koszt  Udziat bezptatny

PORADY.SPEGIALISTON . ..., QO v

OTWARTE
Godz.  doustalenia telefonicznego

“’97\'&‘:::‘"/ Liga Kobiet Polskich k8dzki Oddziat Wojewédzki w kodzi; al. Kosciuszki 48 lok. 78

Potrzebujesz pomocy prawnika, doradcy, mediatora? Jestes w trudnej zyciowej sytuacii, na przyktad potrzebu-
jesz pomocy w: roztozeniu dtugu na raty, w sptacie pozyczek ,chwilowek”, masz ktopoty mieszkaniowe, grozi
ci eksmisja, odziedziczyte$ diugi, nie wiesz do jakiego urzedu péjs¢ po pomoc, masz inne problemy zwigzane
ze sprawami zycia codziennego? Skorzystaj z naszej nieodptatnej pomocy prawnej, lub nieodptatnej mediacj.
Zapisy 504017699 / lkp@poczta.onet.pl

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

25 MAJA 2022 SRODA

BADANIA DIAGNOSTYCZNE | LABORATORYINE & 70ROWE

..................................................................

Godz.  8:00-10:00

Organizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne; ul. Kosynierow Gdynskich 61 (wejscie od ul. kazowskiego) Poradnia Podsta-
Adres  wowej Opieki Zdrowotnej

Opis  CEA - marker nowotworowy, Vit. D3. Liczba miejsc ograniczona. 7
Zapisy 426855141
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

Sobota, 21 maja - Pigtek 3 czerwca 2022

25 MAJA 2022 SRODA

INTERAKTYWNE ZAJECIA Z UZYCIEM NOWYCH TEGHNOLOGH ... ©® muen

...................

Godz.  8:30-11:30 lub 10:00 - 13:00 w zaleznosci od preferencii grupy

l]rg:r(lilrz:stor/ Stowarzyszenie Senfineco; adres zostanie podany na tydzien przed wydarzeniem

3 dni warsztatow i interaktywnych zajeé z uzyciem nowych technologii. Zapraszamy senioréw i 0soby pracujgce
7 seniorami. Skupimy sie na: ochronie senioréw przed manipulacja w mediach - jak oceniac Zrodta informacji
w internecie, jak szybko odr6znia¢ manipulacje od rzetelnej tresci, jakiego jezyka mozemy spodziewac sig po
publikacji fake news. Podczas spotkan duza uwage poswiecimy ochronie przed dzieleniem sie danymi perso-
nalnymi osob starszych poprzez rozwinigcie wiedzy o zagrozeniach manipulacja i wykradaniem danych. Jeden
warsztat bedzie trwac 3 godziny z przerwa. Liczba miejsc ograniczona: 12 miejsc (na caty cykl 3 warsztatow)
Zapisy 694 302 650 / senfineco.ngo@gmail.com

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

GOGTAN DANGE — ZAJEGIATANEGINE . . . . ... . s

Godz.  9:00-10:00

l]rgzr:ilrz:stor/ Migjskie Centrum Medyczne Gorna / Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora; ul. Rzgowska 170

Zajecia dopasowane do potrzeb osob 60+. Ta forma aktywnosci ruchowej wptywa korzystnie zaréwno na ciato
jak i na umyst, niweluje napigcia miesniowe, pomaga w walce ze stresem. Dostarcza ogromnej dawki endorfin.,
Zapisy 423067474

Koszt  Udziat bezptatny
BEZPLATNE PRZESIEWOWE BADANIA STUCHU ... .. ... ... ... O o
Godz.  9:00-14:00

Organizator/ , . I
Adres Audika; ul. Kaminskiego 11

Opis

Opis  Audiometria tonalna oraz konsultacje protetyczne.
Zapisy 426780448
Koszt  Udziat bezptatny

PORADY/
PORADY.PRAWNE. ... ... e DRIV

OTWARTE
Godz.  9:00-15.00

Organizator/ Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyinej Swietlik; ul. Wolczariska 225 lok. 4U, 93-005 £édz (wjazd od ul.
Adres  Wrdblewskiego)

Opis Porady prawne Swiadczone przez prawnika.
Zapisy 42689 3663, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org
Koszt  Udziat bezptatny

BEZPLATNE PRZESIEWOWE BADANIA SEUCHU. ... ............... O o

Godz.  9:00-15:00

Urgzl&irz::(lr/ Audika; ul. Cieszkowskiego 6 gab. 26 | pietro - Przychodnia MCM Gérna

Opis  Audiometria tonalna oraz konsultacje protetyczne.
Zapisy 509724139
Koszt  Udziat bezptatny

MASAZE. . oo (S QR

Godz.  9:00-15:00

Organizator/

Adres Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik; ul. Wélczaniska 225 lok. 4U (wjazd od ul. Wréblewskiego)

Masaze lecznicze, relaksacyjne oraz odmifadzajace wykonywane przez kwalifikowanych fizjoterapeutow i ma-
sazystow.

Zapisy 42689 36 63, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org

Koszt 20 7tza1zabieg

Opis

IWIEDZANIE SALI TRADYCJI LOTNICZE) @ PORADY/
£ODZKIEGO KLUBU SENIOROW LOTNIGTWA . ... Ik
Godz.  9:30
IJrng:ilrz:stor/ Port Lotniczy k6dz; ul. Gen. S. Maczka 35
Opis Przejécie kontroli bezpieczenstwa, zwiedzanie zaplecza technicznego oraz lotniskowej strazy pozarnej. Grupa

max 35 0sab.
Zapisy 426835255
Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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WARSITATY.Z ZAKRESU ZDROWIA PSYCHIGZNEGO. . ................. O wo

Godz ~ 10:00

Organizator/

Ndres OPS ,Pogodna Jesien”; ul. Bojazdowa 5/7

,0d pandemii do wojny na Ukrainie - jak radzi¢ sobie z chronicznym napieciem’. Uczestnicy poznajg swoje moc-
Opis  ne strony i sposoby radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych. Liczba miejsc ograniczona-ohowiazuja zapisy do
24 maja w godz. 7-15.

Zapisy 426598799, 570764 838 / socjalnidojazdowa@gmail.com
Koszt  Udziat bezptatny
8 KMWEDROWKAPOBRUSIE . ... ... ............................ @ W
REKREACJA
Godz.  10:00
Organizator/ PTTK Oddziat kodzki, Klub Turystow Pieszych Salamandra; Spotkanie na skrzyzowaniu ul Konstantynowskiej
Adres i Krakowskiej

Brus to wcigz mato znany zielony fragment todzi. Poza tak sztandarowymi miejscami jak byty poligon od-
wiedzimy m.in. uzytki ekologiczne Majerowskie Btota i Majerowskie Pola. Bedzie to nie tylko mito spedzone
przedpotudnie na fonie natury, ale takze szansa spotkania z najdtuzej dziatajgcym w kodzi klubem turystow

Opis pieszych (w tym roku obchodzimy 60-lecie dziatania) w naturalnym $rodowisku naszego wystepowania - na
turystycznym szlaku. Jest to wiec szansa na spotkanie podobnych sobie pasjonatow, co moze przeistoczy¢ sie
w dtuzsza i owocna turystyczng znajomosc.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny
STRAZMIEJSKADBAQ SENIOROW. ... ............................. Q o
Godz.  10:00
“‘92';'::;“’/ Biblioteka Miejska w kodzi, filia 63; ul. Tuwima 46

W ramach spotkania zgtebione zostana zagadnienia:

- bezpieczny w miejscu zamieszkania (w domu, sklepie, parku),

- ekologiczny dziatkowiec (informowanie o aktualnych przepisach zwiazanych z gospodarka odpadami),
- ekologiczny dziatkowiec (informowanie o aktualnych przepisach zwiazanych z gospodarka odpadami),

Opis nie dam sie oszukaé (zwrdcenie uwagi na zagrozenia typu wytudzanie danych, pieniedzy przez telefon, czy
internet),
- bezpieczny w kontaktach ze zwierzetami (pierwsza pomoc przedweterynaryjna psa, wskazanie odpowiednich
postaw w relacjach ze zwierzetami migjskimi, rannymi, agresywnymi).
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny
IWIEDZANIE KOMPOSTOWNI MIEISKIEY ... .. . ............... & lach
Godz.  10:00
Drgzlalrzeastur/ Zarzad Gospodarowania Odpadami; ul. Sanitariuszek 70/72

Zwiedzanie Kompostowni Miejskiej przyjmujacej odpady zielone od mieszkancow Miasta oraz podmiotow gospo-
Opis  darczych, zapoznanie sie z procesem technologicznym produkcji kompostu i jego zastosowaniem przy uprawie
rodlin.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

Y ” PORADY/
DZIEN OTWARTY W SENIOR-WIGOR™ . . . .. .. .................. QO
OTWARTE
Godz.  10:00-12:00
Drg?\l:llrzgur/ Dzienny Dom ,Senior - Wigor”; ul. Senatorska 4

Prezentacja placowki wraz z pokazem prac wykonywanych przez podopiecznych w ramach zaje¢ z terapii zaje-
Opis  ciowej. W czasie dni otwartych beda sie odbywac warsztaty z rekodzieta: kwiaty na szydetku, z ktdrych zostanie
wykonana bizuteria.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

KONSULTACIE ZE SPECIALISTAML .. ..................ocoioi. 0
OTWARTE
Godz.  10:00-12:00
0rg:r[||irzeastur/ BioStudioAgnes; ul. Wieckowskiego 13 lok 7u
"y A | tODZ KREUJE
£’ )d | DLA SENIOROW

WIECEJ INFORMACII:

Dyplomowani kosmetolodzy oraz dyplomowani masazy$ci odpowiedza na wszelkie pytania dotyczace zahiegow
7 zakresu makijazu permanentnego, laserowego usuwania przebarwien, nieinwazyjnego peelingu ujedrniajaco

Opis - liftingujacego, masazy (klasyczne, relaksacyjne, barka chinska, goracymi kamieniami, $wieca, bambusem),
fali radiowych (RF), liposukeji kawitacyjnej, dermomasazu, zabiegdw modelujgcych sylwetke oraz zabiegow
modelujacych owal twarzy.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny
. PORADY/
DYZUR TELEFONICZNY EKSPERTA EMERYTALNEGO . ... ... ........... O v
OTWARTE
Godz.  10:00-12:00
[lrg:r[l‘lrz:stor/ | Ocddziat ZUS w kodzi; ul. Zamenhofa 2
Nasz ekspert bedzie do Panstwa dyspozycji w zakresie tematyki emerytalno-rentowej. Podczas dyzuru beda
mogli Panstwo uzyskac réwniez informacje nt.:
- zmian w przepisach podatkowych,
Opis - funkcjonalnosci Platforma Ustug Elektronicznych ZUS-u,
- mozliwo$ci umawiania sie na wizyty w placéwee lub na e-wizyty on-line,
- korzysci bezgotéwkowego pobierania $wiadczen.
Nasz ekspert bedzie dostepny tylko we wskazanych godzinach pod nr. tel: 42 638 24 00.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny
PORADA FITOTERAPEUTYEZNA. ..o O o
Godz.  10:00-12:00
l]rgﬂlrz:stor/ Szpital Pulsmed; ul. Polskiej Organizacji Wojskowej 26
Opis Porada fitoterapeutyczna - ziotowa apteczka
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny
KIOSK PROFILAKTYCGZNY NFZ ... .. ... ..., (S IR
Godz.  10:00-14:00
ﬂrg:l&er:stor/ kdzki Oddziat Wojewddzki Narodowego Funduszu Zdrowia; ul. Targowa 35
Kiosk oferuje samoobstugowe wykonanie nastepujacych pomiaréw: wzrost, waga, cisnienie krwi, BMI, pomiar
tkanki ttuszczowej i ttuszczu trzewnego w organizmie, zawartosci wody i masy migsniowej oraz dobowe zapo-
trzebowanie kaloryczne i w wode dla kazdego indywidualnego Klienta. Powyzsze to najwazniejsze podstawowe
pomiary medyczne, ktdre okreslajg ryzyko zachorowan na choroby cywilizacyjne. W czasie wizyty w kiosku kaz-
dy Klient otrzyma kolorowy wydruk z indywidualnymi wynikami pomiar6w naniesionymi na wykresy zawierajace
takze normy w kazdym zakresie. Po wizycie w kiosku zapraszamy do stanowiska Doradcy ds. profilaktyki celem

Opis:  omowienia norm w poszczegélnych parametrach oraz doboru wtasciwej diety przy pomocy portalu Diety NFZ,
na ktorym Doradca pomoze takze zatozyé konto. Ponadto Doradca udzieli informaci nt. dostgpnych w ramach
ubezpieczenia zdrowotnego programow profilaktycznych. Dodatkowo na Sali nasi Doradcy: pomoga w zatozeniu
oraz potwierdza Profil Zaufany, opowiedza o programie Profilaktyka 40+, zaprezentuja funkcjonalnosci Interne-
towego Konta Pacjenta, wydadza Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ), udziela informacii nt.
dostepu do leczenia uzdrowiskowego. To wszystko w mitej atmosferze. Oferujemy takze dostep do pokoju cichej
obstugi z wykorzystaniem petli indukcyjnej oraz thumacza jezykow: migowego, angielskiego i ukrainskiego.
poprzez strone internetowa https://wizyty.nfz-lodz.pl/qmaticwebbooking/#/ poprzez wyhor ustugi; Stanowi-

Zapisy  sko ds. Profilaktyki i Promocji Zdrowia - Kiosk Profilaktyczny / poprzez Telefoniczng Informacje Pacjenta pod
numerem 800 190 590
Koszt  Udziat bezpfatny

BEZPLATNE KONSULTACIE DOTYCZACE SMARTFONA LUB LAPTOPA | @& e

Godz.

Organizator/
Adres

Opis

Zapisy
Koszt

........................

10.00-14.00
Stowarzyszenie Aktywni.eu; ul. Sienkiewicza 55

Jak komunikowa¢ sie z wykorzystaniem Internetu i urzadzen cyfrowych. Pomozemy Ci rozwigzaé, kazdy Twéj
problem. Konsultacje trwaja godzine i odbywac sie beda w dniach 251 27 maja oraz 1 czerwca. Zadzwon, po-
wiedz nam, jaki problem chcesz poruszy¢ na konsultacjach i zapisz sie na dogodny termin i godzing. Na konsul-
tacje mozesz przyjsé z wrasnym urzadzeniem, lecz jesli nie cheesz, w biurze udostepnimy Ci za darmo nasze
urzadzenia. Dziatania s realizowane w ramach projektu ,Zdalny Senior”, finansowanego ze $rodkow Unii Euro-
pejskiej. Zapisy s obowigzkowe.

509798 430

Udziat bezptatny.

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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POKAZOWE WARSZTATY
Z PODSTAW. 0BStUGI KOMPUTERA | INTERNETU

..................................................................

Godz.  10:00-16:00

Organizator/ )
Adres HN Partners s.c.; ul. Targowa 27

& EDUKACIA

Obstugi komputera i internetu moze sie nauczyé kazdy, bez wzgledu na wiek. Zajecia beda prowadzone w gru-
pach 10-osobowych (konieczne wczesniejsze zapisy ze wzgledu na komfort uczestnikéw szkolenia). Za prowa-
dzenie bedzie odpowiedzialna Pani Trener z wieloletnim do$wiadczeniem w pracy z Seniorami. Dla kazdej grupy
przewidziano 90 minut prébnych zaje¢. Program zostat stworzony tak, by Seniorzy mieli szanse sie przetamac
i w ten sposeb rozpocza¢ swoja przygode z komputerem i Internetem. Zainteresowani beda mogli kontynuowac
nauke na bezptatnych zajeciach w ramach projektu ,Cyfrowa rewitalizacja” wspétfinansowanego ze $rodkow
EFS w ramach RPO Wk. Wymogiem jest zamieszkanie na obszarze rewitalizaci lub bycie przeniesionym w zwigz-
ku z procesem rewitalizaci.

Zapisy 422505413 / cyfrowarewitalizacja@hnpartners.pl

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

PILATES/STREGHING .._..__.__.__.._.....ooooorerieieee) e o

Godz.  10:16-1115

Organizator/ Migjskie Centrum Medyczne Gorna / Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora; ul. Rzgowska
Adres 170

Opis  Zajecia majgce na celu poprawe i wzmocnienie miesni gtebokich oraz ich rozciaganie.
Zapisy 423067474
Koszt  Udziat bezptatny

WARSITATARTYSTYGINY. . &

Godz.  10:30-12:30
Urg:'&'rz:smr/ Dom Dziennego Pobytu Caritas Archidiecezji kodzkiej; ul. Odolanowska 46

,Na kamiennych nogach’, warsztat artystyczny sztukaterii, technika zdobienia decoupage - stylowa technika
Opis  dekoracji wnetrz i przedmiotow. Na zakorczenie warsztatow uczestnicy wykonane prace zabieraja do domu.
Liczba miejsc: 20 0s6b
Zapisy 426571033/ ddzp.odolanowska@toya.net.pl

Koszt  Udziat bezptatny

OPROWADZANIE KURATORSKIE 5  KULTURA

..................................................................

Godz.  11.00
ﬂrg:r:ilrz:stor/ Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w todzi; pl. Wolnosci 14
Oprowadzanie kuratorskie po wystawie czasowej ,W dialogu. Ukrainskie tradycje przy pol-
skim stole; B nianoai. YkpaiHcoki Tpanuuii 3a nonbcbkum cTonom”, ktdre poprowadzi jej
kurator i jednoczesnie starszy kustosz w Dziale Strojow Ludowych i Tkanin naszego Mu-
zeum - Alicja Wozniak.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 1z

Opis

»W KREGU SZTUKI” — SPOTKANIA Z HISTORIA SZTUKI )  KuLTuRA

.............................................................

Godz.  11.00

Urgiﬁirz:stor/ Migjska Strefa Kultury Dom Kultury Ariadna; ul. Niciarniana 1/3

Zajecia koncentruja sie gtownie na zagadnieniach ze sztuki XIX i XX wieku. Podczas spotkan uczestnicy poznaja podstawowe
Opis  kierunki, naucza sie analizy dziefa sztuki, rozbudza swojg wyobraznie, pogtebia wrazliwosé emocjonalng i estetyczna. Na zaje-
clach bedzie takze czas na wymiang myslii dyskuse.
Zapisy 510313310
Koszt  Udziat bezptatny

CWIGZENWTALCHL ... e

Godz.  11.00-13.00

l]rg:r(\iirz:stor/ Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspotpracy z Zielona kodzia; Park Zrdliska | przy altanie

Gimnastyka chinska, ktorej petne wdzieku powolne i zrelaksowane ruchy stwarzajg wrazenie tanca. To ¢wicze-
Opis  nie dla wszystkich, mozna dotaczy6 do grupy i éwiczy¢ razem dla zdrowia i przyjemno$ci, bez opfat i zapisow.
Wystarcza dobre checii wygodny strdj.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

BEZPLATNE SPOTKANIA Z PSYCHOLOGIEM ... ....................... O oo

Godz.  11:00-14:00

Organizator/ Subvenio Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy Psychologicznej; Al. T. Kosciuszki 106/116, Specjalistyczne
Adres  Centrum Pomocy

Opis  Bezptatne spotkania z psychologiem.
Zapisy 514025546
Koszt  Udziat bezptatny

ZAJECIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSEUP. K

Godz.  11.00-15:00

Organizator/

Ndres Bodytec20: ul. Ks. Gen. Stanistawa Brzoski 42

Korzystanie z 4 punktow studiéw Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacii.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazuja zapisy telefonicz-
ne celem uméwienia sie na konkretng godzine.

Zapisy 731222 056
Koszt  Udziat bezptatny

ZAJECIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSEUP. ® S

Godz.  11.00-15:00

Organizator/

Ndres Bodytec20; ul. Moniuszki 59, Pabianice

Korzystanie z 4 punktow studiéw Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacii.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazuja zapisy telefonicz-
ne celem uméwienia sie na konkretng godzine.

Zapisy 518118527
Koszt  Udziat bezptatny

ZAJECIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSEUP. ® S

Godz.  11.00-15:00

Organizator/

Ndres Bodytec20; ul. Jana Kilinskiego 74

Korzystanie z 4 punktéw studiéw Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacii.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazuja zapisy telefonicz-
ne celem uméwienia sie na konkretng godzine.

Zapisy 731222067
Koszt  Udziat bezptatny

ZAIEGIA OGGLNOROZWOJOWE NA ZDROMY KREGOSEUP. . . ... e Jm
Godz.  11.00-15:00

Urg:'&irz::m/ Bodytec20; ul. Wactawa 53 wejcie od strony, Stanistawa Przybyszewskiego 136

Korzystanie z 4 punktow studiéw Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacii.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazuja zapisy telefonicz-
ne celem uméwienia sie na konkretng godzine.
Zapisy 731111325

Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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..................................................................

Godz.  11:00-18:00

l]rg:lllilrz:stor/ Stowarzyszenie kodzki Klub Amazonka; ul Paderewskiego 13 ( wejscie od ul Zaolzianskiej)

Edukacja, wsparcie, porady profilaktyka chordb nowotworowych, nauka samobadania piersi
Opis  na fantomach edukacyjnych, rozmowy indywidualne z Wolontariuszka, pomoc psychologa,
porady z zakresu rehabilitacii.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

PLASTYKA RUGHU — WARSZTATY DLA SENIOROW

Godz.  T:15-1215

Drgzlairzeastor/ Akademicki Osrodek Inicjatyw Artystycznych; ul. Zachodnia 54/56

Plastyka ruchu - zajgcia raz w tygodniu prowadzone przez Ade Steinke. Godzinna lekcja twdrczej pracy z ciatem.
Zajecia dla 0s6b, ktdre chca poprawic swoje samopoczucie, zmnigjszy¢ dolegliwosci bolowe, a takze wzmocnic

Opis  iuelastycznic ciato. Tworczy trening zmusza do pracy nie tylko ciato, ale tez angazuje ukfad nerwowy. Poprawia
koordynacje nerwowo-miesniowa. Wzmacnia i uelastycznia ciato, a prawidtowy oddech sprawia, ze uczestnik
jest dotleniony i petny sit witalnych. Ograniczona ilos¢ 0s6h - obowiazkowa jest rezerwacja miejsc.

Zapisy 426332641/ sekretariat@aoia.pl
Koszt  30- z1/mies za 4 zajecia w miesiacu (w sumie 8 godzin zajgc¢), jednorazowe uczestniczenie w warsztacie - 10 zt

FIT SENIOR SPORT/
.................................................................. REKREACIA

Godz.  11:30-12:30

0rg:|[||irz:stor/ Miejskie Centrum Medyczne Gérna / Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora; ul. Rzgowska 170

Bardzo aktywne zajecia dla seniordw, uwzgledniajace wykorzystanie zaréwno muzykijak i posiadanego sprzetu
do Cwiczen.

lapisy 423067474

Koszt  Udziat bezptatny

OPROWADZANIE PO ELEKTROWNI Z PRZEWODNIKIEM. ............... O wwm
Bodz. 1200

Urgzlglirzeastor/ Centrum Naukii Techniki ECT; ul. Targowa 1/3 [wejscie od ul. W. Hasa)

Opis

W czasie godzinnej wycieczki nasi przewodnicy pokaza droge powstawania pradu elektrycznego, od wegla do jego wykorzy-
stania przy zasilaniu zarowek czy tramwajow. Zaprezentuig tez historie niezwykte] elektrowni z poczatku XX wiekui role, ktéra
odgrywata w dzigjach miasta wspéttworzac jego tozsamosc. Jak wyglada proces przetwarzania energii? Jaka byfa ijest ludzka
twarz Elektrowni k6cizkiej?

Zapisy 426006100 / informacja@ecllodz.pl, https://bilety.ecllodz.pl/

Opis

Koszt 1
PORADY/
PORADY W PORADNI ZIOtOLEGZNIGZE). .. .......................... 0 o
OTWARTE

Godz.  12:00-16:00

Drgzlairzeastor/ Bonifraterskie Centrum Medyczne; ul. Kosynieréw Gdynskich 61 Poradnia Ziotolecznicza

Opis  Porad i kansultacji udziela specjalista chordb wewngtrznych Marcin Samosiej. Liczba migjsc ograniczona.
Zapisy 426855119
Koszt  Udziat bezpfatny

BADANIE GINEKOLOGICZNE | KONSULTACJA LEKARSKA

Godz.  12:00-17:00

ﬂrg:I[I'irzgnr/ Migjskie Centrum Medyczne ,Srodmiescie’; ul. Zachodnia 60

Opis  Gabinet Profilaktyki Intymnej - badanie ginekologiczne i konsultacja lekarska

Zapisy 798920755
Koszt  Udziat bezptatny

"y A | tODZ KREUJE
4 )d | DLA SENIOROW

WIECEJ INFORMACII:

SPACER Z PRZEWODNIKIEM. .. .. .. . ............................ & Uach
Godz.  13.00
Organizator/

Ndres Migjski Ogrod Zoologiczny; ul. Konstantynowska 8/10

Spacer z przewodnikiem organizowany na terenie ogrodu zoologicznego. Kazdego dnia mozemy przyjaé max.
29 0s6h. Wstep do zoo zgodnie z cennikiem podanym na stronie www.zoo.lodz.pl, udziat w spacerze bezptatny.
Zapisy 601806182 / dydaktyka@zoo.lodz.pl.

Koszt  Udziat bezptatny

INTERAKTYWNE WIRTUALNE MUZEUM. .. ... ...................... O wm
Godz.  13:00-14:30

l]rg:r:‘irz:stur/ Alliance Frangaise kodz; ul. Drewnowska 58a

Opis

Micro-Folie - interaktywne wirtuaine muzeum prezentuje dzieta wielu znanych muzedw i instytucii: Gentre Pompidou,
Chéteau de Versailles, Cité de la Musique - Philharmonie de Paris, Festiwal w Awinionie, Instytut Swiata Arabskiego,
Luwr, Muzeum Narodowe Picassa-Paryza, Muzeum Orsay, Muzeum Quai Branly-Jacques Chirac, Paryska Opera Narodo-
wa, Réunion des Musées Nationaux - Grand Palais i Universcience. 2000 dziet sztuki, zeskanowanych w bardzo wysokie]
rozdzielczosci, co gwarantuje wysoka jakosé obrazu oraz niesamowite doznania estetyczne.

Micro-Folie pozwala takze na samodzielne “odkrywanie” fascynujacego Swiata sztuki, a takze na zabawe i nauke za
pomocy interaktywnych aplikacji na specjalnie przygotowanych tabletach. To niespotykana, jedyna w Polsce mozli-
wo$¢ poznania i podziwiania najwybitniejszych dziet sztuki, ale takze oryginaina edukacyjna rozrywka dla wszystkich.

Zapisy 426332238, 426619080 / kursy@aflodz.pl
Koszt  Udziat bezpfatny

WYKEAD. - DOKTOR JEKYLLIPANHYBE. ... ....................... & o

Godz.  13:00-14:30

Organizator/ Centrum Rozwoju Edukacji Wojewodztwa ¥ddzkiego oraz Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka im. prof. Tade-
Adres  usza Kotarhinskiego; ul. Wolczanska 202

Opis  Wyktad - cata prawda o tlenku wegla. Prowadzi: dr Zuzanna Skrzypek.
Zapisy 426361250 / wypozyczalnia@pbw.lodz.pl
Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

OTWARTE ZMJEGIATANEGTNE ...\ oo s
REKREACJA

Godz.  13:15-1415

“rgf\'&if:swr/ Dom Kultury 502; ul. Sacharowa 18

Opis  Taniec towarzyski. Nie s3 wymagane pary.
Zapisy 574190 682, 574190 658
Koszt  Udziat bezptatny

~CIY MOINA POLUBIC REKLAME” .. . . . . & v

.............................

Godz.  13:30

OUGRIZANO/ ki Uniwersyte Tzeciego Wieku ul. Pomorska 71/173, Aula A Wyt Fdlogiznego
Opis  Wyktad pt. ,Czy mozna polubic reklame”. Wyktad wygtosi prof. dr hab. Zenon Weigt
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

IAEGIA TANEGINE. .. ... sy
REKREACJA

Godz.  13:30-14:30
Organizator/ ) N .

Ndres MSK Orodek Sztuki; ul. Krzemieniecka 2a
Taniec jest najprzyjemniejsza aktywnoscia, dbajaca o zdrowie psychiczne oraz utrzymanie ciata w zadowalajgcej
kondycji. Zajecia odbywajg sie w oparciu o podstawy tanca klasycznego, technike tanca jazzowego oraz technike
improwizacji tanecznej. Gtownym aspektem dziatalnosci zespotu jest przygotowywanie i prezentowanie autorskich

Opis choreografii. Tancerze poznaja profesjonalne nazewnictwo figur, poz i krokéw tanecznych, przyblizona jest im historia
tanca. Podczas zajeé choreograficznych tworzone s etiudy stanowiace baze do budowania miniatur oraz spektakli
tanecznych. Choreografem i pedagogiem zespotu jest Patrycia Alenkué - licencjonowany choreograf oraz magister
pedagogiki tanca

Zapisy 518522696 / zapisy@pos.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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»~WOJNA W OBRONIE KONSTYTUC)I 3 MAJA" - WYKEAD ... .. .. & K

Godz.  13:30

Urgzlélrz:stor/ Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych w kodzi; ul. Gdanska 13

Stuchacze dowiedza sie o przebiegu wojny polsko-rosyjskiej 1792 roku oraz wazniejszych hitwach wéwczas
stoczonych. Poznaja sylwetki dowadcaw polskich (Jézefa Poniatowskiego, Ludwika Wirtemberskiego, Jozefa

Opis  Judyckiego, Michata Zabietto) oraz rosyjskich (Michaita Kreczetnikowa, Michaita Kachowskiego). Prelegent za-
pozna takze stuchaczy z ocena wojny 1792 roku przedstawiana w historiografii radzieckiej i rosyjskiej. Limit do
25 0s6h. Zapisy od poniedziatku do piatku w godz. 8.00 -16.00

Zapisy 426200570/ edukacja@muzeumtradycji.pl
Koszt 2,52t (50% znizki)

TANIEC DLA SENIOROW 7) SRV
.................................................................. REREACIA

Godz.  13:30-1415
Adres  ul. Lokatorska 13
Organizator: Centrum Kultury Mtodych - Filia Miejskiej Strefy Kultury w kodzi

Podstawy salsy, ch-cha, rumby, samby, walca angielskiego oraz rekreacja majgca charakter profilaktyczny dla
stawow i kregostupa. Prowadzenie: Danuta Ciechanska.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WARSITAT,LAMPIONY JAK MALOWANE” .. ....................... & Ko
Bodz. 1400

ﬂrgi\'&irz::m/ Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w kodzi; pl. Wolnodci 14

Opis

Podczas warsztatu udekorujemy szklane lampiony, ktre bedzie mozna wykorzystac, jako Swiecznik albo maty
Opis  wazonik. Przestrzen wystawy czasowej W dialogu (..]" i etnograficznej zainspiruje nas swoja kolorystyka i or-
namentyka. Zastosujemy wybrane motywy do przyozdobienia naszych lampiondw.
Zapisy 665655606 / edukacia@maie.lodz.pl
Koszt 1z

BIOGRAFIA - WARSITATTWORGZY ... O Kumm

Godz.  14:00

Organizator/ . !

hdres 0$rodek Karolew; ul. Bratystawska 6a
Opowiadanie o wtasnym zyciu porzadkuje przesztosé, skutkuje lepszym poznaniem sie
i zrozumieniem wtasnych odczug. Autobiografia pozwala wyzwoli¢ sig z negatywnych emo-
¢ji, daje nowe spojrzenie na nasze przezycia. Dokonujac autorefleksji nad wtasnym zyciem,
stymulujemy twércze myslenie. Co bedziemy robi¢? Rozmawia i stucha. Grac, wspominac,
$miac sie. Bezpiecznie i w poszanowaniu swoich granic, nakreslimy swoj biogram. Wspdlnie,
7 prowadzaca narysujemy mape naszego zycia
Zapisy 426870207, 5601939033
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

TANIEG W KREGU DLA SENIOROW 60+ . . ... ... .. SR
REKREACJA
Godz.  14:30
Organizator/

Adres Miejska Strefa Kultury w todzi filia Centrum Tworczosci Lutnia; ul. kanowa 14

Forma zaje¢ ruchowo tanecznych wptywajaca na poprawe koordynacji ruchowsj catego ciata, poprawe pamieci,
lepsze samopoczucie. Taniec w kregu jest terapig ogdinorozwojowa i wnosi poczucie radosci podczas tafcze-
nia, wzhogaca wiedze o muzyce i kulturze tanca z réznych stron $wiata. Jest dobrym zajeciem na spedzanie
wolnego czasu.

lapisy 426526227
Koszt  optata 10 ztotych za rok od uczestnika zajgé

WARSZTAT W LABORATORIUM ,.ZIEMNIAK, PLASTIK GZY. POLIMER?”. .. @ runm

Godz.  15:00

Organizator/
Adres

Opis

Centrum Nauki i Techniki ECT; ul. Targowa 1/3 (wejscie od ul. W. Hasa)

Unikalne zajecia z zakresu bardzo aktualnego obecnie zagadnienia jakim sg odpady, problemu zwiazanego z ich
nadprodukeja i ich wptywu na $rodowisko. Podczas zaje¢ laboratoryjnych oméwimy temat biodegradacii i kom-
postowania, opowiemy jak dziata kompostownik i co w nim ,piszczy”, jednak najwigkszym wyzwaniem bedzie
samodzielne przygotowanie foli z naturalnych surowcow.

Zapisy 426006100/ informacja@ecllodz.pl / https://bilety.ecllodz.pl/

Koszt 57

Opis

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

PRELEKCJA NA WYSTAWIE ,MUZEUM SPORTU. SZYBCIE), WYZE), MOCNIEY” . @) yyurm

Godz.  15:00-17.00
Urgzlalrz:stur/ Muzeum Miasta kodzi; al. Politechniki 10
Aktywnie o sporcie / k6dzkie sportsmenki - prelekcja na wystawie “Muzeum Sportu. Szybciej, wyzej, mocnigj".
Prelekcja przyblizajaca poczatki kobiecego sportu w kodzi, a takze najwieksze sukcesy tdzkich sportsmenek.
W ramach wydarzenia odbedzie sie rdwniez kuratorskie oprowadzanie po wystawie ,Muzeum Sportu. Szybcigj,
wyzej, mocniej" i zajecia Nordic Walking. Prowadzenie: Sebastian Glica, Maciej Jasniewski.
Zapisy 4230713 82,692 926 319 / edukacja@muzeum-lodz.pl
Koszt  1zt/0s. (bilet ulgowy)

Opis:

SPOTKANIE W RAMACH KLUBU AKTYWNEGO SENIORA. ... ® 2
Godz.  15:30-17:00
"’9:'5'}:;"’/ Centrum Kultury Miodych - Filia Mieiskie] Strefy Kultury w kodzi: ul. Lokatorska 13
Opis Moje ostatnie podréze!" - spotkanie z tddzka podrézniczka Zofia Suska.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny
IMJEGIA DLA MIEOSNIKOW REKODZIEEA ARTYSTYCINEGO ... & EDUKACIA
Godz.  16:00-18:00
Organizator/

Ndres Migjska Strefa Kultury w kodzi filia O$rodek Gorna; ul. Siedlecka 1

Klub Rekodzieta Artystycznego Koroneczka zaprasza na zajgcia, gdzie bedzie mozna stworzy¢ wtasng bizuterie
Opis (kolczyki, bransoletki, wisiorki) lub ozdoby dla domu. Mozna réwniez poznac tajniki dekupazu. Zajecia dla mito-
$nikow rekodzieta artystycznego.

Zapisy 501180652 / zapisy@gorna.pl
Koszt  Udziat bezptatny

JAK NAS WIDZA? OBRAZ POLSKI | POLAKOW W OCZACH CUDZOZIEMCOW. ... @& v

Godz.  16:30
Urgzl:ilrz:gur/ MSK Centrum Animacji i Rewitalizacji Rondo; ul. Limanowskiego 166
Spotkanie, ktore przyhierze postac podrozy w czasie. Zaczynamy ja w epoce odrodzenia, konczymy w czasach
nam wspotczesnych. OpowieS¢ faczy w sobie watki bardziej i mniej znane. W jej trakcie dowiemy sie w jaki
Opis  sposob-oprocz chwaty wojennej- zwyciestwo pod Wiedniem rozstawito obraz Polski za granica. Przyjrzymy sie

staropolskim specjatom, wstuchamy w jezyk naszych przodkéw doby Polski sarmackiej. Nie zabraknie ciekawo-
stek, anegdot, cytatow. Wystapienie ilustrowane bedzie prezentacja multimedialng, fotografiami .

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

TAJECIA ROZTANCTONE" DIAKOBIET. ... ._................... s
REKREACJA

Godz.  16:30-17:30
Organizator/ i . )

Ndres MSK - Dom Kultury ,Widok"; al. Pitsudskiego 133
Uczestniczki poznaja rozne style muzyczne i taneczne: taniec towarzyski, latino, taniec jazzowy, flamenco...
Panie ucza sie krokéw poszczegdinych tancéw. W czasie zaje¢ przygotowywane sa krotkie choreografie, fa-
czace rozne style taneczne z wykorzystaniem dodatkowych rekwizytow np. chust. Zajecia majg na celu takze
rzezhienie sylwetki, prace nad gracja ruchu, ale réwniez poprawe nastroju i wyrazenie siebie poprzez taniec.
Zajecia poprowadzi Agnieszka Milczarek - doswiadczona nauczycielka tanca, choreografka, trenerka fitness
i masazystka.
Zapisy 574255542 / widok@wdk.pl
Koszt  Udziat bezptatny

MDJ.A. P.RZ.YG.QDA .Z.GE.N.E.ALU.G[A ................................... & EDUKACIA
Godz.  17.00

Urgzl:ilrz::or/ Towarzystwo Genealogiczne Centralnej Polski; Biblioteka Rozgrywka, ul. Powstancow Wielkopolskich 3

Opis

Opis:  Spotkanie podczas ktorego stuchacze dowiedza sie jak prowadzic poszukiwania wasnych korzeni.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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Godz.  17.00
l]rg:lllilrz:stor/ 0$rodek Karolew; ul. Bratystawska 6a
Po krotkiej przerwie wraca najwazniejsze wydarzenie w dziedzinie sztuki wspotczesnej czyli Biennale w We-
necji. Czym tym razem zaskoczyli zwiedzajacych artySci z catego $wiata? Czy wydarzenia ostatnich miesigcy
odzwierciedlaja sie w sztuce, ktdra tworza? 0 tym wszystkim dowiemy sie podczas wykfadu zatytutowanego ,
Biennale w Wenecji 2022 - wyczekiwany powrot”,
Zapisy 4268702 07,501939 033
Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

Godz.  17.00-20:00

urg:'['"::stor/ Akademicki Osrodek Inicjatyw Artystycznych; ul. Zachodnia 54/56

Warsztaty romantyczne to - delikatny ruch, tagodny taniec, relaks, cudowny czas z innymi kobietami, wyktad
rozmowy, tworzenie mitosnego przedmiotu.
To bedzie
- podroz odkrywania, przezywania i pogtebiania stanu wdzigcznosci
- czas spedzony w towarzystwie innych cudownych kobiet
- delikatny ruch, tagodny taniec, relaks
- opowiesci o higienie mysli, emocji wg Mistyczek z VI wigku

Opis - wykiad o terapeutycznym oddziatywaniu tarica, muzykii tworczych dziatan
- koncert terapeutyczny, kapiel dzwigkowa
Prowadzaca: Kasia Kassija Tercz - artystka interdyscyplinarna, piesniarka, kompozytorka, performerka, tancer-
ka, nauczycielka i badaczka wptywu sztuki, natury, oraz ekspresji tworczej na jako$é zdrowia i zycia. Specjali-
Zuje sig w prowadzeniu tworczych warsztatow, kursow i szkolen dla kobiet. Absolwentka Akademii Muzyczne
w kodzi i Uniwersytetu Jagiellonskiego w Krakowie. Stypendystka Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego.
Prosze zatozy¢ wygodne ubranie oraz wziac ciepte skarpetki. Ograniczona ilos¢ osob - obowiazkowa jest re-
zZerwacja miejsc.

Zapisy 4263326 41/ sekretariat@aoia.pl

Koszt  Udziat bezptatny

»ALINA MARGOLIS-EDELMAN — INVISIBLE FRENCH DOCTOR”

Godz.  17:30-19:00

Urggma:ur/ Muzeum Miasta kodzi; ul. Ogrodowa 15

W Roku Aliny Margolis-Edelman az dwa spotkania w ramach cyklu ,kodzianki (nie)znane” zostana poswiecone
tej wyjatkowej postaci. Podczas pierwszego z nich (22.04) Ewa Kaminska-Buzatek z kodzkiego Szlaku Kobiet
przyblizy stuchaczom biografie i dokonania Aliny Margolis-Edelman, natomiast kolejne wydarzenie (25.05) po-

Opis  prowadzi dr hab. Izabela Wagner, ktéra opowie o nieobecnosci Aliny Margolis-Edelman w historii Francji, prze-
analizuje zagadnienie niepamigci i sprobuje przedstawic recepte na przywrécenie do powszechnej Swiadomosc
postaci tej ,French Doctor”, jak méwili o sohie cztonkowie stowarzyszen Lekarze Bez Granic i Lekarze Swiata,
w ktorych udzielata sie bohaterka roku 2022 w kodzi. Prowadzenie: dr hab. Izabela Wagner

Zapisy 423071382, 692 926 319 / edukacja@muzeum-lodz.pl

Koszt 5,002t/ os. (bilet ulgowy), 700 zt/ os. (bilet normalny)

Godz.  18:00-20:30

0rgz‘|‘|[|'|rz:stor/ Centrum Dialogu im. Marka Edelmana; ul. Wojska Polskiego 83
,Otwarte Kino" jest czescia projektu ,Otwarta k6dz", wspétorganizowanego przez Uniwersytet kddzki, Komende
Miejska Policji w kodzi i Centrum Dialogu im. Marka Edelmana w kodzi. Celem projektu jest m.in. wypracowanie
Opis  wspolnych strategii i dziatan zmierzajacych do poprawy stanu bezpieczenstwa, jak réwniez stopnia integracii
cudzoziemcdw na terenie kodzi. Warsztatom dla funkcjonariuszy KMP z zakresu komunikacji migdzykulturowe
i kursom z jez. angielskiego oraz szkoleniom dla cudzoziemcow.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny @ittt ECI 1y

i
]
lr.lll"‘
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WERNISAZ WYSTAWY FOTOGRAFICZNE .JAUWAZTO” . .. ... w I

Godz.  18:00

Urg?\llliLZ:stﬂr/ Fundacja Activus, wspotorganizator Centrum Zaje¢ Pozaszkolnych nr 1; ul. Zawiszy 39
Fotografie pasjonatéw, uczestnikow Akademii Seniora Activus. Zatrzymane w kadrach ujecia todzi pokazuja
to co autorow fotografii najbardziej urzekto a nie zawsze jest zauwazane przez jej mieszkancow czy turystow.
Celem wystawy jest zainteresowanie pieknem todzi i zachecenie do poznawania najciekawszych jej zakatkéw.
Na wystawie znalazty sig rowniez t6dzkie elementy solidarnosci z Ukraing. W ten sposob, wraz z Centrum Zaje¢
Opis  Pozaszkolnych nr 1w kodzi, chcemy wiaczy¢ sig w nurt solidarno$ci z Ukraing i jednoczes$nie zachecic wszystkie
osohy, ktére przyjechaty do kodzi aby ,zauwazyty to" co w naszym miescie jest piekne, urzekajace i fascynu-
jace. Wystawa zostata przygotowana przez grupe inicjatywna Akademii Seniora Activus w ramach szerszego
projektu ,UTW dla spotecznosci” realizowanego przez Towarzystwo Inicjatyw Tworczych ,e" finansowanego
przez Polsko-Amerykanska Fundacje Wspétpracy.
Zapisy:  Nie s3 wymagane
Koszt:  Udziat bezptatny

BEZPLATNE ZAJECIAJEZYKOWE. | . ... & o

Godz.  18:40-20:10; 17:00-19:15; 17:00-18:30
ﬂrg:l&er:stor/ Centrum Szkoleniowe Progres Jagora i Nordynski Sp. J.; ul. Pomorska 40

W zwiazku z realizacig projektéw ,Ptyn kodzia po morzu jezykéw - Il edycja” oraz ,Ptyn kodzia po morzu je-
zykow - Ill edycja” oferujemy Seniorom udziat w hezptatnych zajeciach z jezyka angielskiego, niemieckiego
i francuskiego. Kursy prowadzone sa w oparciu o Model Edukacyjny - interaktywne metody i techniki nauczania

Opis  jezykow obcych oséb w wieku 50+, opracowany przez Metodykéw Centrum Szkoleniowego Progres. Zawarte
wnim metody i techniki kfadg szczegdiny nacisk na integracje senioréw w grupie, zwiekszenie autonomicznosci
ucznia poprzez jego aktywne zaangazowanie w proces nauczania, a tym samym zwigkszenie jego motywacji do
nauki jezykow obcych. Wymagana jest wezesniejsza telefoniczna rezerwacja miejsc.

Zapisy 600010189

Koszt  Udziat bezpfatny

PORADY.SPECIALISTO ... Q

OTWARTE

Godz.  do ustalenia telefonicznego
“’gﬂ'f:st‘"/ Liga Kobiet Polskich kdzki Odziat Wojewddz: al. Kosciuszki 48 ok 78

Potrzebujesz pomocy prawnika, doradcy, mediatora? Jestes w trudnej zyciowej sytuacji, na przyktad potrzebu-
jesz pomocy w: roztozeniu diugu na raty, w sptacie pozyczek ,chwiléwek”, masz ktopoty mieszkaniowe, grozi
ci eksmisja, odziedziczyte$ dtugi, nie wiesz do jakiego urzedu p6js¢ po pomoc, masz inne problemy zwigzane
ze sprawami zycia codziennego? Skorzystaj z naszej nieodptatnej pomocy prawnej, lub nieodptatnej mediaci.
Zapisy 504017699 / lkp@poczta.onet.pl

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

26 MAJA 2022 CZWARTEK

BADANIA DIAGNOSTYGINE | LABORATORYINE. ...................... @ e

Godz. ~ 8:00-10:00

Organizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne; ul. Kosynieréw Gdynskich 61 (wejscie od ul. kazowskiego) Poradnia Podsta-
Adres  wowej Opieki Zdrowotne;

Opis  CEA-marker nowotworowy, Vit. D3. Liczba miejsc ograniczona.
Zapisy 426855141
Koszt  Udziat bezptatny

FALADLASENIORA ._._..............ccccccoomiiiiiiininns, Q

OTWARTE
Godz.  8:45-10:30

Organizator/ ) ; .
Ndres Aquapark FALA; al. Unii Lubelskiej 4

Bezpfatne spotkania dla osob w wieku 60+, ktdrych celem jest wsparcie w zakresie korzystania z ustug obiektu
Opis oraz zaprezentowanie oferty dopasowanej do indywidualnych potrzeb uczestnikow spotkania. Spotkania obej-
mujg oprowadzenie po Aquaparku oraz stodki poczestunek, kawe i herbate. Zapisy obowiazkowe.

Zapisy 426834483
Koszt  Udziat bezpfatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!
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ZAJEGIA SPORTOWE 7 GIMNASTYKI ORAZ Z SAMOOBRONY . sy

Godz.  9:00-10:00

Organizator/ Fundacja Pomocy Opieki i Terapil Innowacyjnej Swietlik; Park im. Wradystawa Reymonta potozony w obrebie ul.
Adres  Piotrkowskiej i ul. Przybyszewskiego

Opis Zajecia prowadzone sg przez instruktoréw oraz trenerow klasy mistrzowskie].
Zapisy 426893663, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org
Koszt  Udziat bezptatny

GIMNASTYKAUMYSEU. ... & B

Godz.  9:00-10:30

Orga‘l\r&irz:stor/ Miejskie Centrum Medyczne Gorna / Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora; ul. Rzgowska 170

Taniec neuronow: najlepsze lekarstwo dla umystu to jego éwiczenie i stata stymulacja. Podczas tych zajeé senio-
rzy moga rozwiazywac rebusy, zagadki czy rozwiazywac réznego rodzaju zadania na poprawe pamieci.

Zapisy 423067474

Koszt  Udziat bezptatny

BADANIA StUCHU
Godz.  9.00-14.00

Organizator/ , . .
Ndres Audika; ul. Kaminskiego 11

Opis

Opis  Bezptatne przesiewowe badania stuchu (audiometria tonalna) oraz konsultacje protetyczne.
Zapisy: 426780448
Koszt:  Udziat bezptatny

BADANIASLUCHU . O wrou

Godz.  9.00-15.00

Organizator/
Adres

Opis Bezptatne przesiewowe badania stuchu (audiometria tonalna) oraz konsultacje protetyczne.
Zapisy: 509724139
Koszt:  Udziat bezptatny

MASAZE. ... oo O e

Godz.  9:00-15:00

Organizator/
Adres Fundac

Audika; ul. Cieszkowskiego 6 gab. 26 | pigtro - Przychodnia MCM Gérna

ia Pomacy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik; ul. Wolczariska 225 lok. 4U (wiazd od ul. Wreblewskiego)

Masaze lecznicze, relaksacyjne oraz odmifadzajace wykonywane przez kwalifikowanych fizjoterapeutow i ma-
sazystow.

Zapisy 426893663, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org

Koszt  207ztza1zabieg

MUZYKOTERAPIA AKTYWNA ... O woue

Godz.  09:30

Organizator/
Adres

Opis

0srodek Karolew; ul. Bratystawska 6a

[ajecia wg metody mobilngj rekreacji muzycznej. Celem zajec jest wszechstronny rozwaj, radzenie sobie ze
stresem, nabieranie wiary we wfasne sity. Wymagane obuwie na zmiane i wygodny stroj.

Zapisy 426870207, 501939033

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

KONSULTACIE ZE SPEGIALISTAML.._.....................o...... QO

OTWARTE
Godz.  10:00-12.00

Organizator/ . - )
Ndres BioStudioAgnes; ul. Wieckowskiego 13 lok 7u

Do dyspozycji sa: dyplomowani kosmetolodzy oraz dyplomowani masazysci. Specjalisci odpowiedza na wszelkie
pytania dotyczace zabiegow z zakresu makijazu permanentnego, laserowego usuwania przebarwien, niein-
Opis  wazyjnego peelingu ujedrniajgco - liftingujacego, masazy (klasyczne, relaksacyjne, baika chifska, goracymi
kamieniami, $wieca, bambusem), fali radiowych (RF), liposukcji kawitacyjnej, dermomasazu, zabiegdw modelu-
jacych sylwetke oraz zabiegow modelujgcych owal twarzy.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

Y ” PORADY/
DZIEN OTWARTY W ,.SENIOR-WIGOR™ . ... ... .................... O
OTWARTE
Godz.  10:00-12.00
Orgzlalrz:stor/ Dzienny Dom , Senior-Wigor"; ul. Senatorska 4

Prezentacja placowki wraz z pokazem prac wykonywanych przez podopiecznych w ramach zajec z terapii zaje-
ciowsj. W czasie dni otwartych beda sie odbywac warsztaty z rekodzieta: decoupage na butelkach.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

LABIEG] KOSMETOLOGICZNE

Godz.  10:00-12:00

Organizator/
Adres

Opis

Szpital Pulsmed; ul. Polskiej Organizacii Wojskowej 26

Zahiegi kosmetologiczne - podologia. Pedicure leczniczy, w tym: kapiel stop, skrécenie paznokei, opracowanie
Opis  podeszwy, aromatyczny peeling stop, masaz stp. Dodatkowe ustugi: opracowanie paznokcia grzybiczego, le-
czenie pekajacych piet (hiperkeratozy), usuniecie odciskow / modzeli, zabieg na wrastajacy paznokie¢.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

ZAJECIA Z JEZYKA ANGIELSKIEGO, . . ... ... ... ... ............... & EUKACI

Godz.  10:00-12:00

Organizator/ Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyinej Swietlik; ul. Wolczariska 225 lok. 4, 93-005 £6dz (wjazd od ul.
Adres  Wroblewskiego)

Zajecia z jezyka angielskiego dla Seniordw z dostosowaniem do poziomu uczestnikéw. Fundacja zapewniamy
materiaty na zajecia.

Zapisy 4268936 63, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org
Koszt  Udziat bezptatny

KIOSK PROFILAKIYGZINY.NFZ ... .. O o

Godz.  10:00-14:00

l]rg:r(liirz:stor/ kddzki Oddziat Wojewodzki Narodowego Funduszu Zdrowia; ul. Targowa 35

Opis

Kiosk oferuje samoobstugowe wykonanie nastepujacych pomiaréw: wzrost, waga, cisnienie krwi, BMI, pomiar

tkanki ttuszczowej i ttuszczu trzewnego w organizmie, zawartosci wody i masy miesniowej oraz dobowe zapo-
trzebowanie kaloryczne i w wode dla kazdego indywidualnego Klienta. PowyZzsze to najwaznigjsze podstawowe

pomiary medyczne, ktdre okreslaja ryzyko zachorowan na choroby cywilizacyjne. W czasie wizyty w kiosku kaz-

dy Klient atrzyma kolorowy wydruk z indywidualnymi wynikami pomiardw naniesionymi na wykresy zawierajace

takze normy w kazdym zakresie. Po wizycie w kiosku zapraszamy do stanowiska Doradcy ds. profilaktyki celem

Opis  omdwienia norm w poszczegolnych parametrach oraz doboru wiasciwej diety przy pomocy portalu Diety NFZ,
na ktérym Doradca pomoze takze zatozyé konto. Ponadto Doradca udzieli informacii nt. dostepnych w ramach
ubezpieczenia zdrowotnego programéw profilaktycznych. Dodatkowo na Sali nasi Doradcy: pomoga w zatozeniu

oraz potwierdza Profil Zaufany, opowiedza o programie Profilaktyka 40+, zaprezentuja funkcjonalnodci Interne-

towego Konta Pacjenta, wydadza Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ),udzielg informacji nt.

dostepu do leczenia uzdrowiskowego. To wszystko w mitej atmosferze. Oferujemy takze dostep do pokoju ci-

chej obstugi z wykorzystaniem petli indukcyinej oraz ttumacza jezykéw: migowego, angielskiego i ukraifiskiego.

poprzez strong internetowa https://wizyty.nfz-lodz.pl/qmaticwebbooking/#/ poprzez wybor ustugi: ,Stanowi-

Zapisy  sko ds. profilaktyki i promocji zdrowia - kiosk profilaktyczny”, poprzez Telefoniczna Informacje Pacjenta pod

numerem 800-190-590
Koszt  Udziat bezptatny
WYSTAWA FOTOGRAFICINA ,ZAUWAZTO” ... ... ... D umm
Godz.  10:00-18:00

Urgzl:ilrz::ur/ Fundacja Activus, wspotorganizator Centrum Zaje¢ Pozaszkolnych nr 1; ul. Zawiszy 39

Fotografie pasjonatow, uczestnikow Akademii Seniora Activus. Zatrzymane w kadrach ujecia kodzi pokazuja
to co autorow fotografii najbardziej urzekto a nie zawsze jest zauwazane przez jej mieszkancow czy turystow.
Celem wystawy jest zainteresowanie pieknem kodzi i zachecenie do poznawania najciekawszych jej zakatkow.
Na wystawie znalazty sie rowniez todzkie elementy solidarnosci z Ukraina. W ten sposéb, wraz z Centrum Zajg¢

Opis  Pozaszkolnych nr 1w kodzi, chcemy wigczyé sie w nurt solidarnosci z Ukraing i jednoczesnie zachecic wszystkie
osoby, ktore przyjechaty do kodzi aby ,zauwazyty to” co w naszym miescie jest pigkne, urzekajace i fascynu-
jace. Wystawa zostata przygotowana przez grupe inicjatywna Akademii Seniora Activus w ramach szerszego
projektu ,UTW dla spotecznosci” realizowanego przez Towarzystwo Inicjatyw Tworczych ,&” finansowanego
przez Polsko-Amerykanska Fundacje Wspotpracy.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny
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WYCIECZKA Z PRZEWODNIKIEM PO PAWILONAGH PALMIARNI

.................................................................. & EDUKACIA
Godz.  10:15
Organizator/ N ‘ )
Ndres Palmiarnia; al. J. Pitsudskiego 61
Uczestnicy beda mogli poznac bogatg kolekcje roslin egzotycznych pochodzacych z cie-
Oois ptych stref klimatycznych, m. in. ponad 150 letnie palmy, bedace zywymi $wiadkami historii
p kodzi, wspaniate bananowce, araukarie, bambusy i figowce oraz wiele innych ciekawych
roslin.
Zapisy 426749665
Koszt 7zt (bilet ulgowy)
LEKCJA JEZYKA FRANCUSKIEGO . ... ... ... ....................... & EUKICH
Godz.  10:30-12.00
Urgzll}lrzeastur/ Alliance Francaise £odz; ul. Drewnowska 58a

Lekcja prowadzona przez polska i francuska lektorke. Bedzie to doskonata okazja do rozpoczecia przygody
Opis 7 jezykiem francuskim, uzywanym przez blisko 400 min os6b na catym $wiecie. Poznajg Panstwo nie tylko
podstawowe zwroty, ale rdwniez dowiedza sig Panstwo kilku ciekawostek dotyczacych Francji.

Zapisy 426332238, 426619080 / kursy@aflodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny
WARSZTATY PLASTYCZNE ,.ROZMOWA 7 KAMIENIEM”. . . . .. ... ... & EDUKACA
Godz.  10:30-12:30
Urgzll}lrzeastur/ Oom Dziennego Pobytu Caritas Archidiecezji kodzkiej; ul. Odolanowska 46
Oois Plastyczna interpretacia utworu poetyckiego polskiej noblistki Wistawy Szymborskiej technikg kolazu. Na za-
p konczenie warsztatow uczestnicy wykonane prace zabieraja do domu. Liczba miejsc: 20 os6b.
Zapisy 426571033 / ddzp.odolanowska@toya.net.pl
Koszt  Udziat bezptatny
ZAJECIA Z REKODZIELA SPORT/
ZAEGIAZREKODZIERA . ..o, e o
Godz.  10:45-11:45
Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne Gorna / Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora; ul. Rzgowska
Adres 170
Ouis Dziatania tworcze - niespodzianka na dzien matki - zajecia z rekodzieta bedace niespo-
p dzianka tematyczna z okazji Dnia Matki.
Zapisy 423067474
Koszt  Udziat bezptatny
SEANS FILMOWY . O wm
Godz.  11.00
Urg:wrz:stor/ Kino Przytulne; ul. Dabrowskiego 93, Klub ,Dabrowa”
Gwiazdy sceny i estrady (duety i grupy muzyczne), unikalne fragmenty koncertéw, programéw rozrywkowych
Ouis i filméw muzycznych z udziatem najstynniejszych wokalistéw operowych, musicalowych i estradowych ostat-
p nich 70. lat. Wsrad wykonawcow m.in. Edith Piaf, Dean Martin, Olivia Newton-John, ABBA, Boney M., The Beatles,
Bee Gees, Karel Gott, Garou, Celine Dion, Cher, David Bowie i Adgle.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5 zt/0soby - ptatnosé gotowka przed rozpoczeciem seansu

PORADY PSYCHOLOGICZNE

Godz.  11:00-14:00
Organizator/ Subvenio Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy Psychologicznej; al. Kosciuszki 106/116, Specjalistyczne

Adres  Centrum Pomocy
Opis  Bezptatne spotkania z psychologiem.
Zapisy 514025546
Koszt  Udziat bezpfatny
ZAJECIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSLUP. ... ... ... (S IR
Godz.  11.00-15.00
Drg:rl;lrz:stor/ Bodytec20; ul. Jana Kilinskiego 74

"y A | tODZ KREUJE
4 )d | DLA SENIOROW

WIECEJ INFORMACII:

Korzystanie z 4 punktéw studiéw Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacii.

Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazuja zapisy telefonicz-
ne celem umawienia sig na konkretna godzine.
lapisy 731222067
Koszt  Udziat bezpfatny
ZMJECIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSLUP. .. ... .. ... (S IR
Godz.  11.00-15:00
Urg:r:ilrz:stor/ Bodytec?0; ul. Ks. Gen. Stanistawa Brzoski 42
Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wczesniejszej rezerwacl.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem umawienia sig na konkretna godzine.
Zapisy: 731222 056
Koszt:  Udziat bezptatny
ZAJECIA 0GOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSLUP. ... ... ... O o
Godz.  11.00-15.00
OGN0/ gy tecan, ul. Moriuszi 59, Pabiaice
Korzystanie z 4 punktéw studiéw Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacii.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazuja zapisy telefonicz-
ne celem umawienia sig na konkretna godzine.
Zapisy 518118527
Koszt  Udziat bezpfatny
ZMJECIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSLUP. .. .. ... ... (S IR
Godz.  11.00-15:00
Urg:r:ilrz:stor/ Bodytec?0; ul. Wactawa 53 wejscie od strony, Stanistawa Przybyszewskiego 136
Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wczesniejszej rezerwacl.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem umaéwienia sig na konkretna godzine.
Zapisy 731111325
Koszt  Udziat bezpfatny
OPROWADZANIE PO ELEKTROWNI Z PRZEWODNIKIEM .. ... .. ..... w I
Godz.  12.00
OGN0 ortrum Nauki  Techni ECH ul.Tergowa 1/3 weicie d ul. . Hesa)
W czasie godzinnej wycieczki nasi przewodnicy pokazg droge powstawania pradu elektrycznego, od wegla do
Oois jego wykorzystania przy zasilaniu zaréwek czy tramwajow. Zaprezentujg tez historig niezwyklej elektrowni z po-
P czatku XX wieku i role, ktora odgrywata w dziejach miasta wspéttworzac jego tozsamosc. Jak wyglada proces
przetwarzania energii? Jaka byfa i jest ludzka twarz Elektrowni kodzkiej?
Zapisy 426006100 / informacja@ecTlodz.pl, https://bilety.ecllodz.pl/
Koszt: 1z
GIMNASTYKA 60+ ZAJECIA OTWARTE ) @ SPORT/
.................................................... REKREACIA
Godz.  12.00
Urg:r:llrz:stor/ Miejska Strefa Kultury Dom Kultury Ariadna; ul. Niciarniana 1/3
Ouis Aktywnosc adresowana do osdb Iubigoych umiarkowany wysitek. Cwiczenia te pielegnuia koordynacje nerwawo-miesnio-
P Wa, wspomagaja prace serca oraz zapobiegaja depresji. Cwiczenia pozwalaja zachowac ciato i umyst w dobrej kondycji.
Zapisy 510313310
Koszt  Udziat bezpfatny

PRELEKGIA Z WYSTAWA. KULT GWIAZD KINA PRZEDWOIENNEGO. ... @& eouaca

Godz.

Organizator/
Adres

Opis

Zapisy
Koszt

12:30-13:30
Muzeum Kinematografii; pl. Zwyciestwa 1

Spotkanie przyblizajace zjawisko kultu gwiazd srebrnego ekranu, kulisy narodziny fenomenu, sylwetki pierw-
szych gwiazd Hollywood oraz specyfike kultu aktorow w miedzywojennej Polsce. Olbrzymia popularno$c, jaka
zaczeli cieszy sie aktorzy przed Il wojng $wiatowa, przyczynita sie w duzej mierze do umocnienia kina jako
najwazniejszej rozrywki masowej XX wieku. Po prelekcji zwiedzimy sale wystawy ,¥6dZ filmowa" poswiecone
tematyce spotkania (limit 15 0s6b).

422032450 / rezerwacja@kinomuzeum.pl

Udziat bezpfatny

SENIORZE
WYJIDZ
Z DOMU!

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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JDROWY KREGOSKUP" . sy

Godz.  12:30-13:30

“’97\'(‘1‘:::"” MSK - Dom Kultury Widok'. al. Pisudskiego 133

Zajecia adresowane s3 do 0s6h, ktére odczuwaja bole kregostupa. Proponowane ¢wiczenia zmniejszaja nacisk
na kregi pozwalajac rozciagac i rozluznia¢ przykurczone grupy miesni, a ponadto wzmacniaja miesnie poslad-

Opis kéw, brzucha i plecow. Osoby prowadzace siedzacy tryb zycia poprawia dzigki nam swoja sylwetke oraz samo-
poczucie. Zajecia poprowadzi Agnieszka Milczarek - doswiadczona nauczycielka tarica, choreografka, trenerka
fitness i masazystka.

Zapisy 574255542 / widok@wdk.pl
Koszt  Udziat bezptatny

PRELEKGIA. DEZINFORMACIA - JAK POINAG PRAWDE? . .. .. .. & KoK

Godz.  13:00-14:30

Organizator/ Centrum Rozwoju Edukacji Wojew6dztwa kodzkiego oraz Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka im. prof. Tade-
Adres  usza Kotarhinskiego; ul. Wolczanska 202

Opis  Spotkanie poswiecone bezpieczenstwu senioréw w Internecie. Jego celem bedzie wskazanie zagrozen wyni-
kajacych z korzystania z sieci, a takze takich, ktore wystepuja w zwiazku z uzywaniem telefonii komorkowe.
Prowadzi: Marcin Paszkowski, Piotr Szeligowski

Zapisy 426361250 / informacja@pbw.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

BADANIASLUCHU. . . ., O o

Godz.  13:00-17:00

Organizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne; ul. Kosynierdw Gdynskich 61 (wejscie od ul. Przed$wit) Centrum Medyczne
Adres  im. dr. Wactawa teckiego

Opis  Badania stuchu. Liczba miejsc ograniczona.
Zapisy 605380509
Koszt  Udziat bezptatny

TANIEC W KREGU DLA SENIOROW ... ... ... .. Sy

Godz.  13:30-14:16

“’gg'&irz::‘"/ Gentrum Kultury Miodych - Filia Migjskiej Strefy Kultury w kodzi ul Lokatorska 13

Tance rumunskie, polskie, zydowskie i niemieckie. Na multinarodowe warsztaty taneczne zaprasza Matgorzata
Marszatkowska.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

IWIEDZANIE MUZEUM Z PRZEWODNIKIEM
DLA 0SOB NIEWIDOMYCH | StABOWIDZACYCH

.................................................................

Godz.  14:00-16:00

Org:'&'rz:stor/ Muzeum Kinematografii w kodzi; pl. Zwyciestwa 1

Opis

& EDUKACIA

Oprowadzanie dotyczy wybranych sal wystawy statej ,kodZ - miasto atrakcji’. Wspolnie poznamy rodzaje rozry-
wek mieszkancow miasta oraz odkryjemy tajemnice dziatania obiektéw z przetomu XIX i XX wieku (limit 7 0s6b).

Zapisy 422032450 / rezerwacja@kinomuzeum.pl
Koszt  Udziat bezptatny

HOROSKOP WARTOSCI. ... ... ... & U

Godz.  14:00-16:30

l]rgir(liirz:stor/ Galeria Medytacji; ul. Piotrkowska 82 (w gtehi podworza, po prawej stronie)

Opis

Zacheca do pozytywnego myslenia, optymistycznego i tworczego podejscia do siebie i zycia. Pomaga docenia-
Opis  jaco spojrzec na siebie, odkry¢ piekne strony swojej osobowosci, ujawnia naturalne dobro, ktdre kazdy z nas
posiada oraz pozytywna site wewnetrznych wartosci, ukryta w kazdej ludzkiej istocie.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

~KREATYWNIE - ARTYSTYCZNIE” . .. .. . ... . .. D
bodz. 1500
DAL gt Miska w Lodi il 55 l. Praybyszewsiego 46/48

Opis  Warsztaty plastyczne, samodzielne tworzenie np. kartek okolicznosciowych, pudetka decoupage.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WYSTAWA ,MATKI, ZONY. | SASIADKI” L)  KuLTuRA

...............................................................

Godz.  15:00-17:00

Urgzltlilrz:stor/ Muzeum Miasta kodzi; ul. Ogrodowa 15

Oprowadzanie po wystawie statej ,Na wspdlnym podwadrku - t6dzki tygiel kultur i wyznan”
w ramach VIl kdzkich Senioraliow. Zwiedzajac wystawe przedstawiajacg £odZ przedwo-
jenna, wielokulturowa i wielowyznaniowa opowiemy historie naszego miasta przez pryzmat
obiektow i archiwalnego materiatu ikonograficznego odnoszacych sig do zycia kulturalnego

Opis  ispotecznego fodzian, stosunkéw etnicznych, wspalnej koegzystencii, tworzenia wizerunku
i atmosfery dawnej kodzi. Tematem przewodnim spotkania bedzie migjsce kobiety/matki
w zyciu tédzkich rodzin, ich rola w kreowaniu wizerunku miasta, wptywu na wychowanie
dzieci i rola jaka petnity one podczas celebrowanych $wiat religijnych. Prowadzenie: Beata
Kaminiska.

Zapisy 423071382, 692 926 319 / edukacja@muzeum-lodz.pl

Koszt  1zt/0s. [hilet ulgowy)

OPROWADZANIE ... . i & e

Godz.  16:00
Organizator/ Muzeum Tradycji Niepodlegfosciowych w kodzi, 0ddziat Stacja Radegast; ul. Wojska Polskie-
Adres  go 84, Kuznia Romdw
Oprowadzanie po wystawie statej, mieszczacej sie w tzw. Kuzni Romdw, dotyczacej historii
Opis  obozu cyganskiego utworzonego w getcie todzkim w 1941 . oraz spacer granicami jego

obszaru.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 252

WARSZTATY - SZKLEM MALOWANE,

CGZYLI SLADEM LODZKIGH WITRAZY ... ... ...l & HKich
Godz.  16:00
Urg:r(lilrz::or/ Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych; ul. Gdanska 13
Przepigkne kompozycje z barwionego szkta, ktore mozemy podziwiaé w tddzkich kamie-
nicach stang sie dla nas inspiracja do stworzenia wtasnego witrazu. Zastosujemy jednak
technike bardziej przystepna - tektura, bibuta, kolorowe folie to materiaty, z ktdrych w fa-
Opis twy sposéb wyczarujemy barwne dzieta sztuki. Wzorem dla naszych prac beda todzkie
witraze z przetomu XIX i XX wieku. Uczestnicy spotkania poznaja technologie wytwarzania
oraz historig tych finezyjnych, szklanych obrazéw i dowiedza sie, gdzie w kodzi mozna je
podziwiac. Limit do 25 0s6b. Zapisy od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00 -16.00.
Zapisy 426200570 / edukacia@muzeumtradycji.pl
Koszt 25z
ZAJEGIA REKODZIELNICZE DLA SENIOROW ,.DZIELA RAK”. .. ... ... .. & ENUKAA
Godz.  16:00-18:00
Urgzl:ilrz::or/ Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Gorna; ul. Siedlecka 1
Onis Zajecia z filcowania igta i na mokro, haft ptaski i krzyzykowy, makrama, decoupage. Zapew-
p niamy narzedzia i materiaty.
Zapisy 501180652 / zapisy@gorna.pl
Koszt 10zt
SPOTKANIE Z ZAKRESU EDUKACJI PRAWNE) ... . ................. & EUKACIA

Godz.  16:30-18:30

Organizator/ Subvenio Fundacja Interwencii Kryzysowej i Pomocy Psychologicznej; al. TKoSciuszki 106/116, Specjalistyczne
Adres  Centrum Pomocy

Spotkanie edukacyjne. Rozwigzywanie spordw - jak skutecznie stosowac prawo. Poznaj sposoby zakorczenia
Opis  rodzinnych batalii i sasiedzkich konfliktéw. Jak korzysta¢ z ochrony prawa i nie ponosic stonych optat? Czy
mozesz byc sedzia we wiasnej sprawie? Co warto wiedzie¢ o mediaci?

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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WARSITATY REKODZIEINICZE . . . .. . .. ..................... & lach
Godz.  17.00-19.00

0rg:|:||rz:stor/ Centrum Kultury Mtodych - Filia Miejskiej Strefy Kultury w kodzi; ul. Lokatorska 13
Ouis Spotkania Klubu Rzemiosta Artystycznego ,ARTE” - warsztaty rekodzielnicze z roznych technik szydetkowania

p prowadzone przez cztonkinie Klubu.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

LMEGIA Z PODSTAW SZYCIANAMASIYNIE ... . . ... ............. & EUKICH
Godz.  17.00-19:30

Drgzll}lrz:stor/ Migjska Strefa Kultury w kodzi filia O$rodek Gorna; ul. Siedlecka 1

,0o za szycie!" grupa I. Zapewniamy maszyny do szycia i materiaty. Obstuga maszyny, podstawowe funkcje
Opis i Sciegi. Uszyjemy drobiazgi do domu: kuchenne rekawice, fartuszki, poduszki, kasmetyczki, torby, nerki i inne
przydatne rzeczy, a takze ubrania i dodatki. MAX 5 uczestnikow.

Zapisy 501180652 / zapisy@gorna.pl
Koszt 357

BEZPLATNE ZAJECIAJEZYKOWE . . . .. ... ... ... & EUKCA
Godz.  17:30-19:00; 17:00-18:30; 17:15-18:45; 17:00-19:15; 18:40-20:10; 18:00-20:15

Drggll}lrzgor/ Centrum Szkoleniowe Progres Jagora i Nordynski Sp. J.; ul. Pomorska 40

W zwigzku z realizacia projektéw ,Ptyn kodzia po morzu jezykéw - Il edycja” oraz ,Ptyn kodzia po morzu je-
zykow - Ill edycja” oferujemy Seniorom udziat w bezptatnych zajeciach z jezyka angielskiego, niemieckiego
i francuskiego. Kursy prowadzone sg w oparciu o Model Edukacyjny - interaktywne metody i techniki nauczania

Opis  jezykow obcych oséb w wieku 50+, opracowany przez Metodykéw Centrum Szkoleniowego Progres. Zawarte
w nim metody i techniki ktada szczegdlny nacisk na integracje senioréw w grupie, zwiekszenie autonomicznosci
ucznia poprzez jego aktywne zaangazowanie w proces nauczania, a tym samym zwiekszenie jego motywacii do
nauki jezykow obcych. Wymagana jest wezesniejsza telefoniczna rezerwacja miejsc.

Zapisy 600010189

Koszt  Udziat bezpfatny

PORADY_PRAWNE, DORADCY, MEDIATORA. ......................... Q v

OTWARTE
Godz.:  poumowieniu telefonicznym

“’92'["‘:::”/ Liga Kobiet Polskich kdzki Oddziat Wojewsdzki w kodzt al Kogciuszki 48 ok, 78

Jestes w trudnej zyciowej sytuacii, na przyktad potrzebujesz pomocy w: roziozeniu dtugu na raty, w spfacie pozyczek
chwiléwek”, masz ktopoty mieszkaniowe, grozi ci eksmisja, odziedziczytes dtugi, nie wiesz do jakiego urzedu pojsc

Opis po pomoc, masz inne problemy zwigzane ze sprawami zycia codziennego? Skorzystaj z naszej nieodptatnej pomocy
prawnej, lub nieodptatnej mediacji. Aby uméwic sig na spotkanie prosimy o wezesniejszy kontakt telefoniczny.
Zapisy 504017699 / lkp@poczta.onet.pl

Koszt  Udziat bezpfatny

26 MAJA 2022 CZWARTEK

BADANIA DIAGNOSTYGINE. | LABORATORYINE . ..................... O wo

Godz.  8:00-10:00

Organizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne; ul. Kosynieréw Gdynskich 61 (wejscie od ul. kazowskiega) Poradnia Podsta-
Adres  wowej Opieki Zdrowotne;

Opis  CEA-marker nowotworowy, Vit. D3. Liczba migjsc ograniczona.
Zapisy 426855141
Koszt  Udziat bezptatny

JOGA DLA SENIORA SPORT/
.................................................................. Lol
Godz.  9:00-10:00
Urgi\\l&l:tfstor/ Miejskie Centrum Medyczne Gorna / Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora; ul. Rzgowska 170
Opis  Zajeciazjogi stanowig doskonata forme aktywnosci dla osob w kazdym wieku.
Zapisy 423067474

Koszt  Udziat bezptatny
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BADANIE GINEKOLOGIGINE .. . ... ... ......................... (S IR
Godz.  09:00-14.00
urgf\'&'rz:stor/ Mijskie Centrum Medyczne ,Srédmiescie”; ul. Zachodnia 60
Opis  Gabinet Profilaktyki Intymnej - badanie ginekologiczne i konsultacja lekarska
Zapisy 798920 755
Koszt  Udziat bezpfatny
BEZPLATNE PRZESIEWOWE BADANIA SEUCHU . . .. ... ........... (S IR
Godz.  9:00-14:00
ONGRZANO i ul. Kaiskego 1
Opis  Audiometria tonalna oraz konsultacje protetyczne.
Zapisy 426780448
Koszt  Udziat bezptatny
BEZPEATNE BADANIASEUCHU . ... ... ......................... (S IR
Godz.  9:00-15.00
Organizator/ Bonifraterskie Gentrum Medyczne; ul. Kosynierow Gdynskich 61 (wejscie od ul. Przedswit)
Adres  Centrum Medyczne im. dr. Wactawa teckiego
Opis  Badania stuchu.
Zapisy 605380509
Koszt  Udziat bezpfatny
MASALE . (S IR
Godz.  9:00-15:00
Organizator/ Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik; ul. Wélczanska 225 lok. 4U (wjazd
Adres  od ul. Wroblewskiego)
Ouis Masaze lecznicze, relaksacyjne oraz odmtadzajace wykonywane przez kwalifikowanych
P fizjoterapeutow i masazystow.
Zapisy: 42689 36 63, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org
Koszt: 20zt za1zabieg
BEZPLATNE PRZESIEWOWE BADANIA SEUCHU . . .. ... ........... (S IR
Godz.  9:00-15:00
Urg:r:llrz:stur/ Audika; ul. Cieszkowskiego gah. 26 | pietro Przychodnia MCM Polesie
Opis  Audiometria tonalna oraz konsultacje protetyczne
Zapisy 509724139
Koszt  Udziat bezpfatny
ZWIEDZANIE SALI TRADYCJI LOTNICZE) PORADY/
DRZWI
LODZKIEGO KLUBU SENIOROW LOTNICTWA. ... ...................... QO o
Godz.  9:30
ﬂrg:l&er:stor/ Port Lotniczy kodz; ul. Gen. S. Maczka 35
Opis  PrzejScie kontroli bezpieczenstwa, zwiedzanie zaplecza technicznego oraz lotniskowej strazy pozarnej.
Zapisy 426835255
Koszt  Udziat bezptatny
~LDROWY | BEZPIECZNY SENIOR™ ... ... ......................... (S I
Godz.  9:30-10:30
OGN0 s Strefa Kutury w Loz e Oodek G l. Sedlecka
Ouis Cwiczenia rozciagajace dla Seniordw potaczone z prelekeja o ziotach. Prowadzenie Fundacja Sitaczka. Zajecia
" odbywaja sie w ogrodzie 0srodka Gorna. Liczba miejsc ograniczona.
Zapisy 608833981
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!
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DZIEN OTWARTY,W .. SENIOR-WIGOR™ ... Q w

OTWARTE
Godz.  10:00-12:00

Organizator/ _, Wi
Ndres Dzienny Dom, Senior-Wigor"; ul. Senatorska 4

Prezentacja placowki wraz z pokazem prac wykonywanych przez podopiecznych w ramach zajec z terapii zajecio-
wej. W czasie dni otwartych beda sie odbywac warsztaty z rekodzieta: nauka elementdw do origami modutowego.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

KONSULTACIE ZE SPECIALISTAML ..., QO v

OTWARTE
Godz.  10:00-12.00

Organizator/ . - .
Ndres BioStudioAgnes; ul. Wieckowskiego 13 lok 7u

Dyplomowani kosmetolodzy oraz dyplomowani masazysci odpowiedza na wszelkie pytania
dotyczace zahiegow z zakresu makijazu permanentnego, laserowego usuwania przebarwien,
Opis  nieinwazyjnego peelingu ujedrniajgco - liftinguigcego, masazy (klasyczne, relaksacyjne, barka
chifiska, goracymi kamieniami, $wieca, bambusem), fali radiowych (RF), liposukcji kawitacyjnej,
dermomasazu, zabiegow modelujgcych sylwetke oraz zabiegdw modelujacych owal twarzy.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WYKEAD.NT. . SWIADGZEN EMERYTALNO - RENTOWYGH ... .. .. & o
Bodz.  10.00- 1200

ﬂrgi\'&irz::m/ | 0ddziat ZUS w kodzi; ul. Zamenhofa 2, pokadj 201

Z uwzglednieniem ostatnich zmian w przepisach. Podczas szkolenia dowiedza sig Panstwo o sposobie przelicza-
nia $wiadczen emerytalno-rentowych (z uwzglednieniem ostatnich zmian w przepisach) oraz o zasadach naby-
wania prawa i ustalenia wysokosci emerytury z systemu zreformowanego. Ponadto, poznaja Panstwo korzysci
bezgotdwkowego pobierania $wiadczen. Liczba miejsc ograniczona.

Zapisy 426382308 / szkolenia_lodz@zus.pl
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY.Z PIELEGNAC)I CERY.| MAKWAZY . ... ... ........... O wroue
Bodz.  10:00-1300

ﬂrggr(liirz:stor/ Fundacja Pomocy Opiekii Terapii Innowacyjnej Swietlik; ul. Welczariska 225 lok. 4U (wjazd od ul. Wréblewskiego)

Opis

Warsztaty przeznaczone s3 dla kobiet, ktore cheiatyby nauczyc¢ sie lub rozwija¢ swoje umiejetnosci samodziel-
nego malowania sie na co dzien. W trakcie warsztatow potaczymy wiedze teoretyczna na temat wiasciwej
pielegnacii cery i cze$¢ praktyczna polegajaca na wykonaniu pielegnacji przez kazda uczestniczke pod czujnym
okiem naszej trenerki makijazu.

Zapisy 426893663, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org

Koszt  Udziat bezptatny
KONSULTACJE KOMPUTEROWE ORAZ ZE SMARTFONA ... ... . ... & BUCK
Godz.  10:00-14:00

Orgzltlilrz:stor/ Stowarzyszenie Aktywni.eu; ul. Sienkiewicza 55

Opis

Nauczymy Cie jak komunikowaé sie z wykorzystaniem Internetu i urzadzen cyfrowych. Pomozemy Ci rozwiazac,
kazdy Twdj problem. Zadzwon, powiedz nam, jaki problem chcesz poruszy¢ na konsultacjach i zapisz sie na

Opis  dogodny termini godzine. Na konsultacje mozesz przyj$é z wtasnym urzadzeniem, lecz jesli nie chcesz, w biurze
udostepnimy Ci za darmo nasze urzadzenia. Dziatania sa realizowane w ramach projektu ,Zdalny Senior”, finan-
sowanego ze Srodkéw Unii Europejskiej. Zapisy s obowigzkowe.

Zapisy 509798490
Koszt  Udziat bezptatny.

KONSULTACJE OKULISTYGZNE

Godz.  10:00-14:.00

Urgzl&irz:stor/ Szpital Pulsmed:; ul. Polskiej Organizacji Wojskowej 26

Opis  Konsultacje okulistyczne
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

KIOSK PROFILAKTYGINY NFZ ..o, QO w

OTWARTE
Godz.  10:00-14:00

Orgzlairz:stor/ k6dzki Oddziat Wojewddzki Narodowego Funduszu Zdrowia; ul. Targowa 35

Kiosk oferuje samoobstugowe wykonanie nastepujgcych pomiaréw: wzrost, waga, cisnienie krwi, BMI, pomiar tkanki
thuszczowej i thuszczu trzewnego w organizmie, zawartosci wody | masy mig$niowej oraz dobowe zapotrzebowanie
kaloryczne i w wode dla kazdego indywidualnego Klienta. Powyzsze to najwazniejsze podstawowe pomiary medyczne,
ktdre okreslaja ryzyko zachorowan na choroby cywilizacyjne. W czasie wizyty w kiosku kazdy Klient otrzyma kolorowy
wydruk z indywidualnymi wynikami pomiaréw naniesionymi na wykresy zawierajace takze normy w kazdym zakresie.
Po wizycie w kiosku zapraszamy do stanowiska Doradcy ds. profilaktyki celem omdwienia norm w poszczegélnych
Opis  parametrach oraz doboru wtasciwej diety przy pomocy portalu Diety NFZ, na ktorym Doradca pomoze takze zatozy¢
konto. Ponadto Doradca udzieli informacii nt. dostepnych w ramach ubezpieczenia zdrowotnego programdw profilak-
tycznych. Dodatkowo na Sali nasi Doradcy: pomoga w zatoZeniu oraz potwierdza Profil Zaufany, opowiedza o programie
Profilaktyka 40+, zaprezentuja funkcjonalnosci Internetowego Konta Pacjenta, wydadza Europejska Karte Ubezpiecze-
nia Zdrowotnego (EKUZ), udziela informacii nt. dostepu do leczenia uzdrowiskowego. To wszystko w mitej atmosferze.
Oferujemy takze dostep do pokoju cichej obstugi z wykorzystaniem petli indukcyjnej oraz thumacza jezykow: migowe-

g0, angielskiego i ukrainskiego.
poprzez strone internetowa https://wizyty.nfz-lodz.pl/gmaticwebbooking/#/ poprzez wybor ustugi: Stanowi-
Zapisy  sko ds. Profilaktyki i Promocji Zdrowia - Kiosk Profilaktyczny / poprzez Telefoniczna Informacje Pacjenta pod

numerem 800 190 590
Koszt  Udziat bezptatny
WYSTAWA FOTOGRAFICZNA ZAUWAZTO” .......................... & I
Godz.  10:00-18:00

Urgzl:ilrz:stor/ Fundacja Activus, wspotorganizator Centrum Zaje¢ Pozaszkolnych nr 1; ul. Zawiszy 39

Prezentuje fotografie pasjonatow, uczestnikow Akademii Seniora Activus. Zatrzymane w kadrach ujecia todzi pokazuja
to co autorow fotografii najbardziej urzekto a nie zawsze jest zauwazane przez jej mieszkancow czy turystéw. Celem
wystawy jest zainteresowanie pieknem kodzi i zachecenie do poznawania najciekawszych jej zakatkow. Na wystawie
znalazty sie rdwniez 1odzkie elementy solidarnosci z Ukraing. W ten sposob, wraz z Centrum Zajeé Pozaszkolnych nr 1
w kodzi, chcemy wigczyé sie w nurt solidarnosci z Ukraing i jednoczesnie zachecic wszystkie osoby, ktdre przyjechaty
do kodzi aby ,zauwazyty to” co w naszym miescie jest pigkne, urzekajace i fascynujace. Wystawa zostata przygoto-
wana przez grupe inicjatywna Akademii Seniora Activus w ramach szerszego projektu ,UTW dla spotecznosci” realizo-
wanego przez Towarzystwo Inicjatyw Twdrczych 6" finansowanego przez Polsko-Amerykanska Fundacje Wspétpracy.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

GRILL INTEGRACYINY NA ZOTNIGZEN ... ... e s

Godz.  10:30-13:30

Organizator/ . )
Ndres 6 Dom Pomocy Spotecznej; ul. Ztotnicza 10

Spotkanie o charakterze plenerowy, ktdrego celem jest integracja mieszkancow Domu z fodzkimi seniorami.
Opis  Oprdcz grilla wsrdd atrakcji przewidziane sg zabawy integracyjne zorganizowane przez pracownikéw dziatu
terapeutycznego. W trakcie spotkania mozliwe bedzie zapoznanie sie z ofertg Domu. Liczba uczestnikow - 20.

Zapisy 426575090/ hiuro@6dps.eu. zapisy przyjmowane beda do dnia 23.06.2022 1. do godziny 15:00.
Koszt  Udziat bezptatny

Godz.  10:45-11:45

Orgzlairz:stor/ Migjska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Gorna; ul. Siedlecka 1
Zajecia sportowe ,Zdrowy i bezpieczny Senior'- grupa |. Cwiczenia rozciagajace dla Senioréw potaczone z pre-
Opis  lekcja o ziotach. Prowadzenie Fundacja Sitaczka. Zajecia odbywaja sie w ogrodzie O$rodka Gorna. Liczba miejsc
ograniczona.
Zapisy 608833981

Koszt  Udziat bezptatny

OTWARTE WARSZTATY TANCA HIP-HOP DLA SENIOROW. .. ..., S
REKREACJA
Godz.  11.00
Organizator/

Ndres Regionalne Centrum Wolontariatu ,Centerko”; ul. Zachodnia 85, Szkofa tanca Urban Dance Zone

Otwarte warsztaty tanca hip-hop dla seniordw z instruktorem Sewerynem Obatka w szkole tanca Urban Dance
Opis Zone. Podczas zaje¢ uczestnicy poznajg kroki podstawowe tarca hip-hop, ich nomenklaturg oraz zasady po-
prawnego wykonywania cwiczen. Bedzie réwniez czas na wspolne spotkanie, integracje i wymiane doswiadczen.
Zapisy  kontakt@centerko.org, zapisy przyjmowane drogg mailowa do dn. 26 maja
Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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SPOTKANIE EDUKAGYJNE DOTYCZAGE BEZPIECZENSTWA SENIOROW. .. @ eounic

Godz.  11.00
Organizator/ Komenda Wojewddzka Policji w kodzi; ul. Rzgowska 170, Centrum Zdrowego i Aktywnego
Adres  Seniora
Opis Spotkanie edukacyjne dotyczace bezpieczenstwa seniorow.
Zapisy 423067474
Koszt  Udziat bezpfatny

Godz.  11:00

Urgzn:llf(aa:ur/ Teatr Powszechny w kodzi; ul. Legionéw 21, Mata Scena

Czwarta komedia Juliusza Machulskiego napisana specjalnie dla Teatru Powszechnego w todzi - Polskiego
Centrum Komedii. ,Atrament. Wezoraj. Zyrafa™ to opowiesé o wielopokoleniowej rodzinie z niechlubng historia
todzkiego esbeka w tle. Autor z czutoscia i duza doza humoru portretuje swoich bohateréw. Na przyktadzie ich
rodzinnych relacii stawia fundamentalne pytania bliskie kazdemu z nas. Jakie s3 wspétczesne wiezi rodzinne?
(zy cos takiego jeszcze w ogole istnieje? | co to znaczy w dzisiejszym $wiecie? Czy doceniamy ich warto$e? | czy

Opis  potrafimy jeszcze dbac o swoich bliskich? A moze tylko kupujemy namiastke mitosci, by uciszy¢ sumienie? Ju-
liusz Machulski swoja sztuke w podtytule okreslit mianem ,smutnej komedii” - mowi Pawet Szkotak. - Rzeczywi-
Scie, jest to tekst zabawny, a zarazem niezwykle refleksyjny. Opowiada o sprawach bardzo waznych: o relacjach
rodzinnych, obecnosci starszej osoby w rodzinie, o chorobie Alzheimera. Portretuje kilkupokoleniowa rodzine,
w ktorej przegladamy sie jak w soczewce. Bilety do zakupienia w kasie Teatru lub online https://powszechny.pl/
pl/teatr/spektakle/atrament-wczoraj-zyrafa/

Zapisy 426335036 / bilety@powszechny.pl

Koszt 107t

SENTYMENTALNA PODROZ DO STKOLNE) EAWKI . ... ... ... & o

Godz.  11:00-12:30
Organizator/ Centrum Rozwoju Edukacji Wojewddztwa kédzkiego oraz Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka im. prof. Tade-
Adres  usza Kotarhinskiego; ul. Wolczanska 202
Warsztaty potaczone ze zwiedzaniem Muzeum O$wiaty Ziemi kodzkiej. Zapraszamy do zabytkowej klasy szkol-
nej, gdzie przeniesiemy sie w czasie. Oprdcz prezentaci dawnych szkolnych kar, elementarzy oraz wyposazenia
uczniowskiego tornistra, bedzie mozna samodzielnie pocwiczy¢ sztuke kaligrafii przy pomocy gesiego piora
oraz pidra ze staléwka. Prowadzi; Katarzyna Figurska
Zapisy 42636 12 50 / informacja@pbw.lodz.pl
Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

CWICTENATAL CHIL e o

Godz.  11:00-13.00

Organizator/

Ndres Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspotpracy z Zielong kodzia; Park Zrédliska przy altanie

Gimnastyka chifiska, ktorej petne wdzigku powolne i zrelaksowane ruchy stwarzajg wrazenie tarca. To Gwicze-
Opis  nie dia wszystkich, mozna dotaczy¢ do grupy i cwiczy¢ razem dla zdrowia i przyjemnosci, bez opfat i zapisow.
Wystarcza dobre checi i wygodny strdj.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

SPOTKANIE Z PSYCHOLOGIEM. .. ... ... O wo

Godz.  11:00-14:00

Organizator/ Subvenio Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy Psychologicznej; Al. T.KoSciuszki
Adres  106/116, Specjalistyczne Centrum Pomocy

Opis  Spotkanie z psychologiem.
Zapisy 514025546
Koszt  Udziat bezptatny

ZAJEGIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSKUP. . . . ... sy

Godz.  11:00-16:00

Organizator/

Ndres Bodytec20; ul. Moniuszki 59, Pabianice

Korzystanie z 4 punktéw studiéw Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwaci.
Opis  (Czas trwania treningu to 20 min. Stréj sportowy uczestnicy otrzymaja na migjscu. Obowiazuja zapisy telefonicz-
ne celem umaéwienia sie na konkretng godzine.

Zapisy 518118527
Koszt  Udziat bezptatny
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ZAJECIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROMY KREGOSEUP. ... e o
Godz.  11:00-15:00

Urg:r:ilrz:stor/ Bodytec20; ul. Jana Kilinskiego 74
Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga weze-
Opis  S$niejszej rezerwaci. Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymajg
na miejscu. Obowiazuja zapisy telefoniczne celem umowienia sie na konkretna godzine.
Zapisy 731222067

Koszt  Udziat bezpfatny

ZAJEGIA OGGLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSLUP. . . ... e >
Godz.  11.00-15:00
Organizator/

Ndres Bodytec?0; ul. Wactawa 53 wejscie od strony, Stanistawa Przybyszewskiego 136

Korzystanie z 4 punktéw studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wczesniejszej rezerwaci.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem umaéwienia sig na konkretna godzine.

Zapisy 731111325
Koszt  Udziat bezpfatny

ZAJEGIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSLUP . ... sy
Godz.  11:00-15:00

“’gf\g‘f:st‘"/ Bodytec20: ul. Ks. Gen. Stanistawa Brzoski 42

Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga weze-
Opis  S$niejszej rezerwaci. Czas trwania treningu to 20 min. Stréj sportowy uczestnicy otrzymajg
na miejscu. Obowiazujg zapisy telefoniczne celem umowienia sie na konkretna godzine.

Zapisy 731222056
Koszt  Udziat bezpfatny

OPROWADZANIE PO ELEKTROWNI Z PRZEWODNIKIEM

Godz.  12.00
l]rg:;\\rllilrz:stor/ Centrum Nauki i Techniki ECT; ul. Targowa 1/3 {wejscie od ul. W. Hasa)

W czasie godzinnej wycieczki nasi przewodnicy pokaza droge powstawania pradu elektrycznego, od wegla do
jego wykorzystania przy zasilaniu zaréwek czy tramwajow. Zaprezentuja tez historig niezwyktej elektrowni z po-
czatku XX wieku i role, ktora odgrywata w dziejach miasta wspéttworzac jego tozsamosc. Jak wyglada proces
przetwarzania energii? Jaka byfa i jest ludzka twarz Elektrowni kodzkiej?

Zapisy 426006100 / informacja@ecllodz.pl, https://bilety.ecllodz.pl/
Koszt 1

Opis

Godz.  12.00

Organizator/
Adres

Opis  Zajecia prowadzi P. Arek - mistrz naturopata. Zajecia to ¢wiczenia przy muzyce.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

PRZEBOJOWA LEKCJA JEZYKA ANGIELSKIEGO, . ... ... ............. & EUKACH

Godz.  12:00-13.00

Organizator/
Adres

MCM Widzew / Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Szpitalna; ul. Szpitalna 6

Studium Jezykéw Obcych Modern Languages Center; Al. Tadeusza Kosciuszki 53/61 (3 pigtro)

Dlaczego warto uczy¢ sie jezyka angielskiego z piosenkami? Poniewaz rytmiczne melodie, rymowane stowa,
tatwe do zapamietania frazy to szybki, efektywny i przyjazny sposob na zapamigtanie stowek i catych sformu-
towan. Zapraszamy na przebojowa lekcje angielskiego, w czasie ktorej bedziemy stuchac szlagierow, Spiewaé
chérki oraz poznawac stownictwo w rytmie rock'n'rolla i nie tylko.

Zapisy 4263334 36, 508 277 926, zapisy do 26 maja do godz.19:00

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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OTWARTE ZAJECIA GIMNASTYGINE ... ... e s

Godz.  12:00-13:00

Urgzzi::stor/ Dom Kultury 502; ul. Sacharowa 18

Opis  Szkota zdrowego kregostupa z elementami jogi oraz ¢wiczenia relaksujaco-antystresowe.
Zapisy 574190682, 574190 658
Koszt  Udziat bezptatny

KSIAZKOWE RZEZBY, WARSZTATY PLASTYCINE, . .. ............... & ko

Godz.  12:00-13:30

Organizator/ Centrum Rozwoju Edukacji Wojewddztwa kddzkiego oraz Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka im. prof. Tade-
Adres  usza Kotarhinskiego; ul. Wélczanska 202

Warsztaty plastyczne z wykorzystaniem techniki book folding. Bedzie mozna skfadac, wydzierac, zaginac kart-
Opis ki, dzieki czemu niepotrzebne w naszych domach ksiazki otrzymaja ,drugie zycie” i niepowtarzalny wyglad.
Prowadzi: Emilia Siedlarek-Kotlicka.

Zapisy 426368326 / czytelnia@pbw.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

»HISTORIA PRZEMYStOWEJ FORTUNY”
— OPROWADZANIE PO WYSTAWACH (19 KuLuma

..................................................................

Godz.  12.00-14:00

Organizator/ . N
Ndres Muzeum Miasta kodzi; ul. Ogrodowa 15

Podczas oprowadzania przedstawimy historie sukcesu rodziny Poznanskich. Zwiedzajac najbardziej reprezen-
tacyjng siedzibe rodu dowiemy sie, jakie czynniki zdecydowaty o ich sukcesie. Prowadzenie: Cezary Pawlak

Zapisy 42 3071382,692 926 319 / edukacja@muzeum-lodz.pl
Koszt  1zt/0s. (bilet ulgowy)

WARSZTAT TEATRALNY DLA SENIOROW o7  KULTURA

..................................................................

Godz.  12.00-15:00

Urgzl&irz:stor/ Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Gorna; ul. Siedlecka 1

Opis

Warsztat dla seniordw, ktdrzy chca sprobowac swoich sit na scenie. Kabaret Wactaw i Jego
Ferajna to literacko-wokalna grupa o charakterze kabaretowym tworzona przez mtodych

Opis  duchem Seniordw. Nad ich podrdza artystyczng czuwaja: rezyserka Anna Grzeszczak (lau-
reatka nagrody Prezydenta Miasta todzi w dziedzinie kultury w 2018 roku) i muzyk Tomasz
Gargol. Liczba miejsc ograniczona.

Zapisy 501180652 / zapisy@gorna.pl
Koszt  Udziat bezptatny

KOMPUTEROWA DIAGNOSTYKA STOPY

Godz.  12:00-18:00

Urgzl&irz:stor/ Sklep medyczny Tromed; ul. Rzgowska 169/171

Opis  Badanie statyczne obciazen, analiza chodu. Joga dla stop - warsztat edukacyjny - pokaz ¢wiczen wzmacniajg-
cych i rozciggajacych na holace stopy, twiczenia korygujace znieksztatcona stope, nauka automasazu i prawi-
dtowego chodu. Warsztat ,Joga dla stop” godz. 15.00

Zapisy 426843202 / lodz@tromed.pl
Koszt  Udziat bezptatny

SPORT,
SPOTKANIEPOKOLEN . ..., o
Godz.  13.00
Organizator/ DDP Zbocze 2a, DDP Narutowicza 37, DOP Tuwima 33, Dom Dziecka Dla Matych Dzieci Zbocze 2a; adres wydarze-
Adres  nia-ul. Zbocze 2a
Spotkanie Pokolen po raz VIl impreza plenerowa, spotkanie na $wiezym powietrzu, grill, wspdlne $piewanie
Opis i rados$¢ z wiosny, konkursy.Liczba migjsc ograniczona - udziat wytgcznie po wezesniejszym zgtoszeniu tele-
fonicznym.
Zapisy 426792978
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

ZMJECIA Z PODSTAW SZYGIANAMASIVNIE | . ... ................ & o

Godz.  14:00-17:00

Urgzltliirz:stor/ Migjska Strefa Kultury w kodzi filia O$rodek Gorna; ul. Siedlecka 1

,0o za szycie!" grupa ll. Zapewniamy maszyny do szycia i materiaty. Obstuga maszyny, podstawowe funkcje
Opis i ciegi. Uszyjemy drobiazgi do domu: kuchenne rekawice, fartuszki, poduszki, kosmetyczki, torby, nerki i inne
przydatne rzeczy, a takze ubrania i dodatki. MAX 5 uczestnikéw. Liczba miejsc ograniczona.

Zapisy 501180652 / zapisy@gorna.pl
Koszt 357t

WARSITAT W LABORATORIUM .. ZIEMNIAK, PLASTIK CZY POLIMER?" .. )  uurums

Godz.  15:00

"'ggzirz:s‘"/ Gentrum Nauki i Techniki ECT: ul. Targowa 1/3 {wefécie od ul. W, Hasa)

Unikalne zajecia z zakresu bardzo aktualnego obecnie zagadnienia jakim sa odpady, problemu zwigzanego z ich
nadprodukcja i ich wptywu na $rodowisko. Podczas zaje¢ laboratoryjnych oméwimy temat biodegradacii i kom-
postowania, opowiemy jak dziata kompostownik i co w nim ,piszczy”, jednak najwiekszym wyzwaniem bedzie
samodzielne przygotowanie foli z naturalnych surowcow.

Zapisy 426006100/ informacja@ecllodzpl, https://bilety.ecllodz.pl/
Koszt 57

NAIPIEKNIEJSZE CHORY OPEROWE .. ............................ O um
Bodz. 1600

l]rg:l[liirz:;or/ Kino Przytulne; Miejska Strefa Kultury w kodzi filia O$rodek Gdrna, ul. Siedlecka 1

Opis

Najpiekniejsze chdry operowe z oper Verdiego (Aida, Trubadur, Nabucco), Glucka (Orfeusz i Eurydyka), Mascagniego
[Rycerskos¢ wiesniacza) i Pucciniego (Madame Butterfly, Tosca, Turandot), w wyk. Opery Australijskiej w Sydney.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  5z1/0soby

WARSZTATY. EFEKTYWNOSCI 0SOBISTE)

Opis

.................................................................. & EDUKACIA
Godz.  16:00

Organizator/ . . . . "
Ndres: Biblioteka Miejska w kodzi, filia 66; ul. Natalii 4
Opis ,Jak oswoi¢ emocje”, warsztat poprowadza Anna Szatek Life CoachGkonsultant kryzysowy, Emilia Rutkowska

Life Coach&Coach jezykowy.
Zapisy 571553066
Koszt  Udziat bezptatny

KONGERT ZESPOLU LUDOWEGO LIPOWIANKI o7  KULTURA

..................................................................

Godz.  17.00

Urg:l(liirz::(lr/ D0Z Fundacja Dbam o Zdrowie oraz Akademia Humanistyczno - Ekonomiczna; ul. Pomorska 51

Opis  Lipowianki to uroczy Zespot Ludowy z Kapela wystepujacy w ludowych strojach promujacy folklor i ludowizne.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WYCIEGZKAPIESTA ... ... e o

Godz. 1700

Urgzltliirz:stor/ PTTK Odldziat kodzki; spotkanie przed palmiarnia w Parku Zrodliska

Trwajaca ok. 2 godzin piesza wycieczka z przewodnikiem szlakiem pomnikéw todzi Bajkowej. Ich nieprzypad-
kowa lokalizacja przy najcenniejszych zabytkach miasta sprawia, iz przy okazji odwiedzin u hohaterow sztan-
darowych produkcji todzkiego Se-Ma-Fora (m.in. Wrobelek Cwirek, Kot Filemon, Mi§ Uszatek) zapoznamy sie
Opis 7 historig i teraZniejszoscia Fabrykanckiej kodzi. Opieka znamienitego przewodnika z szeregéw PTTK Oddziatu
kddzkiego, hogactwo wiedzy do przekazania i piekno ciggle nisodkrytych zakatkow Miasta Widkniarzy sprawia,
iz bedzie to znakomicie spedzone popotudnie. Niezwykte potaczenie watkow bajkowych z zabytkamii historycz-
na gaweda sprawia, iz jest to wycieczka dla mito$nika kodzi w kazdym wieku.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny.

KONGCERT PT.: .BALLADY PO MESKU” L)  KuLTuRA

.................................................................

Godz.  17.00
Organizator/ ., '
Ndres 0srodek Karolew; ul. Bratystawska 6a
Koncert zespotu ,Wiekowe Baszty”, ktory zagraja dwaj wieloletni pedagodzy, krzewiac kulturg muzyczng w ka-
Opis nonie poezji Spiewanej oraz piosenki turystycznej. Koncert bedzie muzyczng podréza do wspomnien z wedrd-
wek nie tylko studenckich oraz wprowadzeniem w barwny, wiosenny klimat.

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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Zapisy 426870207 501939033
Koszt  Udziat bezptatny

KONGERT.NA MISY TYBETANSKIELGONGL. . ...................... 6O wroue

Godz.  17.00-18:30
Urg?\l&l:tfstor/ Galeria Medytacii; ul. Piotrkowska 82 (w gtebi podworza, po prawej stronie)
Koncert na misy tybetanskie i gongi w wykonaniu Dobrostawy Gumoli. Dzwigki gongdw i mis pomagaja zrelak-
sowac sie i odprezy¢ napigte miesnie, wyciszy¢ umyst, nabrac sit witalnych. Ta muzyka dziata holistycznie na
ciato. Gongi wytwarzaja potezne wibracje, ktdre redukuja stres i pomagaja przywrocié naturalng réwnowage
clata i umystu. Taki koncert to mistyczna podrdz, indywidualna dla kazdego i za kazdym razem inna...
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

RODZINNE SPOTKANIE.Z PLANSZOWKAMI ... ... & B
Godz.  17:00-19:30

DGRz ke Strefa Kuttury w koczi fila Oétodek Gorma; . Siedlecka
Opis Rodzinne spotkanie z planszéwkami ,zGrajmy sie na Gornej". W trakcie spotkania bedziemy wspélnie poznawac

i testowac najpopularnigjsze gry i prowadzic rozgrywki. Liczba miejsc ograniczona.
Zapisy 501180 652 / zapisy@gorna.pl
Koszt  Udziat bezptatny

TAJEGIA Z PODSTAW SZYCIANAMASIYNIE ... ................. & o

Godz.  17.00-18:30

Urg?\l&i:tfstor/ Miejska Strefa Kultury w kodzi filia O$rodek Gorna; ul. Siedlecka 1

,Co za szycie!" grupa Ill. Zapewniamy maszyny do szycia i materiaty. Obstuga maszyny, podstawowe funkcje
Opis i Sciegi. Uszyjemy drohiazgi do domu: kuchenne rekawice, fartuszki, poduszki, kosmetyczki, torby, nerkiiinne
przydatne rzeczy, a takze ubrania i dodatki. MAX 5 uczestnikéw. Liczba miejsc ograniczona.

Zapisy 501180652 / zapisy@gorna.pl
Koszt 357t

SEANS FILMOWY

.................................................................. @ KULTURA

Godz.  17:30

Organizator/

Ndres Kino Przytulne; Miejska Strefa Kultury w kodzi filia Orodek Gdrna, ul. Siedlecka 1

Seans filmowy biograficzny: SISSI - ZBUNTOWANA CESARZOWA (Francja-Belgia; 2004) - historia Elzbiety Bawar-
skiej (1837-98), cesarzowej Austrii i krolowej Wegier, Zony Franciszka Jézefa |.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt 5zt /osoba

WERNISAZ W GALERILG.OBRAZOW. ... .. .................... O rmm

Godz.  18:00

Organizator/
Adres

Opis Prezentowane beda prace Dominiki Szostak. Liczba miejsc ograniczona.
Zapisy 501180652 / zapisy@gorna.pl
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

Miejska Strefa Kultury w kodzi filia O$rodek Gorna; ul. Siedlecka 1

PORADY SPECIALISTOW. ..., QO

OTWARTE

Godz.  do ustalenia telefonicznego
UrQ:I[I'IrZ::nr/ Liga Kobiet Polskich kodzki Oddziat Wojewddzki; al. Kosciuszki 48 lok. 7B
Potrzebujesz pomoacy prawnika, doradcy, mediatora? Jeste$ w trudnej zyciowej sytuacji, na przyktad potrzebu-
jesz pomocy w: roztozeniu dfugu na raty, w sptacie pozyczek ,chwilowek”, masz ktopoty mieszkaniowe, grozi
ci eksmisja, odziedziczyte$ dtugi, nie wiesz do jakiego urzedu p6j$¢ po pomoc, masz inne problemy zwigzane
ze sprawami zycia codziennego? Skorzystaj z naszej nigodptatnej pomocy prawnej, lub nieodptatnej mediacj.
Zapisy 504017699 / lkp@poczta.onet.pl
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

"y A | tODZ KREUJE
£’ )d | DLA SENIOROW

WIECEJ INFORMACII:

Sobota, 21 maja - Pigtek 3 czerwca 2022
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PORADA STOMATOLOGICGZNA ... ... ..., O o

Godz.  07:30-12:00

Organizator/
Adres

Opis Poradnia stomatologiczna - przeglad zebow i porada stomatologiczna.
lapisy 426334566
Koszt  Udziat bezpfatny

Migjskie Centrum Medyczne ,Srédmiescie”; ul. Préchnika 11

ZAECIA SPORTOWE . . .. . ... @ 5

Godz.  9:00-10:00

Organizator/ Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik; Park im. Wradystawa Reymonta pofazony w obrebie ul.
Adres  Piotrkowskiej i ul. Przybyszewskiego

Zajecia sportowe z gimnastyki oraz z samoobrony. Zajecia prowadzone sg przez instruktordw oraz treneréw
klasy mistrzowskiej.

Zapisy 4268936 63, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org
Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

KONSULTAGJE ZE SPEGIALISTAML ... ... ... "
OTWARTE
Godz. 10:00-12:00

Organizator/

Ndres BioStudioAgnes; ul. Wieckowskiego 13 lok 7u

Specjalisci odpowiedza na wszelkie pytania dotyczace zabiegéw z zakresu makijazu permanentnego, laserowe-
g0 usuwania przebarwien, nieinwazyjnego peelingu ujedrniajaco - liftingujacego, masazy (klasyczne, relaksa-
cyjne, banka chifska, goracymi kamieniami, $wieca, bambusem), fali radiowych (RF), liposukcji kawitacyjnej,
dermomasazu, zabiegéw modelujacych sylwetke oraz zabiegéw modelujacych owal twarzy.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

KONSULTACJE Z ZAKRESU MEDYCYNY ESTETYGZNE)

Godz.  10:00-14:00

Organizator/
Adres

Opis  Konsultacje z zakresu medycyny estetycznej.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

WYSTAWA FOTOGRAFICINA ,ZAUWAZ 10 L)  KULTURA

.................................................................

Godz.  10:00-14:00

Organizator/
Adres

Opis

Szpital Pulsmed:; ul. Polskigj Organizacji Wojskowej 26

Fundacja Activus / Centrum Zaje¢ Pozaszkolnych nr 1; ul. Zawiszy 39

Fotografie pasjonatow, uczestnikéw Akademii Seniora Activus. Zatrzymane w kadrach ujecia todzi pokazuja
to co autorow fotografii najbardziej urzekto a nie zawsze jest zauwazane przez jej mieszkancow czy turystow.
Celem wystawy jest zainteresowanie pigknem kodzi i zachecenie do poznawania najciekawszych jej zakatkow.
Na wystawie znalazty sig rowniez t6dzkie elementy solidarnosci z Ukraing. W ten sposob, wraz z Centrum Zaje¢
Opis Pozaszkolnych nr Tw kodzi, chcemy wigczy¢ sie w nurt solidarnosci z Ukraina i jednoczesnie zachecic wszystkie
osohy, ktare przyjechaty do odzi aby ,zauwazyty to" co w naszym miescie jest piekne, urzekajace i fascynu-
jace. Wystawa zostata przygotowana przez grupe inicjatywng Akademii Seniora Activus w ramach szerszego
projektu ,UTW dla spotecznosci” realizowanego przez Towarzystwo Inicjatyw Twérczych ,¢" finansowanego
przez Polsko-Amerykanska Fundacje Wspétpracy.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

.»UKRAINSKIE, PAPIEROWE TALIZMANY” L)  KuLTURA

................................................................

Godz.  11.00

Urg:r:llrz:stur/ Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w kodzi; pl. Wolnosci 14

Warsztaty z wycinanki artystycznej dla oseb dorostych, inspirowane twdrczoscia Darii Alioszkiny. Wykonamy
papierowe prace, ktre tradycyjnie goszcza w ukrainskich domach, przynoszac im szczescie. Zajecia beda
wykonywane w przestrzeni wystawy czasowej W dialogu. Ukrainskie tradycje przy polskim stole; B nianoai.
YKpaiHcbki TpaaunLii 3@ NoNbCHKAM CTONOM”,

Zapisy 665655606 / edukacja@maie.lodz.pl

Koszt 15z

Opis

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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~POLUB SIEZTELEFONEMI” .. ... & KK

Godz.  Igrupa11.00-14.00; 1 grupa 15:00 - 18:00

Urgzl&lrz:stor/ SeniorApp; ul. Narutowicza 57/2 (naprzeciwko Placu Dabrowskiego, przy ,Dzien Dobry Cafe”)

Szkolenie z obstugi smartfona i aplikacji mobilnych. SeniorApp to innowacyjna aplikacja mobilna, stworzona dla
0s6b poszukujgcych pomocy w sprawach zycia codziennego. Umozliwia znalezienie wsparcia w swoim sasiedz-
twie w fatwy, szybki i bezpieczny sposdb. Jednoczesnie, pozwala osobom chcacym pomagac na zaoferowanie
swojej pomocy i daje szanse na dodatkowy dochdd. SeniorApp jako organizacja spotecznie odpowiedzialna
tworzy programy majace na celu przetamywanie barier w dostepie do technologii dla 0s6b wykluczonych, aby
umozliwi¢ im sprawne poruszanie sie w Swiecie cyfrowym. Zespot SeniorApp organizuje konsultacje i szkolenia
7 obstugi urzadzen mobilnych i bezpieczenstwa w sieci. Tworzymy spotecznosé ludzi z réznych dziedzin, ktorzy
dzielg sie swoim czasem i umiejetnosciami pomagajac innym. Juz w sobote, 28. maja zapraszamy do siedziby

Opis naszego hiura na kolejne szkolenie z obstugi smartfona i korzystania z aplikacji mobilnych. Eksperci z Senio-
rApp zaprezentuja uczestnikom szkolenia mozliwosci korzystania ze wspdtczesnych technologii - smartfona,
dostepu do internetu, przydatnych narzedzi i aplikacji, ktore moga okazaé sig pomocne w codzisnnym zyciu.
Wydarzenie bedzie miato forme prelekcji grupowej, bedzie rowniez mozliwo$¢ indywidualnego instruktazu kon-
kretnych funkeji, a takze czas na pytania i uwagi uczestnikow szkolenia. Warunkiem uczestnictwa w spotkaniu
jest posiadanie telefonu typu smartfon. Planujemy kolejne dziatania, ktére beda stuzyty pozyskaniu potrzeb-
nego sprzetu dla oséb potrzebujacych. Uczestnicy spotkania otrzymaja wydany przez nas poradnik ,Polub sie
z telefonem!”, a ci ktdrzy zdecyduja sie na zatozenie aplikacji dostang kod rabatowy - 10 zt na zaméwienie ustug
w SeniorApp i wezma udziat w loterii z nagroda gtowna: smartfonem firmy Samsung.

Zapisy 604747906 / marketing@seniorapp.pl

Koszt  Udziat bezptatny

»HISTORIE OLIMPLISKIE” o  KULTURA

.................................................................

Godz.  12.00

l]rg:r(lilrz:stor/ Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych Oddziat Martyrologii Radogoszez; ul. Zgierska 147
Spotkanie historyczne z elementami warsztatu nie tylko dla senioréw. Poznanie ciekawo-
Opis  stek z historii polskiego olimpizmu w | potowie XX wieku utatwi uczestnikom rozwiazanie
przygotowanych dla nich zadan, quizow i tamigtowek.
Informacje: b.kowska@muzeumtradycii.pl, 42 620 05 82.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 252

STREFA ,LUDZIE” 7  KULTURA

.................................................................

Godz.  14:00-16:00

l]rga;\l(lilrz:stor/ Muzeum Miasta todzi; ul. Ogrodowa 15

Tematyczne oprowadzanie kuratorskie po wystawie statej “kodz w Europie. Europa w todzi. Ziemia obiecana
wezoraji dzis" w ramach VIl k6dzkich Senioraliow w ramach VIl kddzkich Senioraliow. Kuratorskie oprowadzanie
po wystawie “k6dz w Europie. Europa w kodzi. Ziemia Obiecana wezoraj i dzi§”. Podczas wydarzenia szczegélng
uwage poswiecimy “Strefie Ludzie”. Przyjrzymy sie rdznym grupom zamieszkujacym k6dz od stworzenia osady
fabrycznej az po 1989 rok. Wspalnie zastanowimy sie, jakim przemianom poddana zostata spoteczno$¢ miasta.
Prowadzenie: Anna tagodzinska-Pietras, dr Marcin Szymariski.

Zapisy 42 3071382,692 926 319 / edukacja@muzeum-lodz.pl

Koszt  12z1/0s. (bilet ulgowy)

WIECZOR AUTORSKI ™ umm

..................................................................

Godz.  16:00

ﬂrgigirz:stor/ Centrum Edukacji Kulturowej Na Zubardzkiej”; ul. Zubardzka 3

Opis

Agnieszka Grzesiowska - wieczér autorski promujacy najnowszy tomik poetki ,Kobieta”, urodzona w Zgierzu,
absolwentka Wydziatu Marketingu i Zarzadzania, ze $rodowiskiem poetow zwigzana od 2008 roku - nalezata do
zgierskiej grupy ,Nietakt”, nastepnie zwigzana z tddzka grupa , Motyl ,; zdobyta wyréznienie na Stachuriadzie
w 2013 roku; na swoim koncie ma kilka autorskich tomikéw poezji,, Kamienny $wiat’, W labiryncie...”, , lluzje...".
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

KONCERT ZESPOtU BIBABO () KurTua

..................................................................

Godz.  17.00

I]rgil(liirz:stor/ Dom Kultury 502; ul. Sacharowa 18

Opis

Opis Koncert zespotu BiBaBo ,| co z tego, czyli o starosci na melodie mtodoSci”.
Zapisy 574190682, 574190 658
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

Sobota, 21 maja - Pigtek 3 czerwca 2022

29 MAJA 2022 NIEDZIELA

DZIEN ZDROWEGO SENIORA NA PRIYRODNIGZEL ................... e S
Godz.  10:00-13:.00
Organizator/

Ndres Migjskie Centrum Medyczne im. dr. K. Jonschera; ul. Przyrodnicza 7/9

Zajecia w DOP i na sitowni, w tym nordic walking na powietrzu na terenie ogrodu na tytach Szpitala im. H. Jor-
dana. Promocja zdrowego stylu Zycia, warsztaty z rehabilitantem. zdrowa dieta, porady pielegniarki, mierzenie
Opis  cisnienia, badanie stop, ¢wiczenia na zdrowy kregostup, zabawy z Fundacja dr Clown, materiaty edukacyjne
i porady - £OW NFZ. Ponadto zapraszamy wszystkie chetne kobiety powyzej 55 r.z. na bezptatne badania gesto-
$ci kosci - ocena ryzyka osteoporozy. Na badanie obowiazujg zapisy.
Na badanie gestosci kosci - 42 655 66 60 wew. 426,
zapisy na pozostate aktywnosci nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Lapisy

SPAGER PO.OKOLIGACH RUDY PABIANICKIE . . . . . . . e o

Godz.  12:00-14:00

l]rg:r[liirz:stor/ Zielona ¥dz; Zbidrka na parkingu koto Restauracji Wodnik przy Stawach Stefafiskiego

Odwiedzimy Stawy Stefariskiego, Rudzka Gdre i Parku przy ulicy Konnej. Wycieczke poprowadzi tukasz Switu-
niak, tworca strony kddzkie HiStory. Trasa liczy okoto 5 km.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

~GHCIALEM BYG”- SPEKTAKL ROKU 2021! o  KULTURA

.................................................................

Godz.  15:00

l]rg:r[liirz:stor/ Teatr Powszechny w kodzi; ul. Legionéw 21, Duza Scena

Spektakl inspirowany postacia Krzysztofa Krawczyka. ,Chciatem by¢” nie jest biografia artysty. To komedia,
ktora prezentuje subiektywne spojrzenie rezysera na fenomen Krzysztofa Krawczyka jako artysty i cztowieka.
JInspirujmy sie postacia Krzysztofa Krawczyka, aby dotknaé paradoksu bycia gwiazda. Gwiazdy show-hizne-
su funkejonujg jako zmitologizowane figury oderwane od rzeczywistosci. Sukces i popularno$é pozbawiajg ich
ludzkich cech, cho¢ na co dzien to normalni ludzie z krwi i kosci - z takimi samymi problemami jak kazdy.
Najbardziej interesuje mnie wtasnie to pekniecie pomigdzy scenicznym wizerunkiem a tak zwanym normal-
nym zyciem" - mowi rezyser i autor sztuki Michat Siegoczynski. “Chciatem byc”, przebojowy spektakl Teatru
Powszechnego, scenariusz i rezyseria Michat Siegoczyniski, gtosami widzéw w Plebiscycie Plastry Kultury 2021
zostat uznany Spektaklem Roku 2021, Bilety do zakupienia w kasie Teatru lub onling https://powszechny.pl/pl/
teatr/spektakle/chcialem-byc/.

Zapisy 426335036 / bilety@powszechny.pl
Koszt 10zt

Opis

30 MAJA 2022 PONIEDZIALEK

BADANIA DIAGNOSTYGINE.| LABORATORYINE....................... O woue

Godz.  8:00-10:00

Organizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne; ul. Kosynierow Gdynskich 61 (wejscie od ul. kazowskie-
Adres  go) Poradnia Podstawowsj Opieki Zdrowotnej

Opis  CEA-marker nowotworowy, Vit. D3. Liczba miejsc ograniczona.
Zapisy 426855141
Koszt  Udziat bezptatny

BEZPLATNE PRZESIEWOWE BADANIA StUGHU

Godz.  9.00-15.00

Urgzl&irz:gor/ Audika; ul. Cieszkowskiego 6 gab. 26 | pietro - Przychodnia MCM Gérna

Opis  Audiometria tonalna oraz konsultacje protetyczne.
Zapisy 509724139
Koszt  Udziat bezptatny

WYCIEGZKA 7 PRZEWODNIKIEM J  KULTURA

..................................................................

Godz.  10:00
I]rg:r[lilrz:stor/ Ogrod Botaniczny; ul. Krzemieniecka 36/38
Wycieczka z przewodnikiem po najciekawszych zakatkach Ogrodu Botanicznego. Uczest-
nicy beda mogli zwiedzic najpiekniejsze miejsca Ogrodu, poznaé historie Ogrodu oraz zoba-
czy¢ najciekawsze kolekcje roslinne, a takze odwiedzié Skansen Roslinny oraz zapoznac sie
ze $ciezka dydaktyczng ,Czasoprzestrzen przyrodnicza’.
Zapisy 42688 44 20 wew. 16
Koszt 6zt (bilet ulgowy)

Opis

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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KONSULTAGIE ZE SPECIALISTAML ... .............................. Q

OTWARTE
Godz.  10:00-12.00

Organizator/ |, : - )
Ndres BioStudioAgnes; ul. Wieckowskiego 13 lok 7u

Specjalisci odpowiedza na wszelkie pytania dotyczace zabiegow z zakresu makijazu permanentnego, laserowe-
go usuwania przebarwien, nieinwazyjnego peelingu ujedrniajaco - liftingujacego, masazy (klasyczne, relaksa-
cyjne, banka chinska, goracymi kamieniami, $wiec, bambusem), fali radiowych (RF), liposukcji kawitacyjnej,
dermomasazu, zabiegéw modelujacych sylwetke oraz zabiegdw modelujacych owal twarzy.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezpfatny

KONSULTACJE Z ZAKRESU. MEDYCYNY ESTEIYGINE). ................. O wo
Bodz.  10:00- 1200

”’9:'[‘1‘::3‘"’/ Szpital Pulsmed; ul. Polskiej Organizacji Wojskowe] 26

Opis

Konsultacje z zakresu medycyny estetycznej oraz porady farmaceutyczne w zakresie bezpiecznej farmako-
terapil.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezpfatny

WYKEAD NT. SWIADGZEN WYRQWNAWCIYCH. . ... ... ... & Ao
Godz.  1000-12.00

”‘9:'["':::"’/ 0ddziat ZUS w kodzi; ul. Zamenhofa 2, pokdj 201

Wyktad nt. Swiadczen wyréwnawczych dla osob z tytutu opieki nad dzieémi oraz nt. zmian w przepisach podat-
kowych. Przygotowali$my specjalnie na te okazje wyktad ekspertow, na ktérym dowiedza sig Pafstwo o zasa-
Opis dach ustalania prawa do $wiadczenia wyréwnawczego oraz formie sktadania wnioskow i sposobie ich wypta-
cania. Podczas spotkania omowione zostana takze zmiany w przepisach podatkowych. Ponadto, dowiedza sie
Panstwo o korzysciach ptynacych z bezgotéwkowego pobierania $wiadczen z ZUS. Liczba miejsc ograniczona.
Zapisy 426382308 / szkolenia_lodz@zus.pl
Koszt  Udziat bezptatny

KIOSK PROFILAKTYGZNY NFZ
Godz.  10:00- 1400

llrg:l:ilrzeastur/ kodzki Oddziat Wojewodzki Narodowego Funduszu Zdrowia; ul. Targowa 35

Kiosk oferuje samoobstugowe wykonanie nastepujacych pomiaréw: wzrost, waga, cisnienie krwi, BMI, pomiar
tkanki ttuszczowej i ttuszczu trzewnego w organizmie, zawartosci wody i masy migsniowej oraz dobowe zapo-
trzebowanie kaloryczne i w wode dla kazdego indywidualnego Klienta. Powyzsze to najwazniejsze podstawowe
pomiary medyczne, ktdre okreslajg ryzyko zachorowan na choroby cywilizacyjne. W czasie wizyty w kiosku kaz-
dy Klient otrzyma kolorowy wydruk z indywidualnymi wynikami pomiaréw naniesionymi na wykresy zawierajace
takze normy w kazdym zakresie. Po wizycie w kiosku zapraszamy do stanowiska Doradcy ds. profilaktyki celem
Opis  omowienia norm w poszczegéinych parametrach oraz doboru wtasciwej diety przy pomocy portalu Diety NFZ,
na ktérym Doradca pomoze takze zatozy¢ konto. Ponadto Doradca udzieli informacii nt. dostepnych w ramach
ubezpieczenia zdrowotnego programéw profilaktycznych. Dodatkowo na Sali nasi Doradcy: pomoga w zatoZeniu
oraz potwierdza Profil Zaufany, opowiedza o programie Profilaktyka 40+, zaprezentuja funkcjonalnosci Interne-
towego Konta Pacjenta, wydadza Europejskg Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ), udzielg informacii nt.
dostepu do leczenia uzdrowiskowego. To wszystko w mitej atmosferze. Oferujemy takze dostep do pokoju ciche
obstugi z wykorzystaniem petli indukcyjnej oraz thumacza jezykow: migowego, angielskiego i ukrainskiego.
poprzez strone internetowa https://wizyty.nfz-lodz.pl/qmaticwebbooking/#/ poprzez wybor ustugi: Stanowi-
Zapisy  sko ds. Profilaktyki i Promocji Zdrowia - Kiosk Profilaktyczny / poprzez Telefoniczng Informacje Pacjenta pod
numerem 800 190 530

Koszt  Udziat bezptatny

INDYWIDUALNE KONSULTACJE DOTYCZACE 0BStUGI KOMPUTERA

LSMARTEONA & EDUKACIA

Godz.  10:00-16:00

Organizator/ Subvenio Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy Psychologicznej; al. T. KoSciuszki
Adres  106/116, Specjalistyczne Centrum Pomocy

Opis  Indywidualne konsultacje dotyczace obstugi komputera i smartfona.
Zapisy 501988014
Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

"y A | tODZ KREUJE
4 )d | DLA SENIOROW

WIECEJ INFORMACII:

WYSTAWA FOTOGRAFIGZNA ,.ZAUWAZ T0” (D  uiruma

Godz.  10:00-18:00

urgf\'&'rz:stor/ Fundacja Activus we wspétpracy z Centrum Zajec¢ Pozaszkolnych nr 1w todzi, ul. Zawiszy 39

prezentuje fotografie pasjonatow, uczestnikéw Akademii Seniora Activus. Zatrzymane w kadrach ujecia to-
dzi pokazujg to co Libelta autoréw fotografii najbardziej urzekto a nie zawsze jest zauwazane przez jej Libelta
mieszkancow czy turystow. Celem wystawy jest zainteresowanie pieknem todzi i zachecenie do poznawania
najciekawszych jej zakatkow. Na wystawie znalazty sie rowniez todzkie elementy solidarnosci z Ukraing. W ten

Opis sposob, wraz z Centrum Zaje¢ Pozaszkolnych nr 1w kodzi, chcemy wigczyé sie w nurt solidarnosci z Ukraing
i jednoczesnie zachecic wszystkie osoby, ktdre przyjechaty do kodzi aby ,zauwazyty to” co w naszym miescie
jest pigkne, urzekajace i fascynujace. Wystawa zostata przygotowana przez grupe inicjatywna Akademii Seniora
Activus w ramach szerszego projektu ,UTW dla spotecznosci” realizowanego przez Towarzystwo Inicjatyw Twér-
czych e finansowanego przez Polsko-Amerykanska Fundacje Wspétpracy.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

ZAGADKI, tAMIGEOWKI | SZARADY

.................................................................. & EDUKACIA

Godz.  10:30
Organizator/ Miejska Strefa Kultury w todzi filia: Strefa Kultury Otwartej; ul. Anny Jagiellonki 4 [wejscie
Adres  od ul. Hetmanskiej)
Gimnastyka umystu, ale tez twércze procesy takie jak np; malowanie oraz seria ¢wiczen
Opis BODYFITG0+, ktdre majg za zadanie poprawic nastroj i usprawnic kondycje nie tylko ciata,
ale tez umystu.
Zapisy 791180127 / strefa@gorna.pl
Koszt  Udziat bezpfatny

BEZPLATNE KONSULTAGIE 7 0BSLUGI SMARTFONA LUB LAPTOPA ... & eoucac

Godz.  10:30-15:30

ﬂrg:l&er:stor/ Stowarzyszenie ,Instytut Nowych Technologii"; ul. Sienkiewicza 55, lok. 194

Konsultacje trwaja jedna godzine. Juz teraz zadzwon do naszego trenera, powiedz jaki temat cheiatby$ poruszy¢
podczas tych konsultacji i zapisz sie na dogodny termin. Rozwigzemy kazdy Twoj problem. Przy okazji dowiesz
sie tez, jakie inne dziatania dla senioréw prowadzimy. Na konsultacje mozesz przynie$¢ swojego smartfona lub
swoj laptop. Jesli jednak sobie tego nie zyczysz, dysponujemy sprzetem na miejscu, z ktérego bedziemy mogli
skorzysta¢ na konsultacjach. Zajecia sa realizowane w ramach projektu ,E-meryt”, ktory finansowany jest ze
$rodkow Unii Europejskiej. Projekt jest czescig programu Europejski Korpus Solidarnosci i realizowany jest przez
5 mtodych wolontariuszy, we wspétpracy z Instytutem Nowych Technologii. Na konsultacje obowiazujg weze-
$niejsze zapisy telefoniczne

Zapisy 503155936

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SPACER NORDIC WAKING. . ... ... e o

Godz.  11.00

Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne Batuty / Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora; zbidrka na przystanku KA Ra-
Adres  dogoszcz-Zachod

Spacer nordic walking w nowej atrakcyjnej lokalizacji Las Okreglik, Zbidrka na przystanku tKA Radogoszcz-Za-
chéd, start o godzinie 11:00, przewidywany czas spaceru 2h.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

LEKTORAT JEZYKA ANGIELSKIEGO .. ... .. ... ..................... & EUKACH
Godz. 1115

Urg?\lllier:stﬂr/ Migjska Strefa Kultury Dom Kultury Ariadna; ul. Niciarniana 1/3

Opis

Praktyczna i przyjazna seniorom nauka jezyka angielskiego. Zajgcia ze szczegolnym uwzglednieniem nauki ko-
munikacji/mowy w jezyku angielskim. Zajecia prowadzone przez do$wiadczonego pedagoga.

Zapisy 510313310

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

ODDZIAtL DS. POLITYKI SENIORALNE, 42 63847 30
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CWICZENIATALGH .. e s

Godz.  11:00-13.00

Urgzzi::stor/ Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspotpracy z Zielona kodzia; Park Zrdliska | przy altanie

Gimnastyki chinskiej, ktarej petne wdzigku powolne i zrelaksowane. Ruchy stwarzaja wrazenie taica. To ¢wicze-
Opis  nie dla wszystkich, mozna dotaczy6 do grupy i cwiczy¢ razem dla zdrowia i przyjemno$ci, bez opfat i zapisow.
Wystarcza dobre checii wygodny strdj.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

BEZPLATNE SPOTKANIA ZPSYCHOLOGIEM .. ... ... Q w
OTWARTE
Godz.  11.00-14:00
Organizator/ Subvenio Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy Psychologicznej; al. T. Kosciuszki
Adres  106/116, Specjalistyczne Centrum Pomocy
Opis  Zapraszamy na bezptatne spotkania z psychologiem.
Zapisy 514025546
Koszt  Udziat bezptatny
ZAJECIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSEUP . ... e S

Godz.  11.00-15:00

Organizator/

Ndres Bodytec20; ul. Moniuszki 59, Pabianice

Korzystanie z 4 punktéw studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacii.
Opis  (zas trwania treningu to 20 min. Strgj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazuja zapisy telefonicz-
ne celem umadwienia sie na konkretng godzine.
Zapisy 518118527

Koszt  Udziat bezptatny

ZAJEGIA OGGLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSKUP. . ._........ o
Godz.  11.00-15:.00
Orgzltlilrz:stor/ Bodytec20; ul. Jana Kilinskiego 74

Korzystanie z 4 punktéw studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacil.
Opis  (zas trwania treningu to 20 min. Strgj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazuja zapisy telefonicz-
ne celem umadwienia sie na konkretng godzine.

Zapisy 731222067
Koszt  Udziat bezptatny

TAJECIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSLUP. . ... e o

Godz.  11.00-15:00

ﬂrgzl&irz:stor/ Bodytec20; ul. Wactawa 53, wejscie od strony Stanistawa Przybyszewskiego 136

Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacii.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem umowienia sie na konkretng godzine.

Zapisy 731111325
Koszt  Udziat bezptatny

TAJECIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSLUP. . ... e o

Godz.  11.00-15:00

Urg:l&lrz:stor/ Bodytec20; ul. Ks. Gen. Stanistawa Brzoski 42

Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacii.

Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem umaowienia sie na konkretng godzine.

Zapisy 731222 056

Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

TECHNIKI RELAKSACYINE DLA SENIOROW

Godz.  11:30-12:46

OVGAZEION e Strefa Kutury Loz e Otodek G l. Siedlecke |

Techniki relaksacyjne dla Senioréw” w Ogrodzie fili O$rodek Gérna Miejskiej Strefy Kultury
w kodzi. Liczba miejsc ograniczona.

Zapisy 501180652 / zapisy@gorna.pl
Koszt  Udziat bezptatny

SEANS TURYSTYGZNY L) Kuuuma

..................................................................

Godz.  12.00

l]rg:r(liirz:stor/ Kino Przytulne; ul. Dabrowskiego 93, Klub ,Dabrowa”

Opis

Opis  Seans turystyczny: Wyspy greckie (m.in. Korfu, Rodos, Mykonos, Kreta, Delos i Santorini)
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5 zt/0soby - ptatnosé gotowka przed rozpoczeciem seansu

BUENOS DIAS, SPOTKANIE.Z JEZYKIEM HISZPANSKIM . . ... & UK
Godz.  12.00

IJrng:iirz::or/ MSK Centrum Animacji i Rewitalizacji Rondo; ul. Limanowskiego 166
Opis W spos6b zrozumiaty oraz angazujacy poznamy podstawowe zwroty, zwyczaje i zachowania mieszkancow Hisz-

panii, ktérych poznanie moze utatwic nauke i uzywanie jezyka.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WYKEAD PT. ,DZIECI - DOBRO PRYWATNE CZY PUBLICZNE™ ... .. & o

Godz.  12:30

"’97"(‘,‘,1:;“’/ kédzki Uniwersytet Trzeciego Wieku; ul. Pomorska 171/173, Aula A1 Wydziatu Filologicznego

Wyktad pt. ,Dzieci - dobro prywatne czy publiczne”. Wyktad wygtosi prof. dr hab. Wielistawa Warzywoda-Kru-
szyfiska

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

GWICTENIA Z FIZIOTERAPEUTA. ... e o

Godz.  Igrupa12:30-13:00 /Il grupa 13:15-13:45

Adres ul. quynieréw Gdynskich 61 (wejscie od ul. Przedéwit) Centrum Medyczne im. dr. Wactawa
keckiego

Organizator Bonifraterskie Centrum Medyczne sp. z 0.0. Oddziat w kodzi

Cwiczenia z fizjoterapeuta (w kazde] grupie ok. 10 0s.). Zajecia poprowadzi fizjoterapeuta Pani Aneta Koztowska,
Prosimy o zabranie obuwia i odziezy sportowej. Liczba migjsc ograniczona.

Zapisy  426855080,426855177
Koszt  Udziat bezptatny

LAJECIA PLASTYGINE i, D rumm

Godz.  14:30-16:30 / I grupa; 17:30-19:30/1l grupa
Adres ul. Zubardzka 3
Organizator Centrum Edukacji Kulturowej ,Na Zubardzkiej’
Tworcze zajecia z seniorami z grupy Studio Maestro+. Zajecia plastyczne w grupach, wspdlne tworzenie wspa-

Opis

Opis niatych prac w niepowtarzalnej atmosferze. Prowadzenie: Urszula Issaieff
Zapisy 426516747
Koszt 10zt
»KOBIETY, KTORYGH W £ODZI ZAPOMNIEG NIE MOINA” ... ... ... D Kumr
Godz.  15:00
Organizator/

Adres Migjska Strefa Kultury w kodzi filia Centrum Twérczosci Lutnia; ul. kanowa 14

Prelekcja multimedialna- bohaterkg spotkania jest Jadwiga Andrzejewska - aktorka te-
Opis atralna i filmowa, urodzona w todzi zawodowo zwiazana z 16dzkimi teatrami. Prowadzenie
Stanistaw Andrzej Sredzinski. Liczba migjsc ograniczona.
Zapisy 426526227

Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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SPACER ZE SMARTEONEM. ... ... & Ao

Godz.  15:00-17:00

0rg:|:|irz:stor/ Migjska Strefa Kultury w kodzi filia O$rodek Gorna; ul. Siedlecka 1

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

Zapisy 791180 240 / zapisy@gorna.pl

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

BEZPEATNE SPOTKANIA ZZAKRESU EDUKAGIL PRAWNE). ... 0
OTWARTE
Godz.  16:30-18:30

Organizator/ Subvenio Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy Psychologiczne; al. T. Kociuszki 106/116, Specjalistyczne
Adres  Centrum Pomocy

Wyktad otwarty pt.: Sad bez tajemnic czyli zanim napiszesz pozew. Poznaj podstawy procedury sadowej w spa-
Opis  wach cywilnych i korzystaj ze swych praw bez wydawania fortuny. Prawo jest po to, by Gie chronic, czyli o czym
warto wiedzie¢? Sposoby rozwiazywania sporéw, mediacje czyli jak przygotowac sie do rozwiazania problemu.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

KONSULTACIE KOMPUTEROWE........................oen. & o

Godz.  17:00-19:00

0rg:|:|irz:stor/ Miejska Strefa Kultury w kodzi filia O$rodek Gorna; ul. Siedlecka 1

Klub Komputerowy w Osrodku Kultury Gérna to migjsce przyjazne Seniorom od wielu lat. Pomagamy oswoit
nowe technologie i pokazujemy, ze nie taki diabet straszny. Cierpliwie uczymy obstugi komputera i Internetu

Opis zupetnie od podstaw. Uruchomilismy infolinie dla Senioréw, wiec mozna skorzystac z bezptatnych konsultacii
telefonicznych, gdy pojawi sie jakis problem zwiazany z obstuga Internetu lub dziataniem aplikacji, komunikato-
row internetowych (np. Skype) oraz mediéw spotecznosciowych (np. Facebook).

Zapisy 791180 240 / zapisy@gorna.pl
Koszt  Udziat bezpfatny

SPOTKANIE LITERACKIE

Godz.  17:00-19:00

“’gj‘\'l;‘f:s“"/ Migjska Strefa Kultury w kodzi filia 0¢rodek Goma: ul. Sedlecka 1

Opis  Spotkanie Literackie z Grupa Poetycka CENTAURD, ktdra w 2021 roku obchodzita 40-lecie swojej dziatalnosci.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SPOTKANIE Z GRAMI PLANSTOWYML .. ... ... . @ o

Godz.  17:00-19:00

Organizator/ . N -
Ndres MSK 0srodek Sztuki; ul. Krzemieniecka 2a
W ramach wspatpracy ze Stowarzyszeniem “Grupa nowopoleska” zaprosimy uczestnikow do wspéinej zabawy
przy nowoczesnych grach planszowych. Opowiemy nieco o samych grach, wyjasnimy ich zasady | pomozemy
Opis w rozgrywce. Wsrdd propozycii znajdujg sie zardwno szybkie gry towarzyskie, trenujace umyst gry logiczne,
integrujace pokolenia gry familijne oraz éwiczace pamigé klasyczne gry planszowe i karciane. Zapisy wyjatkowo

w filii Karolew w formie telefonicznej. Obowiazuje limit 0s6h.

Zapisy 426870207 501-939-033

Koszt  Udziat bezptatny

»BODYMING&JOGA” @ SPORT/
................................................................. REREACA

Godz.  16:45-19:45

llrg:l:iirzeastur/ Centrum Edukacji Kulturowej ,Na Zubardzkie]": ul. Zubardzka 3

[ajecia pomagajg uzyskac zgrabng i smukta sylwetke, pozytywnie wptywaja na problemy z kregostupem,
wzmacniajg miesnie i stawy. Codzienna joga i ¢wiczenia wiaza sie z osiagnigciem réwnowagi psychicznej i we-

Opls wnetrznego wyciszenia, poprawia samopoczucie i pomaga radzi¢ sobie ze stresem. Prowadzenie: Katarzyna
Grambo.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 157
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30 MAJA 2022 PONIEDZIALEK

4 PORADY/
PORADY SPECIALISTOW. ... .., 0

OTWARTE
Godz.  do ustalenia telefonicznego

"’9‘:\'&‘,2:5‘“’/ Liga Kabiet Polskich kddzki 0ddziat Wojewedzki w kadzi; al. Kosciuszki 48 lok. 78

Seniorze, potrzebujesz pomocy prawnika, doradcy, mediatora? Jestes w trudnej zyciowej sytuacji, na przyktad
potrzebujesz pomocy w: roztozeniu dtugu na raty, w sptacie pozyczek ,chwilowek”, masz ktopoty mieszkanio-
Opis we, grozi ci eksmisja, odziedziczytes dtugi, nie wiesz do jakiego urzedu p6j$¢ po pomoc, masz inne problemy
Zwigzane ze sprawami zycia codziennego? Skorzystaj z naszej nieodpfatnej pomocy prawnej, lub nieodpfatne
mediacj.
Zapisy 504017699 / lkp@poczta.onet.pl
Koszt  Udziat bezpfatny

BEZPLATNE ZAJECIAJEZYKOWE . .. ...l & Euon

Godz.  18:40-20:10; 17:00-19:15; 17:00-18:30 /

ﬂrg:llliirz:stor/ Centrum Szkoleniowe Progres Jagora i Nordynski Sp. J.; ul. Pomorska 40

W zwigzku z realizacjg projektow ,Ptyn kodzia po morzu jezykow - Il edycja” oraz ,Ptyn kodzia po morzu je-
zykow - Ill edycja” oferujemy Seniorom udziat w hezptatnych zajeciach z jezyka angielskiego, niemieckiego
i francuskiego. Kursy prowadzone s w oparciu o Model Edukacyjny - interaktywne metody i techniki nauczania

Opis  jezykéw ohcych oséb w wieku 50+, opracowany przez Metodykéw Centrum Szkoleniowego Progres. Zawarte
wnim metody i techniki kfada szczegdIny nacisk na integracje senioréw w grupie, zwiekszenie autonomicznosci
ucznia poprzez jego aktywne zaangazowanie w proces nauczania, a tym samym zwigkszenie jego motywacii do
nauki jezykow obcych. Wymagana jest wezesniejsza telefoniczna rezerwacja miejsc.

Zapisy 600010189
Koszt  Udziat bezptatne

31 MAJA 2022 WTOREK
BADANIA DIAGNOSTYCZNE | LABORATORYINE....................... O o

Godz.  8:00-10:00

Organizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne sp. z 0.0. Oddziat w kodzi; ul. Kosynieréw Gdynskich 61 (wejécie od ul. kazow-
Adres  skiego) Poradnia Podstawowe] Opieki Zdrowotnej

Opis  CEA-marker nowotworowy, Vit. 03. Liczba miejsc ograniczona.
Zapisy 426855141
Koszt  Udziat bezptatny

BADANIASEUCHU. e, O o

Godz.  8:00-16:00

Organizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne sp. z 0.0. Oddziat w kodzi; ul. Kosynieréw Gdynskich 61 (wejScie od ul. Przed-
Adres  $wit) Centrum Medyczne im. dr. Wactawa keckiego

Opis  Badania stuchu. Liczha miejsc ograniczona.
Zapisy 605380509
Koszt  Udziat bezpfatny
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ZAJEGIA SPORTOWE 7 GIMNASTYKI ORAZ Z SAMOOBRONY . sy

Godz.  9:00-10:00

Organizator/ Fundacja Pomocy Opieki i Terapil Innowacyjnej Swietlik; Park im. Wradystawa Reymonta potozony w obrebie ul.
Adres  Piotrkowskiej i ul. Przybyszewskiego w kodzi

Zajecia sportowe z gimnastyki oraz z samoobrony. Zajecia prowadzone sg przez instruktoréw oraz treneréw
klasy mistrzowskigj.

Zapisy 42689 3663, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

BEZPLATNE KONSULTACIE Z.0BSLUGI SMARTEONA LUB LAPTOPA ... @) '

OTWARTE
Godz.  9:00-14:00

Urga‘l\r&lrz:stor/ Stowarzyszenie ,Instytut Nowych Technologii”; ul. Sienkiewicza 55, lok. 194

Konsultacje trwaja jedng godzine. Juz teraz zadzwon do naszego trenera, powiedz jaki temat cheiatby$ poruszy¢ pod-
czas tych konsultacjii zapisz sig na dogodny termin. Rozwiazemy kazdy Twaj problem. Przy okazji dowiesz sie tez, jakie
inne dziatania dla senioréw prowadzimy. Na konsultacje mozesz przynies¢ swojego smartfona lub swoj laptop. Jesli

Opis  jednak sobie tego nie 2yczysz, dysponujemy sprzetem na migjscu, z ktdrego bedziemy mogli skorzystac na konsulta-
tjach. Zajecia s realizowane w ramach projektu ,E-meryt”, ktdry finansowany jest ze Srodkow Unii Europejskiej. Projekt
jest czescia programu Europejski Korpus Solidarnosci i realizowany jest przez b mtodych wolontariuszy, we wspotpracy
zInstytutem Nowych Technologii. Na konsultacje obowigzuja wezesniejsze zapisy telefoniczne

Zapisy 503155936

Koszt  Udziat bezptatny

MASAZE

.................................................................. O wroue

Godz.  9:00-15:00

l]rgir(\iirz:stor/ Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyinej Swietlik; ul. Wolczanska 225 lok. 4U (wjazd od ul. Wrdblewskiego)

Masaze lecznicze, relaksacyjne oraz odmiadzajace wykonywane przez kwalifikowanych fizjoterapeutow i ma-
sazystow.

Zapisy 426893663, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org

Koszt  207ztza1zabieg

BEZPLATNE PRZESIEWOWE BADANIA SEUCHU. ... . ............... (S R
Bodz. 9001500

Urgi\zirz:stor/ Audika; ul. Cieszkowskiego 6 gab. 26 | pigtro - Przychodnia MCM Gérna

Opis

Opis  Audiometria tonalna oraz konsultacie protetyczne
Zapisy 509724139
Koszt  Udziat bezptatny

SPEKTAKL TEATRALNY .DWIE BABCIE” oF  KUTURA

Godz.  10:00-11:30
Urgzllljlrz:stor/ Centrum Kultury Mtodych - Filia Miejskiej Strefy Kultury w kodzi; ul. Lokatorska 13
Na spektak| zapraszamy Babcie i Dziadkow ze swoimi Wnuczkami. Spektakl amatorskiego teatrzyku ,Skarpetowa
kapa” ,Dwie Babcie” oparty jest na motywach ksiazki Arnolda Lobela w ttumaczeniu Wojciecha Manna pod ty-
tutem ,Zabek i Ropuch” oraz opowiesci Natalii Usenko o Ktopotach WiedZmy Doroty. Spektakl ,Dwie Babcie” jest
Opis adresowany do 0s6b matych, wigkszych i catkowicie duzych nazywanych dorostymi, wszystkich tych, w ktérych

pobrzmiewa ,dziecieckosc”. ,Skarpetowej kapie” niezmiennie przy$wieca wizja propagowania czytelnictwa, cel
pozostaje niezmienny- aby wszystkie tatki zgodnie z przestaniem akcji ,Cata Polska czyta dzieciom” kazdego dnia
otwieraty ksiegi bajbajow i czytaty swym dziatkom na potege. Liczba migjsc ograniczona - obowiazuja zapisy.

Zapisy 426842402 / ckm@ckm.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

KONSULTACIE ZE SPEGIALISTAML.._._................ocoovn. 0

OTWARTE
Godz.  10:00-12.00

Orgzlairz:stor/ BioStudioAgnes; ul. Wigckowskiego 13 lok 7u

Specjalisci odpowiedza na wszelkie pytania dotyczace zabiegdw z zakresu makijazu permanentnego, laserowe-
go usuwania przebarwien, nieinwazyjnego peelingu ujedrniajaco - liftingujacego, masazy (klasyczne, relaksa-
cyjne, banka chinska, gorgcymi kamieniami, $wieca, bambusem), fali radiowych (RF), liposukcji kawitacyjnej,
dermomasazu, zabiegéw modelujacych sylwetke oraz zabiegéw modelujacych owal twarzy.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

WSTEPNE ZAJECIA Z JEIYKA ANGIELSKIEGD ... ... ............... & o

Godz.  10:00-12:00

Organizator/ Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik; ul. Wolczariska 225 lok. 4U, 93-005 k6d? (wjazd od ul.
Adres  Wrdblewskiego)

Zajeciaz jezyka angielskiego dla Seniordw dostosowane do poziomu uczestnikow. Fundacja zapewnia materiaty
na zajecia.

Zapisy 42689 3663, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org

Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY REKODZIEEA . . .. .., & EUKACA

Godz.  10:00-12:00

Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne Gérna / Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Cieszkowskie-
Adres  go: ul. Cieszkowskiego 6
Dziatania tworcze podczas ktorych prowadzacy zajgcia razem z uczestnikami wykonuje
Opis  roznego rodzaju przedmioty ozdobne i uzytkowe. Jest to bardzo dobra zabawa jak rowniez
przyjemnose.
Zapisy 426891160
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

Opis

DIETETYGZNE PORADY.| KONSULTAGJE. ... ......................... 0

OTWARTE
Godz.  10:00-13:00

Organizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne sp. z 0.0. Oddziat w todzi; ul. Kosynieréw Gdynskich 61 (wejscie od ul. Przed-
Adres  $wit) Centrum Medyczne im. dr. Wactawa keckiego

Opis  Dietetyczne porady i konsultacje. Porad udzieli mgr Jolanta KrzyZzanowska - dietetyk. Liczba migjsc ograniczona.
Zapisy 4268550 45,502200276
Koszt  Udziat bezptatny

KIOSK PROFILAKTYGINY.NFZ .. ., ©® wroue
Bodz.  10:00- 1400

"'gg’l'i‘r’:smr/ édzki Ocdziat Wojewddzki Narodowego Funduszu Zdrowia w kodz: l. Targowa 36

Kiosk oferuje samoobstugowe wykonanie nastepujacych pomiaréw: wzrost, waga, cisnienie krwi, BMI, pomiar
tkanki ttuszczowej i ttuszczu trzewnego w organizmie, zawartosci wody i masy miesniowej oraz dobowe zapo-
trzebowanie kaloryczne i w wode dla kazdego indywidualnego Klienta. PowyZzsze to najwaznigjsze podstawowe
pomiary medyczne, ktdre okreslaja ryzyko zachorowan na choroby cywilizacyjne. W czasie wizyty w kiosku kaz-
dy Klient otrzyma kolorowy wydruk z indywidualnymi wynikami pomiardw naniesionymi na wykresy zawierajace
takze normy w kazdym zakresie. Po wizycie w kiosku zapraszamy do stanowiska Doradcy ds. profilaktyki celem
Opis  omdwienia norm w poszczegolnych parametrach oraz doboru wtasciwej diety przy pomocy portalu Diety NFZ,
na ktérym Doradca pomoze takze zatozyé konto. Ponadto Doradca udzieli informacii nt. dostepnych w ramach
ubezpieczenia zdrowotnego programéw profilaktycznych. Dodatkowo na Sali nasi Doradcy: pomoga w zatoZeniu
oraz potwierdza Profil Zaufany, opowiedza o programie Profilaktyka 40+, zaprezentuja funkcjonalnodci Interne-
towego Konta Pacjenta, wydadza Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ), udzielg informacii nt.
dostepu do leczenia uzdrowiskowego. To wszystko w mitej atmosferze. Oferujemy takze dostep do pokoju cichej
obstugi z wykorzystaniem petli indukeyjnej oraz ttumacza jezykéw: migowego, angielskiego i ukrainskiego.
poprzez strone internetowa https://wizyty.nfz-lodz.pl/gmaticwebbooking/#/ poprzez wybor ustugi: Stanowi-
Zapisy  sko ds. Profilaktyki i Promocji Zdrowia - Kiosk Profilaktyczny / poprzez Telefoniczng Informacje Pacjenta pod
numerem 800 190 590

Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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INDYWIDUALNE KONSULTACJE DOTYCZACE 0BStUGI KOMPUTERA

ISMARTEONA | & ElaCh
Godz.  10:00-16:00

Organizator/ Subvenio Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy Psychologicznej; al. T. Kodciuszki
Adres  106/116, Specjalistyczne Centrum Pomocy
Opis  Indywidualne konsultacje dotyczace obstugi komputera i smartfona
Zapisy 501988014
Koszt  Udziat bezpfatny

WYSTAWA FOTOGRAFICINA ZAUWAZTO?. ... ... ............... O rum
Godz.  10:00-18:00

Organizator/

Ndres Fundacja Activus, wspdtorganizator Centrum Zaje¢ Pozaszkolnych nr 1w todzi; ul. Zawiszy 39

Prezentuje fotografie pasjonatéw, uczestnikéw Akademii Seniora Activus. Zatrzymane w kadrach ujecia kodzi
pokazuja to co autoréw fotografii najbardziej urzekto a nie zawsze jest zauwazane przez jej mieszkancow czy
turystow. Celem wystawy jest zainteresowanie pieknem todzi i zachecenie do poznawania najciekawszych
jej zakatkow. Na wystawie znalazty sie rowniez todzkie elementy solidarnosci z Ukraina. W ten sposob, wraz
Opis  z Centrum Zaje¢ Pozaszkolnych nr 1w kodzi, chcemy wigczy¢ sie w nurt solidarno$ci z Ukraing i jednoczesnie
zachecicé wszystkie osoby, ktdre przyjechaty do kodzi aby ,zauwazyty to” co w naszym miescie jest piekne,
urzekajgce i fascynujace. Wystawa zostata przygotowana przez grupe inicjatywna Akademii Seniora Activus
w ramach szerszego projektu ,UTW dla spotecznosci” realizowanego przez Towarzystwo Inicjatyw Tworczych
,&" finansowanego przez Polsko-Amerykanskg Fundacje Wspotpracy.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

TRENING MOZGU | KREATYWNEGO MYSLENIA. ... ... ... e o

Godz.  10:30
OVGRZAO/ jska Strefa KulturyFill b Dabrowa; u. Dabrowskiego 3
[ajecia warsztatowe obejmujace gry i zabawy oraz ¢wiczenia stymulujace intelekt oraz
tworcze myslenie. Liczba miejsc ograniczona.
Zapisy 426418281
Koszt  Udziat bezpfatny

IWIEDZANIE PALACYKU PTIK
Godz.  11.00

“rgf\'l;‘f:s“"/ PTTK Oddziat k6dzki, Koto Przewodnikow im. Rajmunda Rembielifiskiego: ul Wigury 12 a

Zwiedzanie XIX - wiecznej willi fabrykanckiej zwanej od kilku dekad Patacykiem PTTK. Chiubg stylowych wnetrz
jest mozaika przypisywana weneckiemu warsztatowi A. Salvattiego, ale nie brak tu innych zachowanych ele-
mentéw bogatych zdobien. Poza opowiesciami przewodnikow o obiekcie i zyciu codziennym wiascicieli patacy-
ku (rodziny Teschemacher6w i Eitingonéw) bedzie to niepowtarzalna okazja do spotkania z przedstawicielami
dziatajacych w kodzkim PTTK klubow i kot skupiajacych pasjonatow réznych dziedzin turystyki- pieszej, rowe-
rowej, gorskiej, kajakowej i innych. To szansa na konsultacje przed zaczynajacym sig sezonem turystycznym,
poszukanie inspiracji co do kierunkéw wyjazdow, wreszcie okazja do nawiazania dtuzszej znajomosci z podob-
nymi sobie pasjonatami wedrowek.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

Opis
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GERAMIKA - ZAJECIAMANUALNEZGLINA ... .................. & o

Godz. 1100

Urg:l&lrz:stor/ MCM Widzew / Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Szpitalna; ul. Szpitalna 6

Opis  Podczas zajec cwiczymy miesnie dfoni ale tez uczymy sie cierpliwosci, rozwijamy wyobraznie i relaksujemy sie.
Zapisy 502322547
Koszt  Udziat bezpfatny

WYKEAD 0 HISTORI| KOMUNIKAGIL MIEJSKIE) . ..................... © uwm

Godz. 1100

Organizator/
Adres

Opis  Wyktad potaczony z pokazem zdjec. Czas trwania ok. 2h (z przerwa).
Zapisy 426721207 / muzeum@mpk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezpfatny

Muzeum Komunikacji Miejskiej MPK-£odzZ; ul. Wierzbowa 51

BEZPEATNE SPOTKANIA.ZPSYCHOLOGIEM ......................... 0
OTWARTE
Godz.  11:00-14:00

Organizator/ Subvenio Fundacja Interwencii Kryzysowej i Pomocy Psychologicznej; al. T. Kosciuszki 106/116, Specjalistyczne
Adres  Centrum Pomocy

Opis Bezptatne spotkania z psychologiem
Zapisy 514025546
Koszt  Udziat bezptatny

ZAJEGIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROMY KREGOSLUP ®

Godz.  11:00-15:00

“’gj‘\'l‘jif:st‘"/ Bodytec20: ul. Jana Kilfiskiego 74

Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wczesniejszej rezerwaci.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem umowienia sie na konkretng godzing.

Zapisy 731222067
Koszt  Udziat bezpfatny

ZAJEGIA OGGLNOROZWOJOWE NA ZDROMY KREGOSKUP ®

Godz.  11:00-15.00

l]rg:llliirz:stor/ Bodytec20; ul. Wactawa 53 wejscie od strony, Stanistawa Przybyszewskiego 136

Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacii.
Opis  (zas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem umowienia sie na konkretng godzing.

Zapisy 731111325
Koszt  Udziat bezpfatny

ZAJECIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSKUP. . i

Godz.  11:00-15.00

Organizator/

Ndres Bodytec20; ul. Ks. Gen. Stanistawa Brzoski 42

Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacii.
Opis  (zas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazuja zapisy telefonicz-
ne celem umowienia sie na konkretng godzing.

Zapisy 731222056
Koszt  Udziat bezpfatny

ZAJECIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSKUP i

Godz.  11:00-15.00

l]rg:rlliirz:stor/ Bodytec20; ul. Moniuszki 59, Pabianice

Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacii.
Opis  (zas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazuja zapisy telefonicz-
ne celem umowienia sie na konkretng godzing.

Zapisy 518118527
Koszt  Udziat bezpfatny
SENIORZE
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OPROWADZANIE PO ELEKTROWNI Z PRZEWODNIKIEM. ... w T

Godz.  12.00
Urgzlélrz:stor/ Centrum Naukii Techniki EC1; ul. Targowa 1/3 (wejscie od ul. W. Hasa)
W czasie godzinnej wycieczki nasi przewodnicy pokaza droge powstawania pradu elektrycznego, od wegla do
jego wykorzystania przy zasilaniu zaréwek czy tramwajow. Zaprezentujg tez historig niezwyktej elektrowni z po-
Opis  czatku XX wieku i role, ktora odgrywata w dzigjach miasta wspottworzac jego tozsamosé. Jak wyglada proces

przetwarzania energii? Jaka byta i jest ludzka twarz Elektrowni k6dzkiej? Zapraszamy do zwiedzania unikatowej
wystawy.

Zapisy 426006100 /informacja@eclodz.pl, https://bilety.ecllodz.pl/

Koszt 1z

BEZPLATNE KONSULTAGIE Z DIETETYKIEM. ... .................. e mou

Godz.  12.00

l]rgir(lilrz:stor/ 0srodek Wyspa Kultury Miejska Strefa Kultury w kodzi; ul. Stawowa 28

Konsultacje z dietetykiem - panig Elzbieta Pardej-Kraska z gabinetu Dobra Kaloria. Podczas spotkania bedzie
mozna wykonac analize skfadu ciata (BMI, poziom tkanki ttuszczowej, nawodnienie organizmu) oraz otrzymaja
Panstwo zalecenia dietetyczne dopasowane do Panstwa problemow zdrowotnych. Oprécz spotkania z diete-
tykiem zapraszamy na degustacje herbaty z kwiatu aloesu podczas spotkania z Mariola Szymanskg z Forever
Living Products - najwiekszego na $wiecie producenta tej prozdrowotnej rosliny. Pani Mariola Szymanska FB0
- Forever Business Owner zaprezentuje kosmetyki na bazie aloesu oraz wygtosi prelekcje ,Aloes. Co skrywa
ta fascynujaca roslina?". Dla mito$nikéw rekodzieta przygotowalismy takze stoisko z bizuteria artystyczna od
Zyggi - Zbigniewa Derzynskiego.

Zapisy 501369 349 / wyspakultury@bok.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY. REKODZIELNIGZE ,.GOS Z NIGZEGO” ... ... - B
Godz.  12.00

“’%‘f::“” Biblioteka Migjska w Loz, fiia 12; ul. Zachodnia 12

Opis Warsztaty rekodzielnicze ,Co$ z niczego”
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

IL DIVO - KONGERT W LOS ANGELES ILDIVO ... ... ............. W R
Godz.  12.00
Organizator/

hdres Kino Przytulne; ul. Lokatorska 13, Centrum Kultury Mtodych

Seans z koncertu migdzynarodowej meskiej grupy wokalnej, w sktad ktorej wehodza: hiszpanski baryton Carlos
Marin, szwajcarski tenor Toni Buhler, amerykanski tenor David Miller i francuski tenor Sebastien Izambard. Pa-
nowie specjalizujg sie w popularnych, romantycznych piosenkach, w nigtypowych, bo operowo-musicalowych
interpretacjach, wykonywanych gtownie w jezyku angielskim, wtoskim i hiszpanskim.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt 5 zt/osoby - ptatnosc gotéwka przed rozpoczeciem seansu

Opis

GIMNASTYKA UMYSEU - NOWE GWICTENIA ... . . . sy

Godz.  12.00-13.00
Organizator/ Centrum Rozwoju Edukacji Wojewddztwa kddzkiego w kodzi. Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka im. prof.
Adres  Tadeusza Kotarhinskiego w todzi; ul. Wélczanska 202
Kolejny raz po pandemicznej przerwie zapraszamy z nowymi ¢wiczeniami do wspaniatej zabawy pobudzajace)
szare komdrki, wyobraZnie, logiczne myslenie i pamigé. Na spotkaniu oprécz realizacji ciekawych materiatow
bedzie mozna obejrzec i wypozyczy¢ publikacie nawiazujace do tematyki spotkania dostepne w naszej biblio-
tece. Prowadzi: Justyna Chylak.
Zapisy 426368326 / czytelnia@pbw.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

BEZPIECINE #@SI@ (HASEO). ..., Q@ o

Godz.  13:30-14:30

Organizator/ Centrum Rozwoju Edukacji Wojewddztwa kddzkiego w kodzi. Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka im. prof.
Adres  Tadeusza Kotarhinskiego w todzi; ul. Wélczanska 202

Zajecia na, ktdrych dowiemy sig jak tworzy¢ silne i tatwe do zapamietania hasta. Oméwione zostang aktual-

ne zalecenia dotyczace tworzenia bezpiecznych haset w Internecie (do konta pocztowego, banku czy portali

spofecznosciowych). Zaprezentowane beda wskazéwki dla tworzenia silnych i tatwych do zapamigtania haset.

Prowadzi: Justyna Chylak.

Opis

Opis

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

Zapisy 426368326 / czytelnia@pbw.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

PORADNIA STOMATOLOGIGINA ... ... ..., e woue

Godz.  14:00-15:00

Urgzl:iirz:;or/ Migjskie Centrum Medyczne ,Srédmiescie” sp. z 0.0.; ul. Prachnika 11

Opis  Przeglad zebow i porada stomatologiczna
Zapisy 426334566
Koszt  Udziat bezptatny

TWORCZE ZAJECIA 7 SENIORAMI 7 GRUPY, STUDIO MAESTRO*. ... < A
Godz.  14:30-16:30 / I grupa; 17:30-19:30/Il grupa
Urgzl:ilrz:stor/ Centrum Edukacji Kulturowej ,Na Zubardzkie]’; ul. Zubardzka 3

Zajecia plastyczne w grupach, wspdlne tworzenie wspaniatych prac w niepowtarzalnej at-

Opis mosferze. Prowadzenie: Urszula Issaieff.
Zapisy 426516747
Koszt 10zt
SPEKTAKL ,.SKOK” W WYKONANIU TEATRU BEZ. GRANIC ... ......... D Kumr
Godz.  15:00
Organizator/

Ndres Migjska Strefa Kultury w todzi filia Centrum Tworczosci Lutnia; ul. kanowa 14

Spektakl jest proba pokazania relacii miedzyludzkich w rodzinnym gronie, braku zrozumienia, tragedii jednostki
Opis  ktorej najblizsi odmowili pomocy. Scenariusz i rezyseria Izabela Majewska Il rezyser Jadwiga Skibicka. Muzyke
napisat Jan Gromski. Liczba miejsc ograniczona.

Zapisy 426526227
Koszt  Udziat bezptatny

SEANS. FILM O DAWNELRODZI? | ... w IR

Godz. 1515

Urgzr&irz::or/ Kino Przytulne; ul. Sacharowa 18, Dom Kultury 502"

Nostalgiczna podroz w przesztosé - archiwalne kroniki, dokumenty, etiudy i reportaze prezentujace nasze mia-
sto sprzed lat.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt 5 zt/0soby - ptatnosé gotowka przed rozpoczeciem seansu

OPROWADZANIE PO WYSTAWIE . ... ..., D um

Godz.  15:00-17:00

Organizator/
Adres

Opis

Muzeum Miasta todzi; ul. Ogrodowa 15

Oprowadzanie po wystawie statej “kddZ w Europie. Europa w todzi. Ziemia obiecana wezoraj i dzis”, na ktdrej
zostaty zaprezentowane dzieje todzi. Miasto bezprecedensowy sposéb w skali $wiatowej, w ciagu zaledwie
kilkudziesigciu lat awansowato z szeregu matych, lokalnych osrodkow miejskich o charakterze rzemie$iniczo-
-rolniczym do grona wielkich metropolii europejskich. Prowadzenie: Anna kagodzinska-Pietras.

Zapisy 423071382, 692 926 319 / edukacja@muzeum-lodz.pl

Koszt  1zi/os. (bilet ulgowy)

Opis

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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31 MAJA 2022 WTOREK
WARSZTATY ARTYSTYCZNE ~ KREATYWNE REKODZIELD. ... .. ... = B

.........................................

Godz.  15:00-17:00

Organizator/ Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik: ul. Wolczariska 225 lok. 4U, 93-005
Adres  k6dZ (wjazd od ul. Wréblewskiego)

Warsztaty z wykonywania réznych prac, obrazow, figurek, decoupage itp. Fundacja zapew-
niamy narzedzia i materiaty.

Zapisy 4268936 63, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org

Koszt  Udziat bezpfatny

ROZGRYWKI BRYDZOWE
Godz.  15:00-19:00

Umﬂ:éz;t.or/ Migjska Strefa Kultury w kodzi filia O$rodek Gorna; ul. Siedlecka 1

Opis

Opis  ,Brydz na Gornej". Rozgrywki mitosnikow brydza.
Zapisy 501180652 / zapisy@gorna.pl;
Koszt  Udziat bezpfatny

Godz.  16:00

“’9:'['1‘[2:8‘”/ Biblioteka Miejska w kodzi, filia 56: ul. Zakladowa 50

Kobiety w Zyciu Fryderyka Chopina” - wyktad potaczony z prezentacja multimedialng. Prowadzenie Michat
Perzyna.

Zapisy 571553 058 / filia_bB@biblioteka.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

KONSULTACJE Z PSYCHOLOGIEM .. ... 6 wroue
Godz. 16001800

0rg:|:|irz:stor/ Szpital Pulsmed:; ul. Polskigj Organizacii Wojskowej 26

Opis

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY, ARTYSTYGINE ,UPLEC TO SAMA/UPLEC TO.SAM” . . . &

Godz.  17.00

Drgzlllii:(:lstor/ MSK Centrum Animacji i Rewitalizacji Rondo; ul. Limanowskiego 166

Warsztaty artystyczne ktdrych efektem bedzie fadna rzecz uzytkowa. Pokazemy jak samodzielnie wykonac
brelok do kluczy czy zawieszke uzywajac tylko sznurka.

Zapisy 4265336 45 / rondo@hok.lodz.pl

Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

Godz.  17:30

0rg:|:|irz:stor/ Kino Przytulne; ul. Sacharowa 18, Dom Kultury ,502"

Wzruszajaca komedia obyczajowa. Rezyseria: David Frankel. Wykonawcy: James Corden, Alexandra Roach, Julie
Walters, Colm Meaney, Mackenzie Cook, Valeria Bibello.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5 zt/0soby - ptatnosé gotowka przed rozpoczeciem seansu

Opis

4 PORADY
PORADY SPEGIALISTOW. ..., (1) il

OTWARTE
Godz.  do ustalenia telefonicznego

“rgzg'rzjst”‘/ Liga Kobiet Polskich kGdzki Oddziat Wojewdzki w kodzi, al. Kosciuszki 48 1ok, 78
Seniorze, potrzebujesz pomocy prawnika, doradcy, mediatora? Jestes$ w trudnej zyciowej sytuacji, na przyktad
potrzebujesz pomocy w: roztozeniu dtugu na raty, w sptacie pozyczek ,chwildwek”, masz ktopoty mieszkanio-

Opis  we, grozi ci eksmisja, odziedziczytes dtugi, nie wiesz do jakiego urzedu péjs¢ po pomoc, masz inne problemy
Zwigzane ze sprawami zycia codziennego? Skorzystaj z naszej nieodpfatnej pomocy prawnej, lub nieodptatne]
mediacji.

Zapisy 504017699 / lkp@poczta.onet.pl
Koszt  Udziat bezptatny

"y A | tODZ KREUJE
4 )d | DLA SENIOROW

WIECEJ INFORMACII:

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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31 MAJA 2022 WTOREK
BEZPLATNE ZAIEGIAJEZYKOWE | . ... = B

Godz.  17:30-19:00; 17:00-18:30; 17:15-18:45; 17:00-19:15; 18:40-20:10; 18:00-20:16
l]rg:g:éast.or/ Centrum Szkoleniowe Progres Jagora i Nordynski Sp. J.; ul. Pomorska 40

W zwiazku 7 realizacig projektéw ,Ptyn kodzia po morzu jezykéw - Il edycja” oraz ,Ptyn kodzia po morzu je-
zykéw - Il edycja” oferujemy Seniorom udziat w hezptatnych zajeciach z jezyka angielskiego, nismieckiego
i francuskiego. Kursy prowadzone sg w oparciu o Model Edukacyjny - interaktywne metody i techniki nauczania

Opis  jezykéw obcych oséb w wieku 50+, opracowany przez Metodykéw Centrum Szkoleniowego Progres. Zawarte
w nim metody i techniki ktada szczegdlny nacisk na integracje senioréw w grupie, zwiekszenie autonomiczno$ci
ucznia poprzez jego aktywne zaangazowanie w proces nauczania, a tym samym zwigkszenie jego motywacji do
nauki jezykow obcych. Wymagana jest wezesniejsza telefoniczna rezerwacja miejsc.

Zapisy 600010189

Koszt  Udziat bezptatny

1 CZERWCA 2022 SRODA

Godz.  8:00-10:00

Organizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne sp. z 0.0. Oddziat w kodzi; ul. Kosynieréw Gdynskich 61 (wej$cie od ul. kazow-
Adres  skiego) Poradnia Podstawowe] Opieki Zdrowotnej

Opis  CEA-marker nowotworowy, Vit. D3. Liczba miejsc ograniczona.
Zapisy 426855141
Koszt  Udziat bezptatny

PORADY/
PORADYPRAWNE.._ ... ..\ o

OTWARTE
Godz.  9:00-15:00

Organizator/ Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik; ul. Wolczariska 225 lok. 4U, 93-005 kéd? (wiazd od ul.
Adres  Wrdblewskiego)

Opis  Porady prawne $wiadczone przez prawnika.
Zapisy 4268936 63, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org
Koszt  Udziat bezpfatny

BEZPLATNE PRZESIEWOWE BADANIA StUGHU

Godz.  9:00-15:00

l]rg:r&irz:stor/ Audika; ul. Cieszkowskiego 6 gah. 26 | pietro - Przychodnia MCM Gérna

Opis  Audiometria tonalna oraz konsultacje protetyczne
Zapisy 509724139
Koszt  Udziat bezpfatny

MASALE 6 e

Godz.  9:00-15:00

ﬂrg;r&irz:stor/ Fundacja Pomacy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik; ul. Welczariska 225 lok. 4U (wjazd od ul. Wréblewskiego)

Masaze lecznicze, relaksacyjne oraz odmtadzajgce wykonywane przez kwalifikowanych fizjoterapeutéw i ma-
sazystow.

Zapisy 4268936 63, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org
Koszt 20zt za 1zahieg

Opis

SENIORZE
WYJIDZ
Z DOMU!
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1 CZERWCA 2022 SRODA

TRENING FUNKCIL POZNAWCZYCH. . .. ... ... (S R

Godz.  10:00
Organizator/ o ‘
Ndres DPS ,Pogodna Jesien”; ul. Dojazdowa 5/7
Obejmuje cwiczenia usprawniajace pamiec, uwage, spostrzegawczosc. Trenuj swoj umyst pod okiem terapeu-
Opis tow. Zajecia maja charakter warsztatow, 3cza wiedze teoretyczng z praktycznymi ¢wiczeniami, ktore mozna
powtarzac samodzielnie w domu.

42659 8799, 570 764 838 do 31 maja w godz. 7:00 - 15:00
socjalnidojazdowa@gmail.com

Koszt  Udziat bezptatny

PRACOWNIA ARTYSTYCZNA ,IGLA Z NITKA”

Zapisy

~WARSITATY PLASTYCZNE . . ... .. ... & Bk
Godz.  10:00

Urg:l&irz:stor/ Migjska Strefa Kultury Dom Kultury Ariadna; ul. Niciarniana 1/3
Opis Uczestnicy pracowac beda z réznymi materiatami i roznymi technikami. Podczas zaje¢ poznaja mozliwosci prze-

twarzania przedmiotow juz niepotrzebnych na co$ pieknego i pozytecznego.
Zapisy 510313310
Koszt  Udziat bezptatny

ARTETERAPIA CZYLI ROZ(GIRYWKI UMYSEOWE .. ... ... ... ... & UKo

Godz.  10:00

Adres  OSrodek Karolew; ul. Bratystawska 6a

Trening umystu zawierajacy ¢wiczenia pamieci, kreatywnosci i koncentracji. Wspolna podréz w $wiat zagadek,
rebusow i tamigtowek. Dobra, intelektualna i manualna zabawa, bedaca sposobem na polepszenie pamieci,

sprawnosci kojarzeniowej, kreatywnego myslenia, a takze okazja do budowania i podtrzymywania relacji mie-
dzyludzkich.

Zapisy 501939 033,42 6870207
Koszt  Udziat bezptatny

IWIEDZANIE PUNKTU SELEKTYWNEGO ZBIERANIA ODPADOW
KOMUNALNYGH ORAZ SKLADOWISKA ,NOWOSOINAT. .. .. ... ... & o
Godz.  10:00

Urgzrélrz:stor/ Zarzad Gospodarowania Odpadami ; ul. Kasprowicza 6/10/11

Opis

[apoznanie sie z organizacja i funkcjonowaniem Punktu Selektywnego Zbierania Odpadéw Komunalnych. Punkt
kazdego roku przyjmuje nieodptatnie od mieszkancow Miasta odpady zbierane selektywnie. Sktadowisko przyj-
mujace wytacznie odpady o frakeji mineralngj, stuzy do uksztattowania czaszy, ktéra docelowo postuzy do bu-
dowy osrodka rekreacyjnego - zgodnie z projektem opracowanym przez PHU SUL z Radomia.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SENIORZE
WYJIDZ
Z DOMU!

PORADA FITOTERAPEUTYCZNA - ZIOtOWA APTEGZKA ... . ........ e o

Godz.  10:00-12:00

Urg:glriast-ur/ Szpital Pulsmed; ul. Polskiej Organizacii Wojskowej 26
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

DYZUR TELEFONICINY EKSPERTA EMERYTALNEGD . . . . . ... 0
OTWARTE
Godz.  10:00-12:00

Organizator/ ' .
Ndres | Oddziat ZUS w kodzi; ul. Zamenhofa 2

Nasz ekspert bedzie do Panstwa dyspozycji w zakresie tematyki emerytalno-rentowej. Podczas dyzuru beda
mogli Panstwo uzyskac réwniez informacje nt.. zmian w przepisach podatkowych, funkcjonalnosci Platforma
Opis Ustug Elektronicznych ZUS-u, mozliwo$ci umawiania sie na wizyty w placéwee lub na e-wizyty on-line, korzysci
bezgotdwkowego pobierania $wiadczen. Nasz ekspert bedzie dostepny tylko we wskazanych godzinach pod
nr. 42 638 24 00.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

KONSULTACIE ZE SPEGIALISTAML ... ... QO w
OTWARTE
Godz.  10:00-12:00

Urg:'&'rz::m/ BioStudioAgnes; ul. Wieckowskiego 13 lok 7u

Do Panstwa dyspozycji sa: dyplomowani kosmetolodzy oraz dyplomowani masazysci. Specjalisci odpowiedza na
wszelkie pytania dotyczace zabiegow z zakresu makijazu permanentnego, laserowego usuwania przebarwien,

Opis  nieinwazyjnego peelingu ujedrniajaco - liftingujacego, masazy (klasyczne, relaksacyjne, banka chifiska, gorg-
cymi kamieniami, $wieca, bambusem), fali radiowych (RF), liposukcji kawitacyjnej, dermomasazu, zabiegow
modelujacych sylwetke oraz zabiegéw modelujacych owal twarzy.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

BEZPLATNE KONSULTAGIE DOTYCZACE SMARTEONA LUB LAPTOPA. . & coukacn

Godz.  10:00-14:00

I]rg:zlrz:;or/ Stowarzyszenie Aktywni.eu; ul. Sienkiewicza 55

Nauczymy Cig jak komunikowac sie z wykorzystaniem Internetu i urzadzen cyfrowych. Pomozemy Ci rozwia-
zac, kazdy Twoj problem. Konsultacie trwaja godzing. Zadzwon, powiedz nam, jaki problem chcesz poruszy¢ na

Opis konsultacjach i zapisz sie na dogodny termin i godzine. Na konsultacje mozesz przyjsé z wtasnym urzadzeniem,
lecz jesli nie chcesz, w biurze udostepnimy Ci za darmo nasze urzadzenia. Dziatania sg realizowane w ramach
projektu,Zdalny Senior”, finansowanego ze $rodkow Unii Europejskiej. Zapisy sa obowiazkowe.

Zapisy 509798 490

Koszt  Udziat bezptatny

KIOSK PROFILAKIYGZINY.NFZ ..., e o

Godz.  10:00-14:00

Urg:'&'rz::m/ kddzki Oddziat Wojewddzki Narodowego Funduszu Zdrowia w kodzi; ul. Targowa 35
Kiosk oferuje samoobstugowe wykonanie nastepujacych pomiaréw: wzrost, waga, cisnienie krwi, BMI, pomiar
tkanki ttuszczowej i ttuszczu trzewnego w organizmie, zawarto$ci wody i masy miesniowej oraz dobowe zapo-
trzebowanie kaloryczne i w wode dla kazdego indywidualnego Klienta. Powyzsze to najwazniejsze podstawowe
pomiary medyczne, ktore okreslaja ryzyko zachorowan na choroby cywilizacyjne. W czasie wizyty w kiosku kaz-
dy Klient otrzyma kolorowy wydruk z indywidualnymi wynikami pomiaréw naniesionymi na wykresy zawierajace
takze normy w kazdym zakresie. Po wizycie w kiosku zapraszamy do stanowiska Doradcy ds. profilaktyki celem
Opis omowienia norm w poszczegdlnych parametrach oraz doboru wtasciwej diety przy pomocy portalu Diety NFZ,
na ktorym Doradca pomoze takze zatozy¢ konto. Ponadto Doradca udzieli informacii nt. dostepnych w ramach
ubezpieczenia zdrowotnego programow profilaktycznych. Dodatkowo na Sali nasi Doradcy: pomoga w zatozeniu
oraz potwierdza Profil Zaufany, opowiedza o programie Profilaktyka 40+, zaprezentujg funkcjonalno$ci Interne-
towego Konta Pacjenta, wydadza Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ), udziela informacji nt.
dostepu do leczenia uzdrowiskowego. To wszystko w mitej atmosferze. Oferujemy takze dostep do pokoju cichej
obstugi z wykorzystaniem petli indukcyjnej oraz ttumacza jezykow: migowego, angielskiego i ukrainskiego.
poprzez strone internetowa https://wizyty.nfz-lodz.pl/qmaticwebbooking/#/ poprzez wybor ustugi: Stanowi-
Zapisy  sko ds. Profilaktyki i Promocii Zdrowia - Kiosk Profilaktyczny / poprzez Telefoniczng Informacje Pacjenta pod
numerem 800 190 590

Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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Godz.  10:00-18:00

Urg:g:izt.ur/ Fundacja Activus, wspdtorganizator Centrum Zaje¢ Pozaszkolnych nr 1w kodzi; ul. Zawiszy 39

Fotografie pasjonatow, uczestnikow Akademii Seniora Activus. Zatrzymane w kadrach ujecia todzi pokazuja
to co autorow fotografii najbardziej urzekto a nie zawsze jest zauwazane przez jej mieszkancow czy turystow.
Celem wystawy jest zainteresowanie pieknem kodzi i zachecenie do poznawania najciekawszych jej zakatkow.
Na wystawie znalazty sig rowniez t6dzkie elementy solidarnosci z Ukraing. W ten sposob, wraz z Centrum Zaje¢

Opis  Pozaszkolnych nr 1w kodzi, chcemy wiaczyé sie w nurt solidarnosci z Ukraing i jednocze$nie zachecic wszystkie
osoby, ktare przyjechaty do odzi aby ,zauwazyty to" co w naszym miescie jest piekne, urzekajace i fascynu-
jace. Wystawa zostata przygotowana przez grupe inicjatywng Akademii Seniora Activus w ramach szerszego
projektu ,UTW dla spotecznosci” realizowanego przez Towarzystwo Inicjatyw Tworczych " finansowanego
przez Polsko-Amerykanska Fundacje Wspotpracy.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

CWICZENIATALGHL . . SR

................................................ REKREACIA
Godz.  11:00-13.00

Drggl:llrzgor/ Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspotpracy z Zielona kodzia; Park Zrédliska  przy altanie

Chinska gimnastyka, ktorej petne wdzieku powolne i zrelaksowane ruchy stwarzaja wrazenie tanca. To éwicze-
Opis  nie dia wszystkich, mozna dotaczy¢ do grupy i cwiczy¢ razem dla zdrowia i przyjemnosci, bez opfat i zapisow.
Wystarcza dobre checi i wygodny stroj.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

PORADY/
BEZPLATNE SPOTKANIA Z PSYCHOLOGIEM . ......................... i T
OTWARTE
Godz.  11.00-14:00
Organizator/ Subvenio Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy Psychologicznej; al. T. KoSciuszki
Adres  106/116, Specjalistyczne Centrum Pomocy
Opis Bezptatne spotkania z psychologiem.
Zapisy 514025546
Koszt  Udziat bezptatny
ZAJECIA OGGLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSKUP o
Godz.  11.00-15.00
OGaNZ210L gy tecan; ul.Jana Kiliskiego 4

Korzystanie z 4 punktéw studiéw Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwaci.

Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazuja zapisy telefonicz-

ne celem umaéwienia sie na konkretng godzine.
Zlapisy 731222067
Koszt  Udziat bezptatny

ZAJEGIA OGGLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSLUP. . ... ... S
Godz.  11.00-15:00
Organizator/

Ndres Bodytec20; ul. Wactawa 53 wejscie od strony, Stanistawa Przybyszewskiego 136

Korzystanie z 4 punktéw studiéw Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacii.

Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stréj sportowy uczestnicy otrzymaja na migjscu. Obowiazuja zapisy telefonicz-

ne celem umaéwienia sie na konkretng godzine.
Zapisy 731111325
Koszt  Udziat bezptatny

ZAJEGIA OGGLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSKUP .. ._...... o
Godz.  11.00-15.00
Urg?\l&l:t:lstor/ Bodytec20; ul. Ks. Gen. Stanistawa Brzski 42

Korzystanie z 4 punktéw studiéw Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacii.

Opis  (Czas trwania treningu to 20 min. Stréj sportowy uczestnicy otrzymaja na migjscu. Obowiazuja zapisy telefonicz-

ne celem umaéwienia sie na konkretng godzine.
Zapisy 731222056
Koszt  Udziat bezptatny
v )Z | tODZ KREUJE
DLA SENIOROW

WIECEJ INFORMACII:

ZAJEGIA OGGLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSLUP .. ... ® o,
Godz.  11.00-15.00
Urg:r:‘irz:stor/ Bodytec?0; ul. Moniuszki 59, Pabianice

Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalinego EMS. Uczestnictwo wymaga wczesniejszej rezerwacl.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem umawienia sig na konkretna godzine.

Zapisy 518118527
Koszt  Udziat bezpfatny

DNI OTWARTYCH DRZWI W STOWARZYSZENIU
LODZKI KLUB AMAZONKA, .. . ... O o

Godz.  11:00-18:00

Urg:r[l‘lrz:stor/ Stowarzyszenie kodzki Klub Amazonka; ul. Paderewskiego 13 [ wejscie od ul Zaolzianskiej)

Edukacja, wsparcie, porady profilaktyka choréb nowotworowych, nauka samobadania piersi na fantomach edu-
kacyjnych, rozmowy indywidualne z Wolontariuszka, pomoc psychologa, porady z zakresu rehabilitacji.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

OPROWADZANIE PO ELEKTROWNI Z PRZEWODNIKIEM ... ......... ™  Kum
Godz.  12:00

l]rg:r:‘irz:stur/ Centrum Nauki i Techniki ECT; ul. Targowa 1/3 (wejscie od ul. W. Hasa)

Opis

W czasie godzinnej wycieczki nasi przewodnicy pokaza droge powstawania pradu elektrycznego, od wegla do
jego wykorzystania przy zasilaniu zaréwek czy tramwajow. Zaprezentujg tez historie niezwyktej elektrowni z po-
Opis  czatku XX wieku i role, ktora odgrywata w dziejach miasta wspéttworzac jego tozsamosc. Jak wyglada proces
przetwarzania energii? Jaka byta i jest ludzka twarz Elektrowni kodzkiej? Zapraszamy do zwiedzania unikatowe;

wystawy.
Zapisy 426006100 / informacja@eclodz.pl / https://bilety.ecllodz.pl/
Koszt 1z
PORADY/
PORADY W PORADNI ZIOLOLECINICZEY ... ....................... O v
OTWARTE

Godz.  12:00-16:00

l]rg:llliirz:stor/ Bonifraterskie Centrum Medyczne sp. z 0.0. Oddziat w todzi; ul. Kosynierdw Gdynskich 61Poradnia Ziotolecznicza

Opis Porad i konsultacji udziela specjalista choréb wewnetrznych Marcin Samosigj. Liczba migjsc ograniczona.
Zapisy 426855119
Koszt  Udziat bezpfatny

INECIATANECINE . 7y S

............................................... REKREACIA
Godz.  13:30-14:30

urgﬂrz:st"r/ MSK Orodek Sztuki; ul. Krzemieniecka 2a

Zajecia dedykowane osobom dojrzatym, dla ktorych taniec jest najprzyjemniejsza aktywnoscig, dbajaca o zdro-
wie psychiczne oraz utrzymanie ciata w zadowalajacej kondycji. Zajecia odbywaja sie w oparciu o podstawy
tafca klasycznego, technike taica jazzowego oraz technike improwizacji tanecznej. Gtéwnym aspektem dzia-
talnosci zespotu jest przygotowywanie i prezentowanie autorskich choreografil.

Tancerze poznaja profesjonalne nazewnictwo figur, pdz i krokéw tanecznych, przyblizona jest im historia tanca.
Podczas zaje¢ choreograficznych tworzone s3 etiudy stanowigce baze do budowania miniatur oraz spektakli
tanecznych. Choreografem i pedagogiem zespotu jest Patrycja Alenkué - licencjonowany choreograf oraz ma-
gister pedagogiki tanca.

Zapisy 518522 696 / zapisy@pos.lodz.pl

Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!
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»KOLORY MIEDZI* - WARSZTAT W LABORATORIUM & BRCA

.................................................................

Godz.  15:00

Organizator/

Ndres Centrum Naukii Techniki EC1; ul. Targowa 1/3 (wejscie od ul. W. Hasa)

Mied?, a doktadnie jej zwiazki maja rozne kolory, barwy, odcienie. Jakie doktadnie to be-
dzie mozna zobaczy¢ na naszych zajgciach. Kazdy z nas widziat drucik miedziany, jednak
co sie stanie jak rozpuscimy go w kwasie? Podczas warsztatow, sprawdzimy takze w jaki

Opis sposob i z wykorzystaniem jakich zwiazkéw mozna przeprowadzi¢ miedZ z ciata statego
do roztworu i ponownie do ciata statego. Zapraszamy na wyktad potaczony z warsztatem
w Laboratorium, podczas ktérych wykonamy wiele ciekawych doswiadczen chemicznych.
Oczywiscie z Miedzia w roli gtéwnej.

Zapisy 426006100 /informacja@ecllodz.pl / https://bilety.ecllodz.pl/

Koszt 57t

PRELEKCJA ,AKTYWNIE 0 SPORCIE /
0 POCZATKACH tODZKIEGO, SPORTU” ... ..................... O rumm

Godz.  15:00-17:00

Urgzzirz:stor/ Muzeum Miasta kodzi; al. Politechniki 10

Prelekcja dotyczaca wielokulturowego oblicza t6dzkiego sportu w okresie do 1939 r, potaczona z oprowadza-
Opis  niem kuratorskim po wystawie ,Muzeum Sportu. Szybciej, wyzej, mocnigj” i zwiedzaniem Akademickiego Cen-
trum Sportowo-Dydaktycznego ,Zatoka Sportu”. Prowadzenie: Sebastian Glica, Maciej Jasniewski

Zapisy 4230713 82,692 926 319 / edukacja@muzeum-lodz.pl
Koszt  1z1/0s. (bilet ulgowy)

WARSITATY.Z REKODZIELA ARTYSTYGINEGO. . ...................... & Ko

Godz.  16:00-18:00

Organizator/

Ndres Migjska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Gorna, Klub Rekodzieta Artystycznego Koroneczka; ul. Siedlecka 1

Na zajeciach mozna stworzy¢ wtasng bizuterie (kolczyki, bransoletki, wisiorki) lub ozdoby dla domu. Mozna
rowniez poznac tajniki decoupage.

Zapisy 501180652 / zapisy@gorna.pl

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

ZAJEGIA ROZTANGZONE" SKIEROWANE DO KOBIET_ . . Sy

Godz.  16:30-17:30

Oganizatot/ s - bom utury Mok . Pisudsiiego 133
Uczestniczki poznaja rozne style muzyczne i taneczne: taniec towarzyski, latino, taniec jazzowy, flamenco.
W czasie zaje¢ przygotowywane s krétkie choreografie, 1aczace rézne style taneczne z wykorzystaniem do-
Opis datkowych rekwizytow np. chust. Zajecia majg na celu rowniez rzezhienie sylwetki, prace nad gracja ruchu, oraz
poprawe nastroju i wyrazenie siebie poprzez taniec. Zajecia poprowadzi Agnieszka Milczarek - doswiadczona
nauczycielka taica, choreografka, trenerka fitness i masazystka.
Zapisy 574255542 / widok@wdk.pl

Koszt  Udziat bezptatny
SPOTKANIE Z NOWOCZESNYMI GRAMI PLANSZOWYMI ... ... ... .. & EDUKACA
Godz.  17.00

Ufg:‘&irz:smr/ O$rodek Karolew; ul. Bratystawska 6a

W ramach wspétpracy ze Stowarzyszeniem “Grupa nowopoleska” zaprosimy uczestnikéw do wspdlnej zabawy
przy nowoczesnych grach planszowych. Opowiemy nieco o samych grach, wyjasnimy ich zasady i pomozemy
wrozgrywee. WSrod propozycii znajduja sie zaréwno szybkie gry towarzyskie, trenujgce umyst gry logiczne oraz
gry integrujgce.

Zapisy 426870207, 5601939033

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SENIORZE
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BEZPLATNE ZAJEGIAJEZYKOWE. . .. . ... & o

Godz.  18:40-20:10; 17:00-19:15; 17:00-18:30

Urgzl:ilrz::or/ Centrum Szkoleniowe Progres Jagdra i Nordynski Sp. J.; ul. Pomorska 40

W zwigzku z realizacja projektéw ,Ptyn todzig po morzu jezykéw - Il edycia” oraz ,Ptyn kodzia po morzu je-
zykéw - Il edycja” oferujemy Seniorom udziat w bezptatnych zajeciach z jezyka angielskiego, nismieckiego
i francuskiego. Kursy prowadzone sg w oparciu o Model Edukacyjny - interaktywne metody i techniki nauczania

Opis  jezykéw obcych os6h w wieku 50+, opracowany przez Metodykéw Centrum Szkoleniowego Progres. Zawarte
w nim metody i techniki ktada szczegdlny nacisk na integracje seniordw w grupie, zwigkszenie autonomicznosci
ucznia poprzez jego aktywne zaangazowanie w proces nauczania, a tym samym zwiekszenie jego motywacji do
nauki jezykow obcych. Wymagana jest wezesniejsza telefoniczna rezerwacja migjsc.

Zapisy 600010189
Koszt  Udziat bezptatny

PORADY.SPEGIALISTOW. ... 0 w

OTWARTE
Godz.  doustalenia telefonicznego

Urgzl&irz::tlr/ Liga Kobiet Polskich k6dzki Oddziat Wojewddzki w kodzi; al. Kosciuszki 48 lok. 7B

Seniorze, potrzebujesz pomocy prawnika, doradcy, mediatora? Jestes w trudnej zyciowej sytuacii, na przyktad
potrzebujesz pomocy w: roztozeniu diugu na raty, w spfacie pozyczek ,chwilowek", masz ktopoty mieszkanio-

Opis:  we, grozi ci eksmisja, odziedziczytes dtugi, nie wiesz do jakiego urzedu péjs¢ po pomoc, masz inne problemy
Zwigzane ze sprawami zycia codziennego? Skorzystaj z naszej nieodptatnej pomocy prawnej, lub nieodpfatnej
mediacji.

Zapisy 504017699 / lkp@poczta.onet.pl

Koszt  Udziat bezptatny

2 CZERWCA 2022 CZWARTEK

BADANIA DIAGNOSTYGINE | LABORATORYINE ...................... e e

Godz.  8:00-10:00

Organizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne sp. z 0.0. Oddziat w kodzi; ul. Kosynierdw Gdynskich 61 (wejcie od ul. kazow-
Adres  skiego) Poradnia Podstawowej Opieki Zdrowotngj

Opis  CEA-marker nowotworowy, Vit. D3. Liczba miejsc ograniczona.
Zapisy 426855141
Koszt  Udziat bezptatny

AQUAPARK FALADLASENIORA ..., 0

OTWARTE
Godz.  8:45-10:30

Organizator/ ) . .
Adres Aquapark FALA; al. Unii Lubelskiej 4

Bezptatne spotkania dla osob w wieku 60+, ktdrych celem jest wsparcie w zakresie korzystania z ustug obiektu
Opis oraz zaprezentowanie oferty dopasowanej do indywidualnych potrzeb uczestnikow spotkania. Spotkania obej-
muja oprowadzenie po Aquaparku oraz stodki poczestunek, kawe i herbate. Zapisy obowiazkowe.

Zapisy 426834483
Koszt  Udziat bezptatny

ZAJECIA SPORTOWE 7 GIMNASTYK] ORAZ Z SAMOOBRONY . K

Godz.  9:00-10:00

Organizator/ Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik; Park im. Wtadystawa Reymonta po-
Adres  tozony w obrebie ul. Piotrkowskiej i ul. Przybyszewskiego w kodzi

Opis  Zajecia prowadzone sa przez instruktordw oraz trenerdw klasy mistrzowskiej.
Zapisy 42689 3663, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org
Koszt  Udziat bezptatny

MASALE e e

Godz.  9:00-15:00

Organizator/

Adres: Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik; ul. Welczanska 225 lok. 4U (wjazd od ul. Wréblewskiego)

Masaze lecznicze, relaksacyjne oraz odmtadzajace wykonywane przez kwalifikowanych fizjoterapeutow i ma-
Sazystow.

Zapisy 4268936 63, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org

Koszt 207zt za1zabieg

Opis

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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BEZPLATNE PRZESIEWOWE BADANIA SEUCHU ... ................ e o

Godz.  9:00-15:00

l]rg:lllilrz:stor/ Audika; ul. Cieszkowskiego 6 gab. 26 | pietro - Przychodnia MCM Gérna

Opis  Audiometria tonalna oraz konsultacje protetyczne
Zapisy 509724139
Koszt  Udziat bezpfatny

STRAZ MIEJSKA DBA 0 SENIOROW

Godz. 1000
”‘97\';':::"’/ Biblioteka Miejska w Loz, filia 25: ul. Wieriska 59/63

W ramach spotkania zgtebione zostana zagadnienia:

- bezpieczny w miejscu zamieszkania (w domu, sklepie, parku),

- ekologiczny dziatkowiec (informowanie o aktualnych przepisach zwiazanych z gospodar-
kg odpadami),

- nie dam sie oszukac (zwrécenie uwagi na zagrozenia typu wytudzanie danych, pienigdzy
przez telefon, czy internet),

- bezpieczny w kontaktach ze zwierzetami (pierwsza pomoc przedweterynaryjna psa, wska-
zanie odpowiednich postaw w relacjach ze zwierzetami miejskimi, rannymi, agresywnymil.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezpfatny

PERKUSJA SMIECIOWA - ZAJECIA WARSZTATOWE. ... & ENUKACA
Godz.  10:00

Urgmirz:stor/ Centrum Edukacji Kulturowej ,Na Zubardzkiej; ul. Zubardzka 3

Opis

Zajecia obejmujace wspdlne muzykowanie na instrumentach perkusyjnych, wykonanych przez uczestnikéw
Opis wiasnorecznie w trakcie warsztatow z przedmiotw codziennego uzytku lub przeznaczonych do recyklingu.
Prowadzenie: Artur kukawski Fundacja Ars Pro Cultura.

Zapisy 426516747
Koszt  Udziat bezptatny

TABIEG] KOSMETOLOGICZNE - PODOLOGIA ... ................. e o

Godz.  10:00-12:00

Organizator/

Ndres Szpital Pulsmed:; ul. Polskigj Organizacii Wojskowej 26

Pedicure leczniczy, w tym: kapiel stdp, skrocenie paznokci, opracowanie podeszwy, aroma-
tyczny peeling stop, masaz stop. Dodatkowe ustugi: opracowanie paznokcia grzybiczego,
leczenie pekajacych piet (hiperkeratozy), usunigcie odciskéw / modzeli, zabieg na wrasta-
jacy paznokiec.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezpfatny

WSTEPNE ZAJECIA Z JEZYKA ANGIELSKIEGO ... ................. & EUA

Godz.  10:00 -12.00

Organizator/ Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik; ul. Welczariska 225 lok. 4U (wjazd
Adres  od ul. Wroblewskiego)

Zajecia z jezyka angielskiego dla Seniordw dostosowane do poziomu uczestnikéw. Fundacja
zapewnia materiaty na zajecia.

Zapisy 426893663, 518 382 539 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org
Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

Opis

KONSULTAGIE ZE SPECIALISTAML ... .............................. Q

OTWARTE
Godz.  10:00-12:00
Urg:l[lilrz:stor/ BioStudioAgnes; ul. Wieckowskiego 13 lok 7u

Do Panstwa dyspozycii s3: dyplomowani kosmetolodzy oraz dyplomowani masazysci. Specjalisci odpowiedza na
wszelkie pytania dotyczace zabiegow z zakresu makijazu permanentnego, laserowego usuwania przebarwien,

Opis  nieinwazyjnego peelingu ujedrniajaco - liftingujacego, masazy (klasyczne, relaksacyjne, banka chinska, gora-
cymi kamieniami, $wieca, bambusem), fali radiowych (RF), liposukcji kawitacyjnej, dermomasazu, zabiegéw
modelujgcych sylwetke oraz zabiegéw modelujacych owal twarzy.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

"y A | tODZ KREUJE
£’ )d | DLA SENIOROW

WIECEJ INFORMACII:

KIOSK PROFILAKTYGINY.NFZ ... .., e e

Godz.  10:00-14:00

ﬂrg:r&irz:stor/ kddzki Oddziat Wojewddzki Narodowego Funduszu Zdrowia w kodzi; ul. Targowa 35

Kiosk oferuje samoobstugowe wykonanie nastepujacych pomiaréw: wzrost, waga, cisnienie krwi, BMI, pomiar
tkanki ttuszczowej i ttuszczu trzewnego w organizmie, zawartosci wody i masy migsniowej oraz dobowe zapo-
trzebowanie kaloryczne i w wode dla kazdego indywidualnego Klienta. Powyzsze to najwazniejsze podstawowe
pomiary medyczne, ktdre okreslaja ryzyko zachorowan na choroby cywilizacyjne. W czasie wizyty w kiosku kaz-
dy Klient otrzyma kolorowy wydruk z indywidualnymi wynikami pomiar6w naniesionymi na wykresy zawierajace
takze normy w kazdym zakresie. Po wizycie w kiosku zapraszamy do stanowiska Doradcy ds. profilaktyki celem
Opis omowienia norm w poszczegolnych parametrach oraz doboru wtasciwej diety przy pomacy portalu Diety NFZ,
na ktorym Doradca pomoze takze zatozy¢ konto. Ponadto Doradca udzieli informaci nt. dostgpnych w ramach
ubezpieczenia zdrowotnego programow profilaktycznych. Dodatkowo na Sali nasi Doradcy: pomoga w zatozeniu
oraz potwierdza Profil Zaufany, opowiedza o programie Profilaktyka 40+, zaprezentuja funkcjonalnosci Interne-
towego Konta Pacjenta, wydadza Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ), udziela informacii nt.
dostepu do leczenia uzdrowiskowego. To wszystko w mitej atmosferze. Oferujemy takze dostep do pokoju cichej
obstugi z wykorzystaniem petli indukcyjnej oraz thumacza jezykow: migowego, angielskiego i ukrainskiego.
poprzez strone internetowa https://wizyty.nfz-lodz.pl/qmaticwebbooking/#/ poprzez wyhor ustugi; Stanowi-
Zapisy  sko ds. Profilaktyki i Promocji Zdrowia - Kiosk Profilaktyczny / poprzez Telefoniczng Informacje Pacjenta pod

numerem 800 190 590
Koszt  Udziat bezpfatny
WYSTAWA FOTOGRAFICINA ,JAUWAZTO?. ... .. ... © ruwm
Godz.  10:00-18:00
urgf\'&'f:st“r/ Fundacja Activus, wspotorganizator Centrum Zaje¢ Pozaszkolnych nr 1w kodzi; ul. Zawiszy 39

Fotografie pasjonatéw, uczestnikéw Akademii Seniora Activus. Zatrzymane w kadrach ujecia todzi pokazuja
to co autorow fotografii najbardziej urzekto a nie zawsze jest zauwazane przez jej mieszkancow czy turystow.
Celem wystawy jest zainteresowanie pieknem todzi i zachecenie do poznawania najciekawszych jej zakatkéw.
Na wystawie znalazty sig rowniez t6dzkie elementy solidarnosci z Ukraing. W ten sposob, wraz z Centrum Zaje¢

Opis  Pozaszkolnych nr 1w kodzi, chcemy wtaczy¢ sie w nurt solidarnosci z Ukraing i jednocze$nie zachecic wszystkie
osohy, ktére przyjechaty do kodzi aby ,zauwazyty to" co w naszym miescie jest piekne, urzekajace i fascynu-
jace. Wystawa zostata przygotowana przez grupe inicjatywng Akademii Seniora Activus w ramach szerszego
projektu ,UTW dla spotecznosci” realizowanego przez Towarzystwo Inicjatyw Tworczych ,e" finansowanego
przez Polsko-Amerykanska Fundacje Wspétpracy.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

WYCIEGZKA Z PRZEWODNIKIEM PO PAWILONAGH PALMIARNL ... < o

Godz.  10:15
ﬂrg:r[l‘lrz:stor/ Palmiarnia Ogrodu Botanicznego w kodzi; al. J. Pitsudskiego 61
Uczestnicy beda mogli poznaé hogata kolekcje roslin egzotycznych pochodzacych z cieptych stref klimatycz-
Opis nych, m. in. ponad 150 letnie palmy, bedace zywymi $wiadkami historii kodzi, wspaniate bananowce, araukarie,
bambusy i figowce oraz wiele innych ciekawych roslin.
Zapisy 426749665

Koszt 7zt (bilet ulgowy)

WARSZTATY. TANECZNE CHEERLEADEREK 60+ MLODZIANKI” ... AL/
Godz.  11.00
Organizator/

Ndres 0$rodek Karolew; ul. Bratystawska 6a

Oynamiczne i energetyczne warsztaty taneczne dla pan w wieku 60+ Nauka uktadow tanecznych z wykorzy-
staniem m.in. pomponow i innych rekwizytow. Wymagane obuwie na zmiang i wygodny strdj.

Zapisy 4268702 07,501939 033

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!
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SEANS BIOGRAFIGINY- ,MARIA GALLAS” .. .. .. .................. W IR _TAJECIA 0GOLNOROZWOIOWE NA ZDROWY KREGOStUP . ... B
. ““}'Z-t ) 100 Godz. 1100~ 1500
rganizator/ . , . ; .
Adres Kino Przytulne; ul. Dgbrowskiego 33, Klub ,Dabrowa I]rg:r(lilrz:stor/ Bodytec20; ul. Wactawa 53 wejscie od strony, Stanistawa Przybyszewskiego 136

Nieznana historia Marii Callas - najwigkszej diwy operowej. Fascynujacy, peten emocii dokument, ktory prezen-
tuje niepublikowane w wigkszosci materiaty fotograficzne oraz filmowe, w ktdrych pojawiaja sie m.in. krélowa
Elzbieta Il, Luchino Visconti, Pier Paolo Pasolini, Vittorio de Sica, Richard Burton, Elizabeth Taylor, Omar Sharif,
Brigitte Bardot, Grace Kelly, Anna Magnani, Catherine Deneuve i Francoise Dorleac. Rezyseria: Tom Volf.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  5zt/ osoby - pfatnosé gotowka przed rozpoczeciem seansu

Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wczesniejszej rezerwacii.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem uméwienia sie na konkretng godzine.
Zapisy 731111325
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

PORADY/ ZAJECIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSEUP. ... @ J
BEZPLATNE SPOTKANIA Z PSYCHOLOGIEM . . ... . ............... O REKREACIA
OTWARTE Godz. 11:00 - 15:00
Godz.  1100-1400 Organizator/ g 10000. 1 Ks. Gen. Stanistawa Brzeiski 42

Organizator/ Subvenio Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy Psychologicznej; al. T. Kosciuszki 106/116, Specjalistyczne Adres
Adres  Centrum Pomocy . X X ‘ o X ; o AU .
Onis  Bezofatne sootkania z psvholagiem Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
7 p_ 514%25 546p psyeholog ne celem uméwienia sie na konkretng godzine.
apisy , Zapisy 731222056
Koszt  Udziat bezptatny

Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga weze$niejszej rezerwaci.

Koszt  Udziat bezptatny

] SPORT/ -
FAJECIA OGOLNOROZWOIOMENA ZDROWY KREGOSIUP........... oo | ZAJEGIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSLUP. . . . ... o
. “‘{"Z-t /”10“'1510” Godz.  1100-15.00
rganizator, . aes ) R
Mdres  Dodytecl;ul Jana ilskiego /4 a2/ 51ytec20; . Moniuski 9, Pabiarice

Korzystanie z 4 punktéw studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacii.
Opis  Czas trwania Frqnmgu ‘to 20 min. Strj sportpwy uczestnicy otrzymajg na miejscu. Obowiazuja zapisy telefonicz- Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem umdwienia sig na konkretng godzine: ne celem umdwienia sig na konkretng godzine.

Lagisy 731222 067 Zanisy 518118527
Koszt  Udziat bezptatny

Korzystanie z 4 punktéw studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga weze$niejszej rezerwaci.

Koszt  Udziat bezptatny

GIMNASTYKA 60+ ZAJECIA OTWARTE. ... s
REKREACJA

Godz. 1200

Organizator/
Adres

Migjska Strefa Kultury Dom Kultury Ariadna; ul. Niciarniana 1/3

Aktywnose adresowana do 0s6b lubigeych umiarkowany wysitek, Cwiczenia te pielegnuja koordynacje nerwo-

Opis wo-miesniowa, wspomagaja prace serca oraz zapobiegaja depresji. Cwiczenia pozwalaja zachowad ciglo | umyst
w dobrej kondycji. :

Zapisy 510313310

Koszt  Udziat bezptatny 4
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OPROWADZANIE PO ELEKTROWNI Z PRZEWODNIKIEM

Godz.  12.00

l]rg:llliirz:stor/ Centrum Nauki i Techniki ECT; ul. Targowa 1/3 (wejécie od ul. W. Hasa)

W czasie godzinnej wycieczki nasi przewodnicy pokazg droge powstawania pradu elektrycznego, od wegla do
jego wykorzystania przy zasilaniu Zaréwek czy tramwajow. Zaprezentuja tez historig niezwyktej elektrowni z po-
Opis  czatku XX wieku i rolg, ktéra odgrywata w dziejach miasta wspéttworzac jego tozsamosc. Jak wyglada proces
przetwarzania energii? Jaka byta i jest ludzka twarz Elektrowni kdzkiej? Zapraszamy do zwiedzania unikatowe
wystawy.
Zapisy 426006100 / informacja@ecllodz.pl / https://bilety.ecllodz.pl/
Koszt 1z

Godz.  12.00

Urgzlairzeastor/ 0$rodek Karolew; ul. Bratystawska 6a

Opis Zapraszamy na zajecia pokazowe choru Seniora ,Karolinki”.
Zapisy 4268702 07501939 033
Koszt  Udziat bezptatny

ZAJEGIA ZDROWY KREGOSLUP™ st/
REKREACJA

Godz.  12:30-13:30

OrgaZat0r/ 15 Dom Kuitury Widok . Pisudkiego 13
Zajecia adresowane do 0s6b, ktére odczuwaja bole kregostupa. Proponowane ¢wiczenia zmniejszaja nacisk na
kregi pozwalajac rozciagac i rozluzniac przykurczone grupy migsni, a ponadto wzmacniaja migsnie posladkow,

Opis brzucha i plecow. Osoby prowadzace siedzacy tryb zycia poprawig dzieki nam swojg sylwetke oraz samopo-
czucie. Zajecia poprowadzi Agnieszka Milczarek - doswiadczona nauczycielka taica, choreografka, trenerka
fitness i masazystka.

Zapisy 574255542 / widok@wdk.pl

Koszt  Udziat bezpfatny

ZHISTORIAWTLE-SPAGER . ... sy
REKREACJA

Godz.  13:30-15:00

Organizator/ Centrum Rozwoju Edukacji Wojewddztwa kodzkiego w todzi, Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka im. prof. Ta-
Adres  deusza Kotarhinskiego w kodzi; Zbidrka przy wejsciu do Parku im. H. Sienkiewicza, od ul. Sienkiewicza

Spacer potaczony z zajeciami relaksacyjno-oddechowymi. Podczas spaceru uczestnicy zostang zapoznani
7 historig parku. Towarzyszace oprowadzaniu plenerowe zajecia relaksacyjno-oddechowe beda miaty na celu
zapoznanie uczestnikow z wybranymi technikami redukujacymi stres, ze szczegdlnym uwzglgdnieniem technik
oddechowych. Prowadza: Iwona Bartczak, Marzena Andrzejewska-Warchocka

Zapisy 426361250/ informacja@pbw.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTAT KLISZA 7€ SREDNIOWIEGZA” ... .................... & U
Bodz. 1400

llrg:l:iirzeastor/ Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w kodzi; pl. Wolnosci 14

Opis

Warsztat poswiecony bedzie codziennemu zyciu w péznym $redniowieczu na podstawie ikonografii z epoki.
Opis  Przy pomocy farb do malowania na szkle, stworzymy wtasne witraze przedstawiajace codzienne zycie ludzi
sprzed 600 lat.

Zapisy 665 655606 / edukacjia@maie.lodz.pl
Koszt 15zt

WARSZTATY, POZYTYWNEGO MYSLENIA ,HOROSKOP WARTOSCI” ... @ 'waw
OTWARTE
Godz.  14:00-16:30

0rgz‘|‘|[|'|rzgor/ Galeria Medytacii; ul. Piotrkowska 82 (w gtebi podworza, po prawej stronie)

Horoskop Wartosci zachgca do pozytywnego myslenia, optymistycznego i tworczego podejscia do siebie i zycia.
Opis Pomaga doceniajgco spojrze¢ na siebie, odkry¢ pigkne strony swojej osobowosci, ujawnia naturalne dobro, kto-
re kazdy z nas posiada oraz pozytywna site wewnetrznych wartosci, ukryta w kazdej ludzkiej istocie.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

"y A | tODZ KREUJE
4 )d | DLA SENIOROW

WIECEJ INFORMACII:

WARSZTAT REKODZIELNICZY ,MAKRAMOWY KWIETNIK™. ... ... & o

Godz.  15:00

Organizator/ ., . . .
Ndres Biblioteka Migjska w kodzi, filia 23; ul. Perla 9

Opis  Warsztat rekodzielniczy ,Makramowy Kwietnik”
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

Godz.  15:00

urgf\'&i::stor/ Biblioteka Migjska w kodzi, filia 12; ul. Zachodnia 12

Opis  Dietetyk radzi cz. 2. (pogadanka)
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

,ODPOCZYNEK PO tODZKU” - OPROWADZANIE Z DESKRYPCIA . © um

........................................................

Godz.  16:00-17:00

l]rg:lllilrz:stor/ Muzeum Miasta todzi; ul. Ogrodowa 15

Oprowadzanie po wystawie statej ,Na wspolnym podworku - todzki tygiel kultur i wyznan" w ramach VIll k6dz-
kich Senioraliow. Zwiedzajac wystawe przedstawiajaca £odZ przedwojenna, wielokulturowa i wielowyznanio-
wa opowiemy historie naszego miasta przez pryzmat obiektéw i archiwalnego materiatu ikonograficznego
odnoszacych sie do zycia kulturalnego i spotecznego fodzian, stosunkdw etnicznych, wspélnej koegzystencii,

Opis  tworzenia wizerunku i atmosfery dawnej kodzi. Tematem przewodnim spotkania bedzie odpoczynek todzian
i sposohy spedzania przez nich czasu wolnego. Zwiedzaniu towarzyszy¢ bedzie prezentacja przedmiotow, ktore
w wielozmystowy sposob przeniosa nas do ulubionych miejsc fodzian, do ktdrych chetnie udawano sie ,po
rozrywke" i relaks po pracy. Oprowadzanie z deskrypcja i pomocami dotykowymi. Prowadzenie: Beata Kaminska,
Paulina Diugosz.

Zapisy 4230713 82,692 926 319 / edukacja@muzeum-lodz.pl

Koszt  1zt/os. (bilet ulgowy)

ZAJEGIA SPORTOE. ... SOy
REKREACJA
Godz.  15:30
Organizator/

Ndres MCM Widzew / Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Szpitalna; ul. Szpitalna 6

[ajecia odbeda sig w sali gimnastycznej oraz na sitowni zewngtrznej, spacer Nordic walking pod okiem doswiad-
czonych instruktorow.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

ZAJEGIA REKODZIELNICZE DLA SENIOROW, ,DZIELA RAK”... ... .. = o

......................................

Godz.  16:00-18:00

“’gf\'l‘i‘rz:st‘"/ Miejska Strefa Kultury w kodzi fila O¢rodek Gorna: ul. Siedlecka 1

Opis

Zajecia z filcowania igta i na mokro, haft ptaski i krzyzykowy, makrama, decoupage. Zapewniamy narzedzia

Opis )
i materiaty.
Zapisy 501180652 / zapisy@gorna.pl
Koszt 10z

PORADY. | KONSULTACJE- REHABILITACJA MEDYGZNA
Godz.  16:00-19:00

Organizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne sp. z 0.0. Oddziat w todzi; ul. Kosynieréw Gdynskich 61 (wejScie od ul. Przed-
Adres  $wit) Centrum Medyczne im. dr. Wactawa keckiego

Porady i konsultacje udzielane przez specjaliste rehabilitacji medycznej Panig Anne Borkowska lekarza rehabili-
tacji medycznej. Liczba miejsc ograniczona.

Zapisy 426855080, 426855177
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SENIORZE
WYJIDZ
Z DOMU!
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TAJEGIA Z PODSTAW SZYCIA NA MASZYNIE GO ZA SINCIE!" ... & KK

Godz.  17.00-19:30
Urgzlélrz:stor/ Migjska Strefa Kultury w kodzi filia O$rodek Gorna; ul. Siedlecka 1
Zapewniamy maszyny do szycia i materiaty. Obstuga maszyny, podstawowe funkcje i $ciegi. Uszyjemy drobiazgi
Opis  do domu: kuchenne rekawice, fartuszki, poduszki, kosmetyczki, torby, nerki i inne przydatne rzeczy, a takze
ubrania i dodatki.
Zapisy 501180 652 / zapisy@gorna.pl
Koszt 367

»POLUB SIE Z TELEFONEM!” — SZKOLENIE Z 0BStUGI SMARTFONA

LAPLIKAGILMOBILNYCGH ... . & au

Godz.  17.00-20:00

ﬂrggr(lilrz:stor/ SeniorApp; ul. Narutowicza 57/2 (naprzeciwko Placu Dabrowskiego, przy ,Dzien Dobry Cafe”)

SeniorApp to innowacyjna aplikacja mohilna, stworzona dla 0séb poszukujacych pomocy w sprawach zycia co-
dziennego. Umozliwia znalezienie wsparcia w swoim sasiedztwie w fatwy, szybkiibezpieczny sposeb. Jednocze-
$nie, pozwala osobom chcacym pomagac na zaoferowanie swojej pomocy i daje szanse na dodatkowy dochdd.
SeniorApp jako organizacja spotecznie odpowiedzialna tworzy programy majace na celu przetamywanie barier
w dostepie do technologii dla 0s6b wykluczonych, aby umozliwic im sprawne poruszanie sie w $wiecie cyfro-
wym. Zespot SeniorApp organizuje konsultacie i szkolenia z obstugi urzadzen mobilnych i bezpieczenstwa w sie-
¢i. Tworzymy spotecznos¢ ludzi z réznych dziedzin, ktdrzy dziela sig swoim czasem i umiejgtnosciami pomagajac

Opis  innym. Eksperci z SeniorApp zaprezentuja uczestnikom szkolenia mozliwosci korzystania ze wspétczesnych
technologii- smartfona, dostepu do internetu, przydatnych narzedzii aplikacji, ktore moga okazac sie pomocne
w codziennym zyciu. Wydarzenie bedzie miato forme prelekcji grupowej, bedzie rowniez mozliwos¢ indywidu-
alnego instruktazu konkretnych funkcji, a takze czas na pytania i uwagi uczestnikéw szkolenia. Warunkiem
uczestnictwa w spotkaniu jest posiadanie telefonu typu smartfon. Planujemy kolejne dziatania, ktdre beda stu-
2yty pozyskaniu potrzebnego sprzetu dla os6b potrzebujacych. Uczestnicy spotkania otrzymaja wydany przez
nas poradnik ,Polub sie z telefonem!”, a ciktdrzy zdecydui sie na zatozenie aplikacji dostang kod rabatowy - 10
7t na zaméwienie ustug w SeniorApp i wezma udziat w loterii z nagroda gtéwna: smartfonem firmy Samsung.

Zapisy 604 747906 / marketing@seniorapp.pl

Koszt  Udziat bezptatny

SATYRA JAKO LEKARSTWO NA PROBLEMY SENIORA . .............. w RN

Godz. 1730

Urgi\zirz:stor/ Miejska Strefa Kultury Filia Klub Dabrowa; ul. Dabrowskiego 93

Program artystyczny oparty na literackich tekstach satyrycznych odnoszacych sie do réznorakich aspektow
Zycia Seniorow.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

SPOTKANIE QDDZIALU KARPACKIEGOPTT ... ... .................. & EUKACK

Godz.  18.00

Organizator/
Adres

Opis

Centrum Kultury Mtodych - Filia Miejskiej Strefy Kultury w kodzi; ul. Lokatorska 13

W ramach spotkania zapraszamy na prelekcje z pokazem slajdow Krzysztofa Pietruszewskiego - o kobietach
w gérach pt.."0d Krynoliny po Himalaje”.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

BEZPLATNE ZAJECIAJEZYKOWE . . ... . . ... .. & EUCA
Godz.  17:30-19:00; 17:00-18:30: 17:15-18:45; 17:00-19:15; 18:40-20:10; 18:00-20:15

l]rg:r(liirz:stor/ Centrum Szkoleniowe Progres Jagora i Nordynski Sp. J.; ul. Pomorska 40

Opis

W zwigzku z realizacja projektow ,Ptyn kodzig po morzu jezykéw - Il edycja” oraz ,Ptyn todzig po morzu je-
zykow - IIl edycja” oferujemy Seniorom udziat w bezptatnych zajgciach z jezyka angielskiego, niemieckiego
i francuskiego. Kursy prowadzone sg w oparciu o Model Edukacyjny - interaktywne metody i techniki nauczania

Opis  jezykow obcych os6b w wieku 50+, opracowany przez Metodykéw Centrum Szkoleniowego Progres. Zawarte
w nim metody i techniki ktada szczegdlny nacisk na integracie senioréw w grupie, zwiekszenie autonomicznosci
ucznia poprzez jego aktywne zaangazowanie w proces nauczania, a tym samym zwiekszenie jego motywacji do
nauki jezykow obcych. Wymagana jest weze$niejsza telefoniczna rezerwacja miejsc.

Zapisy 600010189
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
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BADANIE GESTOSCIKOSCL. ..o, e wun

Godz.  doustalenia telefonicznego

Organizator/ L ‘
hdres MCM Widzew; ul. Pitsudskiego 157

Densytometria to hadanie gestosci kosci zlecane w diagnostyce osteoporozy. Badania zalecane wszystkim
Seniorom.

Zapisy 534 748 636 RTG - MCM Widzew
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

PORADY.SPECIALISTON .. ..., QO w

OTWARTE
Godz.  doustalenia telefonicznego

Urgzl&irz::t)r/ Liga Kobiet Polskich k6dzki Oddziat Wojewddzki w kodzi; al. Kosciuszki 48 lok. 7B

Seniorze, potrzebujesz pomocy prawnika, doradcy, mediatora? Jeste$ w trudnej zyciowej sytuacii, na przyktad
potrzebujesz pomocy w: roztozeniu dtugu na raty, w spfacie pozyczek ,chwildwek", masz ktopoty mieszkanio-
Opis  we, grozi ci eksmisja, odziedziczytes dtugi, nie wiesz do jakiego urzedu péjs¢ po pomoc, masz inne problemy
Zwigzane ze sprawami zycia codziennego? Skorzystaj z naszej nieodptatnej pomocy prawnej, lub nieodptatnej
mediacji.
Zapisy 504017699 / lkp@poczta.onet.pl
Koszt  Udziat bezptatny

3 CZERWCA 2022 PIATEK

MASAZE LECZNICZE, RELAKSACYINE ORAZ ODMEADZAIACE ... .. e e

Godz.  9:00-15.00

Urgzl&irz::t)r/ Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik; ul. Wolczarska 225 lok. 4U (wjazd od ul. Wroblewskiego)

Opis  Zabiegibeda wykonywane przez kwalifikowanych fizjoterapeutow i masazystow.
Zapisy 426893663, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org
Koszt 20 71za1zabieg

WYKLAD

PT..,BRYAN SINGER - HISTORIA ZESPOLU WSZEGHCZASOW”. ... .. ... & EDUKACIA
Godz.  10:00

IJrng:ilrz:stor/ kodzki Uniwersytet Trzeciego Wieku; ul. Gdanska 100/102, Biblioteka Wojewddzka im. J. Pitsudskiego

Opis  Wyktad pt. ,Bryan Singer - Historia zespotu wszechczasow", ktdry wygtosi mgr Eliza Gaust.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WYKEAD.NT. SWIADGZEN EMERYTALNO-RENTOWYCH. . .. .. .. & oK
Bodz.  10.00- 1200

IJrng:iirz::or/ | 0ddziat ZUS w kodzi; ul. Zamenhofa 2, pokadj 201

Podczas szkolenia dowiedza sie Panstwo o sposobie przeliczania $wiadczen emerytalno-rentowych z uwzgled-
nieniem ostatnich zmian w przepisach oraz o zasadach nabywania prawa i ustalenia wysokosci emerytury
z systemu zreformowanego. Ponadto, poznaja Panstwo korzysci bezgotowkowego pobierania $wiadczen. Liczba
miejsc ograniczona.

Zapisy 426382308 / szkolenia_lodz@zus.pl

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

KONSULTAGIE ZE SPEGIALISTAML .. ... ... "

OTWARTE
Godz.  10:00-12.00
l]rg:r(lilrz:stor/ BioStudioAgnes; ul. Wigckowskiego 13 lok 7u

Do Panstwa dyspozycii sa: dyplomowani kosmetolodzy oraz dyplomowani masazysci. Specjalisci odpowiedza na
wszelkie pytania dotyczace zabiegow z zakresu makijazu permanentnego, laserowego usuwania przebarwien,

Opis  nieinwazyjnego peelingu ujedrniajaco - liftingujacego, masazy (klasyczne, relaksacyjne, banka chifska, gora-
cymi kamieniami, $wieca, bambusem), fali radiowych (RF), liposukcji kawitacyjnej, dermomasazu, zabiegow
modelujgcych sylwetke oraz zabiegéw modelujacych owal twarzy.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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WARSTTATY.Z PIELEGNAC)I CERY L MAKUAZY . .. ............. &

Godz.

Organizator/
Adres

10:00-13:00
Fundacja Pomocy Opiekii Terapii Innowacyjnej Swietlik; ul. Wolczaniska 225 lok. 4U [wjazd od ul. Wroblewskiego)

Warsztaty przeznaczone sg dla kobiet, ktére chciatyby nauczyé sie lub rozwijaé swoje umiejetnosci samodziel-
nego malowania sie na co dzien. W trakcie warsztatow potaczymy wiedze teoretyczna na temat wiasciwe]

Opis . Lo X e . . X X
pielegnacii cery i czes¢ praktyczna polegajaca na wykonaniu pielegnacii przez kazda uczestniczke pod czujnym
okiem naszej trenerki makijazu.

Zapisy 4268936 63, 518 382 599 / zapisy@fundacjapotiswietlik.org
Koszt  Udziat bezpfatny
KONSULTACJE OKULISTYGINE . . ... ... ..............ccceeeee. e o
Godz.  10:00-14:00
urg:'['"::stor/ Szpital Pulsmed:; ul. Polskigj Organizacii Wojskowej 26
Opis  Konsultacje okulistyczne
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny
KIOSK PROFILAKTYGZNY NFZ ... .. ... . ..., e o
Godz.  10:00-14:00
Drgzl:llrz(:lstor/ kodzki Ocddziat Wojewddzki Narodowego Funduszu Zdrowia w kodzi; ul. Targowa 35
Kiosk oferuje samoobstugowe wykonanie nastepujacych pomiaréw: wzrost, waga, cisnienie krwi, BMI, pomiar
tkanki ttuszczowej i ttuszczu trzewnego w organizmie, zawartosci wody i masy migsniowej oraz dobowe zapo-
trzebowanie kaloryczne i w wode dla kazdego indywidualnego Klienta. Powyzsze to najwaznigjsze podstawowe
pomiary medyczne, ktdre okreslaja ryzyko zachorowan na choroby cywilizacyjne. W czasie wizyty w kiosku kaz-
dy Klient otrzyma kolorowy wydruk z indywidualnymi wynikami pomiar6w naniesionymi na wykresy zawierajace
takze normy w kazdym zakresie. Po wizycie w kiosku zapraszamy do stanowiska Doradcy ds. profilaktyki celem

Opis  omowienia norm w poszczegéinych parametrach oraz doboru wiasciwej diety przy pomocy portalu Diety NFZ,
na ktorym Doradca pomoze takze zatozy¢ konto. Ponadto Doradca udzieli informacji nt. dostepnych w ramach
ubezpieczenia zdrowotnego programow profilaktycznych. Dodatkowo na Sali nasi Doradcy: pomoga w zatozeniu
oraz potwierdza Profil Zaufany, opowiedza o programie Profilaktyka 40+, zaprezentuja funkcjonalnosci Interne-
towego Konta Pacjenta, wydadza Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ), udziela informacii nt.
dostepu do leczenia uzdrowiskowego. To wszystko w mitej atmosferze. Oferujemy takze dostep do pokoju ciche]
obstugi z wykorzystaniem petli indukcyjnej oraz thumacza jezykow: migowego, angielskiego i ukrainskiego.
poprzez strone internetowa https://wizyty.nfz-lodz.pl/qmaticwebbooking/#/ poprzez wybor ustugi: Stanowi-

Zapisy ko ds. Profilaktyki i Promocji Zdrowia - Kiosk Profilaktyczny / poprzez Telefoniczng Informacje Pacjenta pod
numerem 800 190 590
Koszt  Udziat bezptatny
WYSTAWA FOTOGRAFIGZNA , ZAUWAZTO” .. .. ................... ©
Godz.  10:00-18:00
llrg:l:ilrzeastur/ Fundacja Activus, wspdtorganizator Centrum Zaje¢ Pozaszkolnych nr 1w kodzi; ul. Zawiszy 39
Wystawa prezentuje fotografie pasjonatéw, uczestnikéw Akademii Seniora Activus. Zatrzymane w kadrach
ujecia kodzi pokazuj to co autordw fotografii najbardziej urzekto a nie zawsze jest zauwazane przez jej miesz-
kancow czy turystow. Celem wystawy jest zainteresowanie pieknem kodzi i zachecenie do poznawania naj-
ciekawszych jej zakatkow. Na wystawie znalazty sie réwniez todzkie elementy solidarnosci z Ukraing. W ten
Onis sposob, wraz z Centrum Zaje¢ Pozaszkolnych nr 1w kodzi, chcemy wiaczyé sie w nurt solidarnosci z Ukraing
p i jednoczesnie zachecic wszystkie osoby, ktore przyjechaty do kodzi aby ,zauwazyty to” co w naszym miescie
jest piekne, urzekajace i fascynujace. Wystawa bedzie udostepniona do zwiedzania, do 16.07.2022, w godz.. pn
- pt 10:00-18:00, sob. 10:00 - 14:00. Wystawa zostata przygotowana przez grupe inicjatywng Akademii Seniora
Activus w ramach szerszego projektu ,UTW dla spotecznosci” realizowanego przez Towarzystwo Inicjatyw Twor-
czych ,g" finansowanego przez Polsko-Amerykanska Fundacje Wspétpracy.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny
CWICZENIATALCHL . @ v
................................................ REKREACIA
Godz.  11.00-13:00
Drg:rl;lrz:stor/ Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspotpracy z Zielong kodzia; Park Zrédliska | przy altanie
Chinska gimanstyka, ktorej petne wdzigku powolne i zrelaksowane ruchy stwarzaja wrazenie tarca. To ¢wicze-

Opis  nie dia wszystkich, mozna dotaczy¢ do grupy i ¢wiczy¢ razem dla zdrowia i przyjemnosci, bez opfat i zapisow.

Wystarcza dobre checi i wygodny stroj.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

1% | tODZ KREUJE

DLA SENIOROW

WIECEJ INFORMACII:

BEZPLATNE SPOTKANIA ZPSYCHOLOGIEM ... ................. e e

Godz.  11:00-14:00
Organizator/ Subvenio Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy Psychologicznej; al. T. Kosciuszki 106/116, Specjalistyczne
Adres  Centrum Pomocy
Opis  Bezptatne spotkania z psychologiem
Zapisy 514025546
Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/

ZAJEGIA 0GOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSEUP REREACIA

................................................................

Godz.  11:00-15:00

l]rg:r:‘irz:stur/ Bodytec20; ul. Jana Kilinskiego 74

Korzystanie z 4 punktéw studiéw Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacii.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem umaéwienia sig na konkretna godzine.

Zapisy 731222067
Koszt  Udziat bezptatny

ZAJEGIA OGGOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSLUP . ... . sy

Godz.  11:00-15:00

Organizator/

Ndres Bodytec?0; ul. Wactawa 53 wejscie od strony, Stanistawa Przybyszewskiego 136

Korzystanie z 4 punktéw studiéw Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wezesniejszej rezerwacii.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem umaéwienia sig na konkretna godzine.

Zapisy 731111326
Koszt  Udziat bezptatny
ZAJEGIA 0GOLNOROZWOJOWE NA ZDROWY KREGOSKUP . ... ... ® Ju

Godz.  11.00-15:00
Organizator/ ) ) o
Ndres Bodytec?0; ul. Ks. Gen. Stanistawa Brzoski 42
Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga wczesniejszej rezerwacl.
Opis  Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymaja na miejscu. Obowiazujg zapisy telefonicz-
ne celem umawienia sig na konkretna godzine.

Zapisy 731222056
Koszt  Udziat bezpfatny
ZAJECIA OGOLNOROZWOJOWE NA ZDROMY KREGOSEUP .. @
Godz.  11.00-15:00
Organizator/ . A
Ndres Bodytec?0; ul. Moniuszki 59
Korzystanie z 4 punktow studiow Treningu Personalnego EMS. Uczestnictwo wymaga weze-
Opis  Sniejszej rezerwaci. Czas trwania treningu to 20 min. Stroj sportowy uczestnicy otrzymajg
na miejscu. Obowiazuja zapisy telefoniczne celem umowienia sie na konkretna godzine.
Zapisy 518118527
Koszt  Udziat bezpfatny
OPROWADZANIE PO ELEKTROWNI Z PRZEWODNIKIEM ... ... ..... & R
Godz.  12.00
[lrg:r[l‘lrz:stor/ Centrum Nauki i Techniki ECT; ul. Targowa 1/3 (wejscie od ul. W. Hasa)

W czasie godzinnej wycieczki nasi przewodnicy pokaza droge powstawania pradu elektrycznego, od wegla do
jego wykorzystania przy zasilaniu zaréwek czy tramwajow. Zaprezentuja tez historig niezwyktej elektrowni z po-
Opis  czatku XX wieku i role, ktéra odgrywata w dziejach miasta wspéttworzac jego tozsamosc. Jak wyglada proces
przetwarzania energii? Jaka byta i jest ludzka twarz Elektrowni k6dzkiej? Zapraszamy do zwiedzania unikatowe
wystawy.
Zapisy 426006100 / informacia@ecllodz.pl / https://bilety.ecllodz.pl/
Koszt 1z

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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»SPACER PO NIGIARGE” ;) PR
................................................................. REKREACIA
Godz.  14:00
0rg7\lllj|rz:stor/ Biblioteka Miejska w kodzi, filia 58; Zbidrka przy stadionie Widzewa
Opis Spacer z przewodnikiem ulica Niciarniana. Prowadzenie Michat Perzyna.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny
»PODZIEL SIE SWOIMI PASIAMI” SPORT/
................................................................ REKREACIA
Godz.  15:00
OGN0/ gioteka Mieisk w kot i 65, ul.Praybyszewskiego 46/48
Opis Podziel sig swoimi pasjami” - gry w szachy, puzzle, rozmowy o ksiazkach.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny
»KOLORY MIEDZI” - WARSZTAT W LABORATORIUM ... ............... < B
Godz.  15:00
OGaNZAYL/entrum Nauki Techni EC ul. Targowa 1/3 weice od ul. . Hasa)
Miedz, a doktadnie jej zwiazki maja rdzne kolory, barwy, odcienie. Jakie doktadnie to bedzie mozna zobaczy¢ na
naszych zajeciach. Kazdy z nas widziat drucik miedziany, jednak co sie stanie jak rozpuscimy go w kwasie? Pod-
Onis czas warsztatow, sprawdzimy takze w jaki sposob i z wykorzystaniem jakich zwiazkow mozna przeprowadzic
P mied? z ciata statego do roztworu i ponownie do ciata statego. Zapraszamy na wyktad potaczony z warsztatem
w Laboratorium, podczas ktérych wykonamy wiele ciekawych doswiadczen chemicznych. Oczywiscie z Miedzig
w roli gtownej.
Zapisy 426006100 /informacja@ecllodz.pl / https://bilety.ecllodz.pl/
Koszt 5zt

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

SEANS TURYSTYGINY: BARGELONA ... . ....................... w R
Godz.  16:00
Urg:l:ilrz:stor/ Kino Przytulne, Miejska Strefa Kultury w kodzi filia Orodek Gorna; ul. Siedlecka 1
Ois Film prezentujacy turystyczne walory Barcelony, jednego z najpiekniejszych miast europejskich oraz jej okolicz-
p nych miejscowosci.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 57t/ osoba
SEANS.Z GWIAZDAMI: ,KOTKA NA GORACYM, BLASZANYM DACHU” | € rumm
Godz.  17:30
urgiz'rz::m/ Kino Przytulne, Miejska Strefa Kultury w kodzi filia Osrodek Gorna; ul. Siedlecka 1
Onis Elizabeth Taylor i Paul Newman w ekranizacji stynnego dramatu Tennessee Williamsa ,Kotka na goracym, bla-
P szanym dachu” (USA; 1958).
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 57!/ 0soba
z PORADY/
PORADY SPECIALISTOW. ... ... ..., O v
OTWARTE
Godz.  do ustalenia telefonicznego
"’97\'(‘,':::"’/ Liga Kobiet Polskich kdzki Oddziat Wojewdzki w kodzi; al. Kosciuszki 48 lok. 78
Seniorze, potrzebujesz pomocy prawnika, doradcy, mediatora? Jeste$ w trudnej zyciowej sytuacji, na przyktad
potrzebujesz pomocy w: roztozeniu dtugu na raty, w sptacie pozyczek ,chwilowek”, masz ktopoty mieszkanio-
Opis  we, grozi ci eksmisja, odziedziczytes dtugi, nie wiesz do jakiego urzedu péjs¢ po pomoc, masz inne problemy
Zwigzane ze sprawami zycia codziennego? Skorzystaj z naszej nieodptatnej pomocy prawnej, lub nieodptatnej
mediacji.
Zapisy 504017699 / lkp@poczta.onet.pl
Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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WYDZIAt ZDROWIA | SPRAW SPOtECZNYCH %
W DEPARTAMENCIE ZDROWIA | SPRAW SPOtECZNYCH o C
Eevim URZEDU MIASTA tODZ| A EnioROW

W RAMACH PROGRAMU tODZ - ZDROWE MIASTO
ZAPRASZA NA WYKLAD Z CYKLU
tODZKA AKADEMIA ZDROWIA

WSZYSTKO, CO POWINIENES WIEDZIEC O PLUCACH

WYKLADOWCA: LEK. TOMASZ KARAUDA, Oddziat Kliniczny Pulmonologii i Alergologi
Uniwersyteckiego Szpitala Klinicznego nr 1

im. Norberta Barlickiego w todzi
MIEJSCE: Duza Sala Obrad Rady Miejskiej w todzi, ul. Piotrkowska 104
TERMIN: 7 czerwca 2022 roku (wtorek) godz. 16:00

UDZIAt W SPOTKANIU JEST BEZPLATNY | NIE WYMAGA WCZESNIEJSZYCH ZAPISOW

’ ’ »
5 OO/ Z N I Z K I NA UStUGI WYBRANYCH PARTNEROW VIl tODZKIE
(o MIEJSKIEJ KARTY SENIORA SENIORALIA
- makijaz permanentny brwi, ust
- laserowe usuwanie przebarwien do 4 cm

v} (]
‘0

& & El"’mflt;cdk'g M‘,‘gﬂzzo g7, -PUAGE EVOLUTION- bezinwazyiny peeling iediziaco - peelinguiacy
I 669 295 220 - m|kr0germahraZJa + p_eelmg kawitacyjny + serum . ’ 3 . . S
Agnes www biostudioagnes. com - masaze: twarzy, szyiidekoltu HYDRA QUEST, klasyczny, relaksacyjny, banka chiska, bambusem (terapia antycellulitowa), goracymi kamieniami, $wieca
' ' - modelowanie owalu twarzy i sylwetki (RF, liposukcja kawitacyjna, dermomasaz - partie ciata do wyboru nawet kilka)
Zahiegi wykonuja dyplomowani kosmetolodzy oraz dyplomowani masazysci.
Fundacja SeniorApp
a ul. Narutowicza 57/2 50 ustug w ponad 100 wariantach. Wsrdd nich mozna znalezé zaréwno opieke dzienng, higieniczna, pielegniarska dla oséh potrzebujacych, jak i wsparcie w sprawach
s ° 727207020 Zycia codziennego: zakupy do domu, sprzatanie mieszkania, wyprowadzanie psa, mycie okien, prace ogrodowe, masaz w domu i wiele innych. Ceny sg wyznaczane
eniorA IO p www.seniorapp.pl nrzez Opiekunow zgtaszajacych gotowos$c do pomocy i zaczynaja sie juz od 5 zt. Po wpisaniu w aplikacji kodu SENIORALIAZ2 - kazda zaméwiona ustuga - 50% taniej!
Salon optyczny

Rozowe Okulary
OP TYK ul. kagiewnicka 53, 665605899  Okulary korekeyjne i przeciwstoneczne. Badanie gratis.

ul. Strazacka b, 888 470 899
www.optykrozoweokulary.pl

Podologia Mohilna

% ) Martyna kozowska Specjalistyczny zabieg podologiczny polegajacy na opracowaniu paznokci i skry stép za pomoca specjalistycznych narzedzi podologicznych, zahieg poprzedzony
et A ul Zeligowskiego 46 jest konsultacja podologiczna. Czas trwania zabiegu 1-1,5 h.

794133 358

Bilety na spektakle:

Teatr Nowy Ztodziej/ 21i 22 maja/ godz. 19:00/ Duza Scena ul. Wigckowskiego 15

iu7 VR (o) 'a'@l im.Kazimierza Dejmkaw kodzi  Mayday/ 26, 27, 28 i 29 maja/ godz. 19:00/ Duza Scena ul. Wieckowskiego 15
8 ul. Zachodnia 93 Obietnica poranka/ 26 i 27 maja/ godz. 19:15/ Mata Scena ul. Zachodnia 93
4263020 86 Wszystko o kohietach/ 28 i 29 maja/ godz. 19:15/ Mata Scena ul. Zachodnia 93
www.nowy.pl My, psy (przedstawienie familijne)/ 1, 2 czerwca/ godz. 09:00 i 12:00/ Duza Scena ul. Wigckowskiego 15

My, psy (przedstawienie familijne)/ 3 czerwca/ godz. 10:00/ Duza Scena ul. Wigckowskiego 15

ZNIZKI OBOWIAZUJA W DNIACH 21.05 - 03.06.2022

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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Cieszkowskiego
Libelta
Rzgowska

CENTRUM ZDROWEGO .
I AKTYWNEGO SENIORA Szpli'a Ina

CENTRA ZDROWEGO | AKTYWNEGO SENIORA

Miasto £6dz zaprasza do Centréw Zdrowego i Ak- LOKALIZACJA CENTROW ZDROWEGO
tywnego Senioraq, ktére dzialajg przy Miejskich Cen- 1 AKTYWNEGO SENIORA:

trach Medycznych. - Cieszkowskiego 6
W ofercie znajduje sie: gimnastyka ogélnouspraw- - Rzgowska 170
niajgca, nordic walking, zumba, zajecia z fizjote- - Libelta 16
rapeutq, éwiczenia na sitowni zewnetrznej, nauka - Szpitalna 6

jezykéw, nauka obstugi komputera i smartfona, re-
kodzieto, gimnastyka umystu i wiele innych aktyw-
nosci. HARMONOGRAM ZAMIESZCZANY JEST
Z sal Centréw mogaq korzystaé wszyscy, ktérzy chcq  NA STRONIE:

podzieli¢ sie z innymi swoimi pasjami lub umiejet- www.uml.lodz.pl/seniorzy
nosciami, a takze grupy seniorskie i miedzypokole-

niowe, ktére nie majg wlasnej siedziby. W Centrach

spotykajqg sie obecnie m.in. entuzjasci gry w brydza
i tenisa stolowego.

ZAPISY NA ZAJECIA ODBYWAJA SIE 25 DNIA KAZDEGO MIESIACA.

SENIORZE

WIECEJ INFORMACJI: WYIDZ
ZDOMU!

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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VIl tODZKIE SENIORALIA

21 TPABHA - 3 HEPBHSA 2022

tODZKIE SENIORALIA - LIE ABOTMXHEBMM 3AXIO 019 JIIOLEM BIKOM 60+ POKIB, KM OPTAHI3OBYE MICTO NTOA3b Y CIBIMPALLI
3 HEQEPXXABHMMM YCTAHOBAMM TA OPTAHIBALIAMM. OCHOBHA META MPOEKTY — 3AOXOTUTM JIKOAEM BIKOM 60+ 1O AKTUBHOTO
CMOCOBY XMUTT4, PO3LLUMPEHHS 3HAHHS, A TAKOX BKA3ATM MICLA, OE BOHWU MOXYTb PO3BMUHYTK CBIV MOTEHLLIAJ.

IHABIYPALLIA 3 KOHLIEPTOM 3IPKMA
(21.05 2022 )
BYJINLIA PIOTRKOWSKA HA PASAZU SCHILLERA,

roa. 13:00 - 19:00

MPOTPAMA BKJTIOYAE: BPYHEHHA KJTKO4IB Bl BOPIT MICTA
MNEHCIOHEPAM, XYOOXHI BUCTYTN TA BUCTABKOBY TJTOLLLY,
OE BYOYTb BIABYBATUCAH DISNYHI SAHATTA, CEMIHAPK,
NOCIOXEHHA TA MOPAON. IHABI'YPALIIKO 3ABEPLLINTH
KOHLLEPT CTAHICJTABM LIENTIHCBKOI.

LUK noain
(22.05 - 03.06.2022)

PI3HI MYHKTU NO BCbOMY MICTY

Y MPOTPAMI LIbOTOPIYHOTO 3AXO4Y

MOHAL 400 MPOMNO3ULIM: LOCIOXEHHS,
NOOOPOXI, MAMCTEP-KJTACK, KOMIM'KOTEPHI
TA CIMOPTMBHI KITACK, CMNEKTAKJTI TA BATATO
IHLWWX PO3BAT MO MICTY. BIJTbLLICTb 3AXOLIB €
BE3KOLUTOBHNMMU.

ODILINHE 3AKIHYEHHS f- S —
(03.06.2022)
ARTUROWEK,

roga. 10:00 - 15:00

Y LIbOMY POLI| MM 3OCEPEIXYEMOCS HA
3[0OPOR'L. Y AEHb 3AKIHYEHHS VIl tODZKICH
SENIORALIOW BIABYAETHCS 3AXIO HA CBIXXOMY
MOBITPI, MIA YAC 9KOTO MEHCIOHEPK 3MOXYTb
B39TW YYACTb Y MAPLLI NORDIC WALKING
(CKAHOMHABCBKOI XOAbBM) B MOEAHAHHI 3 -
[POKO HA CBIXXOMY TMOBITPI TA CKOPUCTATHMCH ¥
MNPODINAKTUYHUMM OTNIOAMM.
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